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ÚVOD 

 
2
���	!���� ��
���� D2�������E� ��� �
����� ��	� ���/��� 	 F���� 
�� 7������	�� @����
,����

Mateja Bela v Banskej Bystrici, ale aj študentom iných fakúlt. 

Z ����G
������,�� �H�!��� staroveku bolo plávanie jednou zo schopností, kto
��/	���	��!	�����

,��
	����	��F��!������	���
���������������2���������  �	!���	 �	,����������	�	�����-����	��F��

patrí k �7���
���� ���,����������	������ 

=��	�	��� ������ ��� ����	�� ,	� !��	���� �F��!��-��� 	��/	�-��� �������� ��	� 
�������� ��
����

!��	��H���/	�����I�7����	��	���� �� �������	�	��	���� ����	����� ���	�!��	���= ��
���������H�!��

didaktika plávania v školskom systéme na Slovensku významne prispieva k tejto hodnote a ,�
	����

je prínosom k výchove, vzdelávaniu a F�	/����� ��� ������-H� ������-H�  	�	rický i psychický 

a �	�������
	,�	�� �����	���	����� 

&������ ��� , 
	������ 
	�� ,��7���� 	���� ����H� ��	
�� �����������H� 
����� ��� �7��� �������������

neplavcov rôznych vekových skupín. 

9	 ����� �� ��H� !�� ��� ��� �� 	�
�/��H� �/�� ��� ��!�-� ����	 ��� �F��!��	��� ,���	�ti plávania, 

��/	���!�	
	��� sa dozvedáme smutné údaje o ��	��-������	���� dospelých. Preto snaha všetkých 


	���	�H� ������	�� � �
���
	��  ����!�� /��  ���� � �
	���� � ��������� ��������� J�� �	 �F��!����

�	�	���������	��H���/	�,���
�����	�	��	���������,/��	������
����-���!��	�	����&�������	�� �F��!����

psychologická úloha, lebo prispieva k /�,�����7�� �� !��	��H� /�,� 	/��� , ��!���� �I�7��� � hlbšej 

�	������	�����'�����H� ,���	��� ���������
�����
���7�� �	�	� 
��	���� � �����-���,�!���	�����	 �

i dospelým. 

K hlbšiemu, presnejšiemu poznaniu a k vniknutiu do podstaty problémov v celej oblasti 

���������		 F!��7������	 �
����7���� 
������������������� tohoto dôvodu si skriptá nerobia 

��
	�� ��� ����� ����
����� ������� 2
��	����� �H� !�� �/�	�����	 � �����
,���� /���� ��7�� ��riptá 

v ���
�� ���� ,���	���H� �	��������	�� 	 	�	�� � správnemu porozumeniu celej plaveckej 

problematiky.  

 

 

 

 

 

 Autori 
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1    VÝZNAM, CIELE, ÚLOHY, OBSAH, FORMY,  PROSTRIEDKY  

      A METÓDY PLÁVANIA  

 

1. 1  Význam plávania 

 

Plávanie pre svoje špecifické a m�	�	��
�����F�	/�������������-�	
8���, ������	��!����,��

jedno z /�	�	8����� ����������7���� 7	
�	�-��� �������� � zaujíma i �F��!���� 	��������� � rámci 


��
������� 	��/	���� ����	���� ��	������ 2�������� ��� �F��!��- � 
	��
����	 � ��������� �-��	����

@������ � rámc�� ��������� �-��/��  F!�� ��� �� ������� F�	/��� ��� ��	����� !���	�� � zmysle 

výchovnom a vzdelávacom. 

2�������� ��� 7	
�	 �
����!���	� ��������–�	����� ���7����	�������
7�����'���
	��-�	��/�

vo vode a ������	�����	����	�
	��
���������!�����H��/����	�������	�	�����-�� 	��	�� ������	��


�
����	��	����2������ F!�����������������	/
��
�
�����H��������	����/7	���	������H�������
F,����

���������� 	��	���H��������	�,�����- �����/	��
	���- ��������- ����/� �H������ mnohí po rôznych 

úrazoch. 

Vlastný plavecký pohyb a samotné vodné prostredie má silný vplyv na posilnenie zdravia, 

,�-7�����	��!��	����� celkovej telesnej zdatnosti. Samotný pobyt v 
	��
������,����	 �
����	�����

–��	��	������
����
�����������	�� ��7�������- ��������	��� ��F�	/�������	�����/���	��
��� 

Plá������ ��� �������� 	��/	��� ��������H� ��	
	��  	!�	� �	 ��,	���� 
��	���� ,���!�����

dospelých. Osobitný význam má plávanie pre harmonický a správny vývoj detí. 

 6-,�� ����������
�/���	��	����, ����	��-����������: 

• Zdravotného  

• Výchovného  

• Vzdelávacieho  

• Rekrea����	� 

 

Zdravotný význam plávania 

Plávanie je jeden z najzdravších a ���
��� ���7���� 7	
�	��� ��
��	���� ������� ��������

vyplývajú predovšetkým zo špecifických vlastností prostredia, v ��	
	 � ��� �������� �����	�����H�

ako i z 	����������	�	��/���'�����	��loveka ponorené do vody pôsobí vztlak vody. Vztlak vody 

a �	
�,	�������	�	���
���������,��!�������������,�	!�������	����
���� 
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4��	��	
-� 7	
�� ���� �7���
����� 
	,����� ,�������� �������� �������	� 	
8���, �� ��	� �������H�

ktoré priaznivo pôsobí na rozvoj srdcovo-cievneho a dýchacieho systému i nervového 

a pohybového aparátu. 

2������ � ��� 	���
������ 
F,��� ���	������� � vady v �
!���� ����. Deti, ktoré majú chrbticu pri 

sedení v 7�	��� �I�7��	�� �	� ,�������  ��
�� ��
�����H� ��� ��� 
�� ������� ��
����� � ��	������ 6�� ��

����- � ��� �-����� �	��-��� �F�� ��7���� ������ =������	� �	������� ��� 
�� ������� 
�� ����� 	��/���H�

a preto lekári –� 	
�	��	���� 	�	
������ 
�� ���	�����	��� � vadách v �
!���� ����� � pri plochých 

nohách  plávanie, hlavne spôsobom kraul a znak. 

Deti sa vo vode otu!���H� �	� ������-��-,�� �	�	/�����
�������-�	
8���, ����?- H�!�� ���

����� �������� 	��!����7� �H� ,��7���� ��� ���� 	�	��	��� �	��� ��	
	/� � ,� 
�������������#��!	������ /��

 ��	� /��� ������� ���H� �/�� � �� ���� 	/���� ����� �	� �	��� 	������ 
���!	����� �	� ������- �

	�!��aním nových zaujímavejších foriem nácviku, predovšetkým pohybovo bohatších 

a intenzívnejších, ktorými si organizmus postupne privyká na zmenené podmienky okolitého 


	��
������#��!	�����������������	
�,	�	��,���!��	��	��� ���	��F��!��	��������	�����
�������	��� 

 

Vplyv plávania na organizmus 

• Srdcovo-cievny systém 

)���	��� �
��	�	-cievneho systému je pri plávaní výrazne ovplyvnená horizontálou polohou 

plávajúceho a ���	� 	�	
��� � �	� �	���� 2
��������� ����	��� ����	�� � pravidelné dýchanie 

��������� ��
�������� �
���� 2
�� ������� ��� �
����  ����� �� �����H� 
��	!�� �� ���� 
��	������

8
���������
����
�����
���, �	��-����	��������2
��	�	
�����	��	���� teplotou 18-30 ºC nastáva 

�I�7��	��	������
��	�����
����������2
��	�	
�����	��	���� teplotou 35-37 ºC alebo pod 15ºC 

srdcová frekvencia stúpa. 

 

• Dýchací systém 

2F�	/��� � ������ �	��� ��� ���	� 
�������� ��� ������� 
��	�7���- � ��� 
�!�-��� ����������-���

tkanivách, najmä na tých, ktoré obsahujú plyny alebo uzatvorené priestory vyplnené vzduchom. 

Horizontálna poloha tela a tlak v	�������
������,��!������������������������
��	�	
�����!�

�	���/����"-""�� ��?�����	���F�	/��������!�������������6-�����������!��-������H��������	���

	�� �	�	��� 9-������� ������ ����� ����������� �I�7��� ������� ��� 
��	������ 	�	
�� �������-���

dýchacích ciest a �����2
������������,���������-���������� �����	/ ��,�����9-�������� jeho 

�
������������
���������	
8�����	��������	���������������������>
	�����- �������	�������

�
�	����� ������- � �F�	/	 H� 	��	 � ,�/�
	�H� ��!�	�� 
��������� �,������	���� �� ����	m 
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plaveckej schopnosti. Okrem plávania na znaku býva dýchanie pri pretekárskych spôsoboch 

plytké s neúplným výdychom. 

Zvýšeným úsilím dýchacích svalov v priebehu plávania sa rozvíja i dýchací systém a jeho 

funkcie i ����	��� ,�-7����� ��������� �������� ���� U výkonných plavcov sa jeho hodnota 

	��/����/�!�����,���KKK�� 3.  

 

• Nervový systém 

Vlastnosti vody a 
��	�7���- � �,����� F�	/��� ��� ,��!����� � 	��	���� ��	����H� 	���������

proprioreceptívnu signalizáciu a tým aj kvalitu a koordináciu pohybu. Vytváranie pohybového 

návyku pri plávaní v ��,������	 � 
	��
���� � vo vodorovnej polohe je spojené s rozsiahlou 


�����/	�� ������������� �	�	��  ��,�� ��
�	�- �� ����
� �� �� �� 	/ ��,��- ��  	!�	��� ��

���!����� 	��/	�-��� �����	�H� ��
��	���-��� � ��-��� 	��/	�-��� ����	�������� 1�!�-�

������-� �F�	/H� ��	
-� ��!������ �� 	������� ��
��	������ ,���7����	� 	��/	���	� �������

a ���� �����	� ���
�	���H� 
��	������ ��
��	������ �	�-��� �	����-��� �	�	��  ��,��

nervovými centrami. Tieto koordinujú jednak prácu horných a �	��-����	������H�����������	���

a 
����	
	��� �,�����  ��,�� ,�/�
	�- �� ����� �� �	������� �  ��,�� 	��	 � � ��/�	�� ��������

���	�- �
��/��	 ���,���-������� 

 

• Svalový systém 

2�����������������	��/� ����	�H� ,��7���� ���� ���	�	��� 
���0����� � 
	,����	��/	�H�	��������

nástup únavy a 
���!�����	/��
�����9	�����	���� ���,�	����� ��� �
��7���������	��� ��������

	�������������� intenzity plaveckého spôsobu ako i úrovne ich zvládnutia. 

 

��������	
������������������������������������������������������ 

• Horizontálna poloha pri plávaní podporuje srdcovo-cievny systém a ���������


���
��������
���, �	��-����	������� 

• Plávanie pôsobí priaznivo na rozvoj dýchacieho systému jednak tlakom vody, ale 

i ����	��	��	�H�!������������	���	�������,�����/�,�
��������-���-��	��- ���
� �� 

• Plávanie v prírodných chladných vodách i ,�� ��
��,�����	� 	������ F�	/�� ������� ���


	,�	�� ��
 	
�8�����-��� ���	�	���� � prispieva tak k 	��!	������ 	
8���, �H� � tým k 

,��7	������	�	��	�����	������	��- �, ��� � 
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• 2	,������� ����� �������� ��� 
�������� ��� ��7���-��� ����	��� ��	����� 
���!����	�

negatívnymi faktormi okolia. Plávanie pôsobí príjemným upokojujúcim pocitom a je 

�F��!��	��������	�� �����������8�������	����� 

• 2
�� ������� ��� �������	� 
	��	 �
��� ,���!���H� �	� 
	������ � prekrveniu tkanív. Do 

����	�������,�	������������svalové skupiny, ktoré sú v /�!�	 �!��	���,����/������ 

• �����-� 
	,���� 	��/	�� �	������� F�	/�� 
��,���	� ��� 
	,�	�H� 
������ ��� ��
!�����

��/	����	��/���	����� ��
�� ��,��	��/	�������	����� �����!7� ��
�,	�- �
�,��	 � 

• Vodné prostredie spojené s pohybom – s plávaním, pôsobí priaznivo na oporný aparát, 

��
�����	H������������
/������ � 	!�����	��/������������	�������- � 

• 2������������F��!��-�
	��
���	��
��	�����,�����	�
	�����	���/�����	������H�	��������

��� �� � �	������ ���
- �� ��� ��� '�	 ���� ���
��� 	��ihnutých po úrazoch 

a 	��	
������� �	� �	
 �����	� !��	��H� �	� 
��	����	� 
	������ � ��������� ��	�����


�8���
���-��� �� �	 ��,���-��� �����	�� �� 
���/�������-��H� ���� ����	� ��	��� �� ��������

������-���������������F�������7���� s najširším uplatnením. 

 

�����������bu vo vodnom prostredí – plávania – závisí od: 

• kvality vodného prostredia, 

• ���������,
���	����� spôsobilosti. 

��	�������������������������������������� ������������� 

      tepelný, mechanický, chemický vplyv. 

 

Tepelný vplyv vody 

Z ��������� 	�
��/� zdravotného plávania je vhodná teplota vody okolo 28-30º C, ke��

dochádza k ,��!���������	���	��	������ k ��	���������/	���'���	��������������������	�������	���

vody 24-26º C, pri ktorej je mo!��� 
� �
���� ���� ���� 	��/��� ?������ �	���	��� �	��� ���

v porovnaní so vzduchom 23-�
����I�7��H�
��	��	����-
�,���7���,	�
��������/	�	�����,����	�
���

������ '���	��	���	/��� ,�-7����� ���
8�������	� �-����� 	
8���, �� �F�	/���� �!� ���� ����� �	�

vodného prostredia a ��-����� 	�	��H� /�,� 	��/�� �	�������� 2
���� ���� ��� 	������né dýchanie, 

srdcovo-������������ H� ���/	��, �����!��,��� vnútornou sekréciou. 

 

Mechanický vplyv vody 

 2
���������	��	��������������
	���������������	����
��, periférie do centrálnych orgánov – 

�	� ���H� �
���� � pod. Pri ponorení do vody po boky stúpne minútový objem srdca o 5 %, pri 
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ponorení po krk o 60 %. Pulzový srdcový objem stúpne pri ponorení po krk zo 70 ml na 110 ml, pri 

������	 �	������ �
��	���� �
����������<��
	�������-� �����F�	/������-������������H���	
-� ����

tento tlak pri vdýchnutí prekonáva�� �-����� �� ���� ��� <��
	�������-� ����� F�	/�� ��� ����������

a ��
�,������� 	�
��	�-��� !����6	����
	��
����� ��	�� �	�	
	 H���	
-��������	��/����� � ���

�	������� H� ,�� 	!����� 
����� 	��/��� ?��	� ����	��	��� 	!�	� 	��!	���� ,	� 	,������� ����	
�

zdravotného plávania. 

 

Chemický vplyv vody 

?�
 ������	���	/������������������������-H�,�����������
��� ��-������	��F�	/��������
�!���	�

��� 	�	!��H� ,��7���� ���� 
��
������ � ��
	��� ��� ����	��� 	/��	���� ��������� 6	� �	����� ����
���

a /�,��	����������������������
����������,infekciu – plynný chlór, chlórové vápno, modrá skalica a 

	��H���	
�� ����,����	��������� ��
		
8���, ���6 
�����
�����	�������-���	����	�� F!���F����

��	�
�!���������,�����������������H��	����H��	�������� �-���������������2
��	�����F��!����	 pobyte 

v	��	������	��	�	�����	�
��	����� ����������	��H��	��������
����������	��
	�	������8��������

normy vody. 

 

Termoregulácia 

Vo vodnom prostredí, ktoré má vyššiu tepelnú kapacitu a �	���	�����	��,����H���
������	����

���	� 	����� 
-�����7���� � ���� ���	��� �����ného jadra, napr. teploty v �	�������H� ���/	� �7�	 �

zvukovode, ktoré sú výsledkom medzi tvorbou a ��
��	�� ����H� ��� 	�����	����� 
��	 � ����	
	���

Patrí k �� � ���	��� �	��H� ������� �	���	��H� ���/	� ��	��� �,	������ ������� 	/���� ����H� �����,���H�


-���	��� � doba �������H� ����	��� 	�
���� ����������H� ������ ������������ �����H� ���	� � fyzická 

,���!���	��� 

2	�	�	��� 
	������� ����� ������ ��
!��� ���	��� ���
�� ����� �� ����-��� ����� �	� �	��� � teplotou 

33 ºC, u obéznych i vo vode s teplotou 22 ºC. Izolácia tepla pred telesnými stratami je napr. 

u ��	�������*KL�	����	 �������������	����� 	��	����������
�,����77�����	�����	���������L�������

@�
!����� ��������� ���	��� ���
�� ������	��	���� teplotou 30 ºC  je mo!��� ����
��,�-7����
	�������

������6	��	��H���	
�� ����!7������	u ako 25ºC, urých�������������,���!�	�����
������������	����

?�������,���!�,��7�����	���	��� ��������2	��/	 ����,��7�������	�����,����������	���	��H�
��	!��

vrstva vody bezprostredne obklopujúca teplo (ohrievaná telesným teplom) sa pohybom plavca 

neustále odplavuje. 

'���������7� �
	��
����	 �
	�����
����������� adaptácia na chlad. U plavcov adaptovaných 

dlhým pobytom vo vode pri tréningu, klesá rektálna teplota aj po sedemhodinovom plávaní vo vode 
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s teplotou 16ºC len o 0,1ºC, avšak u neplavcov klesá tele���� ���	��� �!� 	� *K-ich minútach na 

34,5ºC. 

 

Analyzátory 

2	���� �������� ��� 	��	����� ����� �
�!������ �	���	�-��� �� ���	��-��� 
����	
	�� � �	!�H�

ktoré signalizujú kvantitatívne a kvalitatívne pôsobenie vodného prostredia, ako je hydrostatický 

tlak, vztlak,� ����	��� �	��H� 
-���	��� 
������� �	��� � �
�!���� � 
	
�	
����	
	�� ��8����,��������

����H� 
-���	��H� 
	,����	��/�H� ��
�������� � trvanie fáz kontrakcie a relaxácie svalov a s �
�!���� �

receptorov vestibulárneho ústrojenstva.  

 #�������� ��� �	 ��0��� �
�!���ia týchto receptorov dáva vznik  komplexným 

a špecifickým pocitom ako je pocit vody, pocit záberu a pod. 

 

Výdaj energie 

Rozsah energetického výdaja energie pri plávaní je ovplyvnený radom faktorov, ku ktorým 

��
�� 	�
� � ��,��������� ������	���� �	��� ��� ��!��� 
��������� �,������	���H� 
-���	��� �������H�

������-��F�	/H������������	�	���� �
��	���	��� 

2	���� �
	���� 
��������� �KK� ��,������	���� ��� ��
���� �-����� ���
8��� 	��/���� 	�� *KK��	�

10 KKK� L� �	��	��� 	�	�	���	� �-����� ���
8���� )���� ����	���	� �-����� ���
8��� ��� ���!���� ���

prekonanie odporu prostredia, na zvýšené úsilie dýchacích svalov a na úhradu tepelných strát 

narastajúcich s poklesom teploty, a ����	��	�� 	�	
����	� 	�
���� ������ A��
8������� ��
	��	���


F,����� ������-��� �F�	/	�� 
�� ������� 
-���	��	�� *5m/min.mol-1, stúpa v poradí: prsia, znak, 

kraul, motýlik. 

>����	��� 
���� 
�� ������� ��� � porovnaní s ��- �� 	��/	�- �� ����	��� �H� 
�� ��	
-���

dosahuje 25-*KLH� ��� �� ��,��� � ���� �	��	��� ,������ 	�� ��!��� �,������	���H� ��������	� �F�	/��

a plaveckej spôsobilosti. 

Zdravotný význam plávania� ��� ��������� ��� � 
���/�������	 � ������H� ��	
��  �� ��	���

špecifické úlohy v obnove svalového aparátu a �-�	��	����	
8���, ���6,����	 �����	H�!�������!���

o ��������	��
���	 ��
�,�������	
	/�H����	�
�/��H��/�����
����,	���	�v spolupráci s lekárom alebo 

��� ���	� 	�	
�������� Jeho pozitívny vplyv sa prejaví� �!� 	� 
�-��� ����������� �	� �	��H� ��/	�

� 	!����� 	�������- � 	���� 
���/��������� 	������ 
	,7�
	���� 	��/� � F�	/��� ��� 
	,�	��

������-���� pohybových schopností, ktoré by dlho �
�����	��������	��	����
������	�
�/����������� 

$���/��������� ������� vychádza z �	�	H� !�� ���	� ������ ��� �������	����H� 	��/�� ���  F!��

���	������ ����	� ���/	� �� 	�
�/�	�� ���	�� /�,� ��/�,����� �
�,�� ���/	� 	7�	������ 	��/	���	�

��
���H��� ����	���������������
����	/��	���	���
�����2
��	�����	�	��
�����������������!����
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v 
���/��������� ��� �
� 	� �7���-��� �
�,	��H� 
��	�7���- � �	������H� 	7�	����� ��
/����H� ���� � u 

pacientov s ���	�- ��
��- �����	 H����	�- ��!��� �H�	�F/�	�����
���H����������� ����	�� 

Moderná ortopedická pohybová terapia a 
	����0��� ���!���� �0���������  	!�	����

a prostriedky vplyvu plávania na chorých. V 
���/�������	 � ������� ��� ���	 �� ���!������

hydrostatické a hydrodynamické vlastnosti vody. Pre odpor vody však musíme pohyby vo vode 

vykoná���� 	 ��7��� � �������7��H� �/�� � �� ��� ������ �
���- � 	��/	 H� ��	
�� ����� � poruchám 

����	����	
8��	���2
��,
����-����
�������
��������
H�� ��������	/����	��/	��������	���� 

2
�� ,
��������� �	��-��� �	������� ��� 	�	
���� ������ ��
�����- �� ������- �� �F�	/ �� – 

�
���H�,�����#�	/��������	�	
���������������,���������	 	�	���F�H��!�����
������H����/	��	��-�

plutvový pohyb s 
��� �������� ����H�
�������	 ��0��������������,�����
���7��� ��!������

hladinou. Plávanie prsiarskym spôsobom sa pri zraneniach dolný��� �	������� ��	�	
���� 
��


	������ 	 ������ �	����	 ���/�� 

2	�,
����������	
�-����	������� 	!�	��������
���	 H�
���
��� ��F�	/	 ����/	�,���	 �

i s 	 	�	���	�������/	�����	��������	������	�
	��
������	����	�����,
�������� 	�	
�������

lekára. 

Je vhodn�����������,��������
���/������������
���
�����������
� �
��- ��� 	 H�
������

���	��������������	��/���	��- �����/	��	
�- ���	������� ����� ������� sede v plytkej vode, 

na schodíkoch, alebo s ���	��� �,��!���/	��/�,����� splývavej polohe na prsiach alebo na znaku. 

2	������ ����,������	��� �������� ,�I�7�����$���/�������- proces urýchlime denným pohybom vo 

vode a plávaním. 

A 
���� �	���� 
	��
����� �	� ��	�� �� ������	��� �� – viskozitou, tlakom, odporom, trením, 

prúdením –�� 	!�����������������
F,�����	�horení a stavov po úrazoch, defektoch a deformítách, 

��/�
��������	����7���� ����������7������������ 

=�����	�� 
���/���������	 i 
�8���
�����	� �������� ��� �	��� �	
 �� D�	����� 8� �������E� – 

aquagymnastika a �M����
	/��H� ��	
�� ������� ��� I� ,�
��	���� ������� �	��� �	� ������- �

obohatením jedinca o teoretické a praktické poznatky z gymnastiky. 

Spojením týchto dvoch pozitívnych elementov vzniká podnet vysokej hodnoty s mimoriadne 


��,���- ������	 ����,�
����H� rozvoj silových schopností a pohyblivosti jedinca. 

 

Vod����������������������	������ 

• ,�
��	���� 8� �������� +�� ��� ������ 
�� 	��/���	��� � ,��7����� �-�
!�� � jednotlivých 

polohách s �����	 �������0�/�����. 

• �M����
	/���+������� �
����8��	��	��H���	
-�,���!�����7�����������	�� �����
����!�	 �

pohybe – dynamické��	����������������
����������	�
�����/�. 
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• hravú vodnú gymnastiku (zameranú na relaxáciu a regeneráciu psychických a telesných 

���������	�
����
��������� 

• hry vo vode s �����	� ��� ��	�������� ����� ������� ��������� � ���������� �������������

komunikácie vo vode) 

• gymnastiku plávania (hlbokovodná gymnastika zameraná aj na zlepšenie techniky 

plaveckých pohybov) 

V ��
������� �������� ��� ���� � !���������� ���������� ����"� ���� ��������	� � rehabilitáciu. Je 

������ ����� ���� ���� !���������� ��� ����#� � ���� ��� 	�� ��������� ���� ���ostatný odbor a v USA sa 

������ �$����� �������%� &�� ��� ����������� ������ ���� ����� ���� � ���������� 	������������

a ����������%�� 

O ��	������� ������� !���������� ��� ����'� 
������� ���� �����#� ��� ��� ��� ����� � nad vodnou 


������	� ����� �����%� (��� ������ ��� ������� ��	������ ��	���� �������'� ���������� ����� ���� �������%�

Preto platí pre všetky cviky zásada „vodná gymnastika je pohyb vo vode.“ 

)���������������� ������ ���� ��	���� ��#���������������������������*��	����	���������

vo vode: 

• +����������������������� ��������
���� v �����������������
	#����	����	��������*�

��
��������% 

• ,������������������������������
����'����������� ����������*��������������%�+���'�

prostredie spojené s pohybom pôsobí priaznivo na pohybový a oporný systém, chráni ho, 

�����	��� ���������� �
������#� ������ ����'� ���������� ���� �������� � stoji i v drepe 

a 	����	�����
�������������������'�����!$���#���������'������������
�����������% 

• -������������ 
������� ���������
�������	���������������������-���������*�����#�	��
�	���

��� ������� ������ ������� ����� � dol��
� ��������#� ��"��	��� ��� ���������� ������ ����#�

dochádza k tréningu kardiovaskulárnej sústavy. 

• V ������
	� �������� ��������� *������ ��� ��� ��� ��
���� ����'�#� ������� ���� ��	����� ����	�

����#������������	�
	���������	#�������� ���	���������� dýchaním. Upravuje sa rytmus, 


����� � ����������� ��
����#� ������	�*� ��� ��
����� �����#� ����	��� ��� ��� ���� ��������#�

��!�����	�����	���
����� ����� kyslíkom. 

• -�
��� ��� ����� ������� ������� ��� �������!	����'� ��
�������� � prispieva k ��	������	�

organizmu. 

• .������������'����������� ��� ��� ��� ���������� ����'�#� �������������������� �������� ���

��������������	���������������ti�����������*�����%�)���	�����������������������#�����������
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zmyslovej sústavy, zlepšuje sa striedanie vzruchov a útlmov, pôsobí  dobre na duševný 

�������!���	�����nca. 

 

Výchovný význam plávania  

2
�� �-��/�� �������� ��� ��������� �-��	��-� ����� ���8G8�� � závislosti na jeho odborných 

a morálnych hodnotách. Jednotlivé etapy plávania dávajú k výchovnému pôsobeniu špecifické 

 	!�	����� 6 prípravnej a ,��������� ������ ��� 	�
�/��� ������ !���	�� � stredoškolákov k osobnej 

hygiene, k 	��!��	���H� � slušnému správaniu vo vode i po plávaní. S 	����- � 	���
��	���� �

��
����� ,������� !���� ��/����	 ��� � 
��	��� , 	/���� �	� �	���� 2
��	�������� 
���!	�� 
�� �-��/��

����������!�������F��H�	�����H��	�����
�����	,	
�	�����?������!�����������
��7�����������
	����7���

��
��	��� ���������� 9F��!���� 
�� !����� ��� ,������ ��/��	��
	��� � objektívny odhad vlastných 

plaveckých schopností. 

2����������������!����	���������� pocitom radosti z pohybu vplyvom nezvyklého prostredia, 

ale i s 	���	 � �
�����	� ��
����� � , ����-��� 	� �������H� ��	
�� ��� 	�
�/��� 
��	������ �F�	���

>����� 
�� 
��	������� �-���	� 
���!	�� 	�������� 
��	�7���- � ��/��F��
�� �	� �������� ����H�

	�����H�
	,�	��	���� �����
��	 �	��� 

V zdokona�	������������ hlavne v 7	
�	�	 ������������-,�� ��-��	���,��7�����O��������

����� 	 ����� ������� �� ����	��� � ,���
���� �	�����	� ���� @���	 ���� ���  	
����� 	����	��H�

ktorú majú v 
����H� !�� ��� �����	� �	��� =��	�	��� � �F��� ,���
����� �����-� !��	�� � za cenu 

	�
	,����� ��������	� !��	��H� ������� � ��	����� ������� 	���	��� ������	���H� 	�������� ��/����	�

a egoizmus. V 
	������-��/�� � v ���7	 � �
����8�� ���	/������� �������	��� � 	/���!���7��� ���������

a 
���!��H� ��	
�� ��� �
�/�� 
��	�����H� �� �	 �� ��� 	�
�/������7�� aktivita a �F�	��� ������� !���	��

a študentov. 

 

Vzdelávací význam plávania  

@���� �,����������	�	����� �������,	����������	�����	����-�!��	�H�� ����/�,�
���������	�

�
����8���-�	��	���	������������6-��/��� �������������� 	!���/�,��
�������
	������	
��ických 

���	 	����� 2
�� 
������	 � �-������ /�� ���� �����	���� ��������� ���/	� �
���
�� ����	�7��� 	,������

z pedagogiky, športovej kinantropológie, športovej edukológie i z lekárskych vied (hygiena, 

��,�	�G8��H� 7	
�	��� ����
���	.H� �	� ������-  porovnávaním biomechaniky, hydromechaniky 

a ���7���� /��,����� 	�/	
	��� N��� ��
 	������ ���/����� 
������-��� ,
���	���� � teoretickými 

	,����� �������
��
��	��������7�����-��/�����������?	�	��,����������� ,�	�	���	����������

�����������	����- �
	���	 ����� zárukou dosahovania stále lepších výsledkov v didaktickej praxi 

i športovom tréningu. 
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���������	
�����	��
����	 

'��,�������������-���������	�����	�7������ �H�!����������	�����������	����H���	
-�/����	,����


��,�����������������������	
8���, ��H��	/
-�	����, plávania po namáhavej celodennej telesnej 

���/	� ��7������ 
���H� ��	����H� ��	
-� /�� ��	,���� 	!�	���� ���!����� �������� �	� ��	�	 � �	��	 �

����� � rámci pohybovo-
��
������� ���������� 2�������� ��� �������� ��������H� ��	
- �  	!�	�

�	 ��,	���� 
��	���� ,���!������ $��
����- � �	
 � � �������� ��� �	
�,� ������7��� ������� ������

rôznych vekových skupín s 
F,�	�� 	��/	�	�� 
�
����	��	���6��!������ �	� ��	� 
	��
���	�� ���

����	������ ,�
����H� 
���/��������� 	� 
��	��-��� � športových úrazoch, na rozvíjanie kondície, 

��
!���������	/
���
�ceschopnosti, ale aj na oddych, obnovenie a regeneráciu pracovných síl a na 

rekreovanie sa. 

$��
����-�� /���	��
�-�����	���������������	���������,	��������
����������	��	�����
�
	���

(prípadne v  	
������	��.����	������	�������- �!��
��� �� ����- �	�,��7� ��&�� ��/�������	��

�������� �	� ����I�7�H� ��� 	�
�/��H� �/�� ������ ��
!��� ��-����� 	�	��H� �/�� ��� ���!��� ������ /�,�

prudkých a ������-��� 	��/	�H� ������� ��� �
����� �������� �-����� � 	������ ,��7	���� ��!���

preplávaných úsekov. 

&�� ��� 
��
������ �������� 
����,	����� ������7��� � systematicky v chladnejších podmienkach, 

���� ��� 	
8���, ��� 	��!���� �	��� , ��� � 	������ � ���	� ����	���  F!�� 	�
��	���� �!� � plávaniu 

	��!���	���&����	�������������� ���	�
��
������ 	!�	�������������
	,7�
��������	����7	
��H���
��

kano������H�	������H��	������!	�����H�P�����
���8H���	
�����	� �������,���	��	����������� 

$��
�����������������
	,�����	���	�������	��������� �����
����
���F
��	�������� zábavný, 

���� ��� ,� �
���� ��� 
��������� 
	,�������� ���/	� ��
!�������� 	��/	�-��� ���	pností a telesnej 

kondície. 

$��
������ �������� ��� ����,������� �!��� 
�������	��	�� � pre niekoho je skôr sezónnou 

,���!��	��	���'�
�����	 ��������
��������	��	
 ��
��������	,�����������������������
���0�����

����	�H� ��/	�H� ��	����	��� � psychickú pohodu. Pri dlhšom pobyte pri mori alebo jazerách 

a �	��-��� ���
!����H� ���� ��� 
��
����� �� ��������  	!�	� ���	���� ����	��	� 
�,�� �����H�

	������������������	������� ��
������-������� srdcovo-cievny systém. 

 

 

1. 2  Ciele a úlohy didaktiky plávania 

 

         Odstra�	������ ���	����	����� ��������� �F�	/��	���� ��� ,������-��H� ��
���-��� � vysokých 

školách a problematika plávania je stále aktuálna u nás i v ,��
������ 



 16 

Ciele a ��	������������������������	�����	�����	���������� ��	
�������-��/�������	�������

Z 	
8���,��ného a  ��	������	� ��������� ���� �� �-��/�� �������� ��� *� ����Q� ,�������� +����

������	�����
����������
�
���.H�,�	�	���	��������7	
�	�������� 

<����- � ����	 � �	� �-��/�� �������� ��� ������� �������� ������ ��	�� ����- � ������- �

�F�	/	 � ��� ��
������ �
	��i a �������� ����	
��� 
��	������ 
�� ������� ���7���� ������-���

spôsobov. 

V ������	���� 	��!��� �� ,�� ������ �	�	H� ��	� ��� �	��!�� ��
	����� � ������	��� ��

a 	!������� ���	����	�
	��
������ prepláva 200 m bez prerušenia a /�,�,�� 	������
����� 

)��	�	� 	/ ��,���� �-��/�� ,��������	� �������� +	/������ "K� �	���.� �� F!�� ������ ���	�

	!�������H� 
��	� 
��	����	 � ���� �������� ��� �/�	��	������ ���7��� ����� � ,�	�	���	���	 �

plaveckom programe. 

@����� �� ��,	
�� �����	
-��� ���	
	�� ,�	/�
�������� ��� ����	�- � ,� �
	 � � didaktike 

plávania. 

<����- �����	 ��	��-��/�������������
�/��!���������	 ��	���� pomocou rôznych foriem 

�������������������/�,��������	��/	�����	��	���� ������+1���
H��R55.� 

N�P���+�R5S.�,������������-��/�����������	��
	���/	�	�Q� 

• 9������� �����������	��/	�����	��	������	�� bez strachu. 

• 2
���-��/�� ��� �
�/���������	�	
	�����7���	H��	�
�������� posilneniu zdravia a telesnej 

zdatnosti detí. 

• 6-��/��,��������	��������� ������	
���	� ������
�����7��7	
�	�-��-����� 

2	����<	����+�RS*.�����	 ��-��/	���	�
	����� ���,��������,�������� �����������������	�

pohybu vo vode. Ide o pedagogický proces, ktorý súvisí s adaptáciou celého organizmu na vodné 


	��
������ 2
��	� ��� �	� �-��/�� �������� ,�
������ � prvky iných spôsobov plávania, jednoduché 

pády a skoky do vody, neplavci sa vychovávajú k hygiene, k 	��!	�����H� � prekonávaniu 

stresových situácií, k vzájomnej pomoci. 

2
�� �������� �-��/�� � predškolskom veku (predplaveckú prípravu) charakterizujeme tieto 

základné ciele (Hochová-)���	����H��RSR.Q 

• ������������
��	��/	�ú aktivitu vo vode. 

• ������� ���	��� � /�,���	 � �	��	 � 	��/�� � plytkej vode spojenom s úzkym kontaktom 

s vodou. 

• ��������� ,�������� �������� ,
���	���� 	�� �����!7���	� ������ 	��	������ �!� 	� �
	����

,����������� 	!��������������-������������������	�	 G���� 

• Nácvik prvkov športových plaveckých spôsobov. 
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• #��	���������,�����	���	 ��0�������������,
���	���� 

?�
��� +�RR�.� ����,�H� !�� ����	 � �������� ��� ������� ������	�� ������ ��	�� ����- �

������- ��F�	/	 H�	,�������	��������� �	
 	���� �����,����� vodnému prostrediu, k vlastnej 

pohybovej výkonnosti a 
����������	��/	��������	���� 

2	���� $	,�	����� -� C����� +�RR3.� �����- � ����	 � ���������� �������� ��� 
��������

k harmonického rozvoju detí a  ����!��
	,�	�	 �	��/	�-������	�	���H�	��	�	���� �����	�-���

	��/	�-��� ,
���	���H� ����	���� � ,�
����� � 	�	��	���� !���	�� � �����
��� � �������	� �,�����

k ����������	�	��/	������������H���	
�����,������	��,�	!�	��!��	����	�7�-��� 

;����� ����	������ �������� � plaveckých športov v základných a ��
���-��� 7�	����� F!� ��

�����
���� nasledujúcich bodoch (Jursík, 1997): 

Všeobecné ciele 

• Rozvoj organizmu, stimulácia srdcovo-cievneho, dýchacieho a nervového systému, 

	��!	������	
8���, �� 

• $	,�	�� ��������� �F�	/��	���H� 
	,�	�� 	��/	�-��� ���	�	���H� ���	�	��� �� 	�������	�

plávania pre zdravie, pre dobrú telesnú kondíciu, zdokonalenie športových spôsobov 

plávania. 

Rozvoj pohybových schopností 

• Silové schopnosti: 

- plávanie krátkych úsekov 12-"�� � �0��
-���	��	�H 

    - plávanie prvkové –������!� �H������	��- ���	������� �H 

    -����������	�,���!	u, v �
����H�� teplákoch, v teniskách, s plutvami. 

• Rýchlostné schopnosti: 

    - plávanie krátkych úsekov 12-"�� � �0��
-���	��	���	��	
 ������
���	���	����/	��� 

������	��	�����	�,���!����H 

    -�7��
�	�����	������
�������
-���	��� 

• Vytrvalostné schopnosti: 

    - súvislé plávanie 5 – 10 – 20 minút rovnomerným tempom, 

    -����������	���
�����- �,���!��� �– fartlek v rôznych formách,  

    - pomalý intervalový tréning –�	�����
	����!���	�H 

    -���������	���	�	������,������	���"�� � 

• $	,�	���		
������-�����hopností: 

    - skoky do vody z pevnej opory i z �	���H���	���
�� �H���
 ����H������ 	H���
� 	H�������� 

• Rozvoj rytmických schopností: 
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    -����������
��	�������
	��,	�����	���������� rytme s hudbou. 

• Rozvoj kinesteticko-����
�������-������	�	���Q 

    - ���������
��	���	����	�G���–�
��
����H����������	��H���
��/�����/
���H��
�� 

• �	
 	������,
���	����	�
�/�-������
	,�	�����������,����	���Q 

    -����!�������������
��
	,�	��6#2max, 

    -����!�������������, ���������,�
��	����	H�
���/���������	H� 

    -����!�������	��/	�-�����������
����������,����	��� 

• #��	������,
���	�������
	,�	������������F�	/��	���Q 

    -�,�	�	���	���������������������-����F�	/	�H��F
�,�����,�	���/	���� jednotlivých  

���������,����	��/���	������H 

    - zdokonalenie štartov a obrátok, 

    -��������������	����-���
��	�����,���
�����	�����	H 

    - skok do vody, priplávanie k topiacemu, vytiahnutie z ���	�H������������H��������H� 

       vynesenie, 

    - pomoc unavenému plavcovi – plávanie v dvojiciach, trojiciach,  

    - poskytnutie prvej pomoci topiacemu. 

• Osvojenie si vedomostí: 

    -����������	����!�����������, ���������,�
��	����	�� �	�������	H 

    -�	,������	
�������,�������,���
�����	�����	���H 

    -�	,����,����������������������-����F�	/	�H�7��
�	�H�	/
��	�H� 

    - po,����,�������������-���7	
�	��– vodného póla, synchronizovaného plávania. 

• 2���������F�	/��	���–�����	����	��	��Q 

    -�
�������"KK�–��KK� �����������/	�	��- ��F�	/	 �� striedaním, 

    - záchrana topiaceho a pomoc unavenému plavcovi, 

    -�������	��vodou a ���	����
�� ���, *� ���/��H 

    -�
�������7	
�	�- ���F�	/ ���K� � 

 

2	���� J�
����� +�RR5.� D�������	�� ��	�	�� ����	������ ������� a plaveckých športov na 

7�	����� ��� ������� �����H� �������� ��������� ,�	�	���	���� 	��	�	���� � ��� ������-��� �F�	/	�H�

�
���	��-��� 	��/	�-��� ����	���H� ��	
�� ��������� � bezprostrednému a /�,���� �� 	��/�� �	�

vodnom prostredí, osvojovanie si základov záchrany topiaceho, základov plaveckých športov, 

zdravotného a �	�������	���������E 
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V ������������������ ������-��-,�� ��	
 	������	�	/�	���� �����	���	������� výchovno-

�,����������	����������
	�����-��/����������,��
���� formatívnu a informatívnu stránku. 

Formatívna stránka� 
	����� �������� 
��	�7���- � 
	,�������� ������	���� 	�	/�	���� !�����

i študenta, ktoré sa prejavujú v �	��
���	 �	��	�	�������8������-��������	�H��	�
!��������
������

!��	�	�
���� � 
�!� �� ���H� 	��!	������ 6 
	����� ����	������ �������� ��� � nich vypestúva 

	�	�	�	��H�	������� 
	,�	��	��H�����������������,��������	�������� 

Informatívna stránka výchovno-vzdelávacieho procesu v plávaní je zameraná najmä na rozvoj 

	��/	�-���,
���	���H� ��	
�� ��� 
	,�������� 
��/�����������-��/�H�,���������	��
�-�������	���	�

�	����!�	����	
������ ,���	 ���,	������	��/	�-�������	�����6 ������	����� tým sa pôsobí nielen 

na tele��-�
	,�	�H��������������-�
	,�	��� ������������������	������	����� 

'�	���������	�� ������	�� �-��/�� �������� �� �-��	���� F�	/����� ��� !���	�� � študentov. 

V 
	����� �-��/�� �	� �	��� ��� ���������� 
���!��� ������� ��/���������	� � ������!� 	/���������	�

charakteru.� (��� 
��	�������� ��!������ ,������ �F�	��� ������� � �������� 
����� !������ (���
������

 ��,�� !���	 �� ������	 � ���� /��� �����	������ plnom rozsahu, aby sa splnili výchovné úlohy 

v 
	����� ����	������ �������� � �	�����	� ��H� �/��  ����� ������ ������� �����	���� �adobudnuté 

,
���	�����	���	�	 ����7	 �!��	���� ������	 ����!��������	��	��	����	������ 

4F!� �� �	�7���	���H� !�� ��	�	�� �����������	� 
	����� �� ������� �� vytvorenie nových 

	��/	�-��� �����	�� �� �	�	 H� 
�� ,�����	����	�� ��,����	 � 
	��
����� 6-��/�� ��������

v po����	��	 �7������ ��������������8	8���-�
	���H�� 
��/������	
��	������������������������

��	�� ����- � ������- � �F�	/	 �� ��
	���� ��� 	��	����� �����	
�� ��8�������� ������H� ��	
�� ���

spojené s 	��!	���� �� ��������,��7���������	�����������
�
����	����;���	 ��-��/������������ 

������������������	��	��/	��������	��	�����	������- �������- ��F�	/	 H���	
-�� 	!����H�

�/����� 	�	�����������
	,������� , ��������7���	�,�	�	���	�����H��/�� 	�	��
��	������
���!��H�

ktoré mu stavia voda a aby bol východiskom pre����7��7	
�	�-�
����� plávaní. 

 

 

1. 3  Obsah, formy, prostriedky a metódy didaktiky plávania 

 

V ����	
���	 � �-�	��� 
��������� �-��/�� �������� ��� ����
������� 
F,���  ��G��� �-�������

'���-,�� ���7�� ��� 
���	�� 	�� �������������� �-��/�� ��� �	���������H� ��/	� ��� �-m mení vlastná 

podstata nácviku. V  ����	������� ��	�����������������������������	��� �����������2	,	��������

iba z ����	������	��/	���	����������	�����	��� �	��-�
�����	��	���� ��
�����	�	��/�� 

V ������	�������� ���-��/������������	����8	8���-�
	ces, ktorý sa realizuje v interakcii 

pedagóga a !��������7�������H�� ktorom významnú úlohu zohráva práve metodika. Na jednej strane 
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�	��	�
	��������������H���	
-����,� �
���������-��/������	�������	��/	��������	����– plávania, na 

odovzdanie potrebných poznatkov a vplýva na rozvoj pohybových schopností neplavca. Na druhej 

��
�������!���H�,� �
���������������	��	����������	�	H��	� ���������
��������–����������������� 

2�������� ��� ������	�� ���/�-��� 	��	�� ��������� �-��	��� 
�� ,�������� �� ��
����� 7�	��H� ����

ob��������� ������ ��7�
	�-�� ,������
�
���- ���
� �����	/	,�� ��������� vodným prostredím, 

nácvikom splývania a cez jednoduché skoky a �������������-����F�	/	�H�	�
�������!�� nácviku 

�	���	�-���	/
��	�� 

  

Obsah didaktiky plávania delíme na tri etapy:  a) prípravnú,  

b) základnú, 

�.�,�	�	���	������ 

V prípravnej etape sa vytvárajú predpoklady na prirodzený a /�,���-� 	��/� �	� �	��H�

	��	���������,������-���������-���,
���	���H���-�����H��,��7�������H�	��
����H�������	�������	�

vody, chôdza po dne bazéna, jednoduché plavecké pohyby (hrabavý kraul) a pod. Táto etapa spadá 

do veku 5-5�
	�	�H���!������	 predškolský a  ���7��7�	���-������;��������������	�������� plytkej 

�	��H� ��� ����� ���� 
�,�� �-!�������'�� ,���������� 	!��	���-��� ,
���	���� ��� 	�
�/�-��� "K-24 

�����/�-����	���������-��������� �H� ��7�
���	
 �H� �������� ���'�� ������	���������
������ tejto 

���	��������8G
��� �0� �������������2	�,���������,������-���������-���,
���	����
�����,���������

�	����7��������– do základnej etapy. 

Základná etapa je zame
���� ��� ���7��� 
	,�������� ������-��� ,
���	���H� 
��	�7���- � ���

osvojenie si základných plaveckých spôsobov, jednoduchých obrátok a štartov. Táto etapa by mala 

����	
���,������
�����������F�	/��– kraul, znak, prsia. V Nemecku pripadalo na túto etapu 36 

a ����� �	���H� 
�� �
��������� ��� ����� ���� 
�,�� �-!������� &/�� /	��� ,�/�,������ ��������� 
	����

�-��/�H��� ���/�� ����������� jednej skupine viac ako 8 detí (7-S�
	���.��2	���	������,���������

�����
�����,����������	������,�	�	���	������	��-������ 

!�����vacia etapa -� � ���� ����	 � ��� ,�	�	���	������ ��������� ������-��� ������-���

spôsobov ako aj zdokonalenie štartov a 	/
��	�H�
	,�	��������-���� pohybových schopností. Ak je 

,�	�	���	�����������+�-����.�������	��7	
�	����
��
�
���H� ����/�� ���� �
��������
oky s 2-3 

�
����8	�- �� ����	��� �� �-!���������	�	���	������-�����/�� ���/�����	����-�� desiatom roku 

������������	�� 

�������	�� 	
8���,���	�� �	
 	� 
�� �-��/�� �������� ��� ����	������ �	����� �	� 7�������	��

����/	��� )��	�-� 
����	
� �����/���� ����	���� ,������ 	� prostredia, teploty vody a ovzdušia, veku 

a ���������,
���	����!���	���6 �
��-���/�,��	����
��������/�������	����	/���������� ����� 
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Dobrá organizácia a 
�������� �-��/�� ,��������	� ��������  �� ,����-� ����� ��� �����������

hodín plávania. Z ����������,��	 �-�h interakcií� ��,��������	 �� !��� ���� 
���-��/����������

	�!������
F,����	
 ��
���, predovšetkým: 

- hromadná (frontálna forma práce), 

- skupinová forma práce, 

- samostatná (individuálna) forma práce. 

Z ������������!�����
����	
�� � z ������������	���	�	��������	�!������	
8���,����� �	
 ��

napr. plávanie v 
�����+!����������������/�.�� plávanie za sebou (v zástupe).  

'�� �������� ����	������� ����	�� 
�� ������� ��� 	�!��� priame i ��
�� �� �������� !���	���

2
�� �� �������� �	� �-��/�� �������� ��� ���������7��� 
����,���� �	� �	
 �� �
	�������	� ����	������

a ��
�� �� �������� ��� �����	������ �����	�- � ����	���� � � ���!��� � 
F,����� �	
�� �

diferenciácie. 

J�
���� +�RRK.� 	�	
���� �	��� �	
 �� ,���8�!	������ ��� �	� ����	������	� 
	����� � plávaní 

realizáciou niektorých didaktických štýlov (napr. „C“ a „D“). Merica (1993) pre zefektívnenie 

�-��/�� ,��������	� �������� 	�	
���� �	
 �� �	 ������ ��	�� � prostriedkami –� 	����	���� �� ��

��	��	���� ���������� �� 

Špecifickými prostriedkami výchovného pôsobenia� �	��-��/���������� ��Q� �������� �����nia, 

hry a ����!������ ?������� ��������� ���!��� ��	� 
	��
���	�� �-��	����	� F�	/����� � procese ich 

	��	�	�����������!������������������H�	��/	��H���7������  	
�����,�	�	���	������!���	�� 

2
�� �-��/�� ,��������	� �������� ����H� !���	�� � študentov sa v úvodných hodinách (ale 

i 
��/�!��.� 	�!������ ��������� ��� 	/	,�� ����� ��� � vodou a pohybové hry vo vode. Hlavnou 

��	�	���-���	��������H���	
��������	�������,�I�7��� ��������	��H����	������	,	
�	���	���	����	�

prostredia a jeho pôsobenia na organizmus. 

Hry vo vode majú za úlohu�	/	,�� ���������	��� �	��- �
	��
��� H�	���
�������
����
���

	�	
��� ����
�H�
�����������������	�����	���–��������H��,����H�F�	/��������	��H��7��� pod.. 2	����

���������� 	!�	�
	,��������:  

• hry na oboznámenie s vodou,  

• hry na nácvik splývania,  

• hry na nácvik dýchania,  

• hry na orientáciu vo vode. 

Pri pohybových hrách a ����!����� �	� �	��	 � 
	��
���� �	����,�� � �
���� �� ���	�� ��

�,
�7����H� �	� 	!�	� ������� ���!��� ��� �	
 	������ ���	 ��H� �-��	��� ������	���H� 	��	�	�� � vôle 
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�������	���Vý��/�� �������� ��� ����� �� 
��������� /�,� �������	������� 
	��
����	� – plavecké 

dosky, gumové kolesá, korkové pásy, nafukovacie vesty, krídelká a pod.. 

6���	������ ��G����� zámerné a ��������	 ��F�	/�������������,�����������������	����!���	��

�	� ����	���	 � 
	����� 
�� 
��7���� ��	�� �� �	���	����� ���	���-��� ����	�� �,�����������

a �-��	��-����$	,���������������	���H���,	
���� praktické metódy (Sýkora a kol., 1985).  

2	���� �������� � ����	����-��� ������� ���	�-��	����	� 
	����� ,��!����	� ��� �����	� �
��������

����	��cích metód: 

• Metódy oboznamovania s �	�- ��	��/	�- ������	��� �� 

• 4��G���,�����	����	���������	��/	�-�������	���� 

• 4��G���,�	�	���	������� ����	������	��/	�-��������	��� ,
���	���� 

2
���-��/��,��������	�������������7������	 ������ ��G���	�!������� 

 Met	������������� F!� �����
����
�,	��� ako súhrn foriem a postupov, pomocou ktorých 

����������������� neplavcov pohybové schopnosti a pohybové návyky v plávaní. Hlavnou úlohou 

 ��	�����,��������	�������������-/�
����-���
	��
����	�H���	
��������	����
-��lejšie k �������J��

	�
�/��H��/��/	���,� �
����������	���
��	������
���!	�H���	
��/
�����!���	 ������������
��������

�-��/�� 

J���	�� ,	� ,������-���  ��G�� �-��/�� �������� �� aktivácia a  	�������� !���	�� + 	��������

!���	�� ��� 
���� �	����H� ���������� !���	�� 	 ocou hier a ����!�H�  	�������� 	 	�	�� ���!��H�

aktivácia a  	�������� !���	�� 	 	�	�� ���� �	��	�����H� ���������� 	�� ���,���	�� �,���	�� �������– 

!���H� �����������-
�,�	��	�	/�	��	�����������������.����� ������, ����F��!����7���� ��G����������

plaveckého pohybu 	��!��� ��– opakovanie. 

9F��!������������
���	
 	�����	��/	�-��������	�H�,
���	����� plávaní a na to potrebných 

���	 	���� ���� ��G��� ,���	������ �-�����	�����/���	�
	����� � rozvíjania vlastností osobnosti 

!���	���6�� ������	����	�!����������	���� ��	�ika: 

• 	�!�����7����������
�
���-�������������������H 

• 	�!�����
�
���-������������	��	��H 

• ����������������������-����F�	/	��	 	�	���������	�������
	��
����	�H 

• ,�	�	���	��������������������-����F�	/	�� 

Špecifikou plávania je vykonávanie pohybov vo� �	��H� �-��/�� � ���!��-��� 	� �������H�

ktorá kladie zvýšené nároky na psychické vyrovnanie sa s �	��- � 
	��
��� �� )��	 � ��� 
��	�

vytvorili i 7��������� ��G��� ��������� �-��/�, ktoré sú vo svojej podstate odrazom psychickej 

stránky, ide o tieto metódy: 

• in������������������	������ ��G��H 



 23 

• kolektívna metóda sebadôvery, 

• �	����������������	������ ��G���� 

 

"�������
	��� ������������� ���#��,� 	,���	����� ���!� ��	�  ��G��� D/����E� /	��� �
���,	�����

viacerými autormi predovšetkým pre neprirodzený metodický postup, ktorý� ��� 	!���� /�,�����

,�����������	�������
��,���	�	�����	����� �����������
	������������ 

Kolektívna metóda sebadôvery����!�����-�	����-��/��� �	�������H����!������	���������	�	�����	�

,!������ �	�	��
�����	���� ��-������H�	��
����H���	�	���	��	���� splý�������=�	�	!���� �������

��
���� H�!��D�-�������� ��-���������,������	 �� koncom plaveckej abecedy.“ 

$	���%��������������������#�� ������7���
����,����
���-��/�����������$F,����������	������


	��
������ ��� ���!������ 
�� �������� �������-��� 	��/	�� ���H� �/�� ���� ��������� 	�	�� 	��	����

�	����	�������	�/�,��	�	H��/�� �������������������������
8���� podporným pohybom. 

2
���-��/�������������	�!��������� I�����	�postupy: 

• analyticko-syntetický postup, 

• komplexný postup, 

• kombinovaný postup. 

V organizovanej výu�/�� �������� ��� 	�!���� ���������7��� analyticko-syntetický postup, pri 

��	
	 � ��� �������� 	��	����� �����F
� 	��/�� �	������� � potom súhru všetkých pohybov bez 

dýchania a s �-����� ��2������-�	��/� ��� ��� 
	,�	!��-����	��/���	������H��-�������� súhru. Je 

ale������� � ������,
�����H� !���� ����7��� �
����������������	�-���	��/	�H� �- ���!7����	����,����

���
��� 2
��	� ���
�� 	��/	�� �
�/�� ,�
����� �	� 
	����� �-��/�H� ��	������ ��� 
������ �����	����

	��	���������	��/	���	�������  

Analyticko-syntetický postup predpokladá 	������ ,���������� ��������� 	��/	�-��� ��	�H�

��
����-�����H���������F�H���������!�H����
��/�,��-������H����
��� �-����� ��6-�	�	����H�!����

�
�/-���
��	��� F!� ��	 �
�������	�
	,���������������	��/�H���	
����������� ���� 	������H�


��	 � �	� ��	������� �	 ��0�	��� ��������� ���������� '�	��H� 
�� �
���	 � 	�����

a �	�	���	 �,���������������	�-���������-���,
���	��������	�� �
�����7��������
� ��,
���	����

komplexnejšieho charakteru. 

��� ��� �� 
�������� � ���������� 	��!��� �� ,������� �-��/�� �������� �
��elným nácvikom 

dvoch plaveckých spôsobov – kraul a znak a postupne k �� �
����������7���F�	/�- prsia. 2	����

analyticko-�����������	�	��������	�
�/���������,���, týchto úloh: 

• ���	
����� 
�������� ��������� 	 ������	 � �F�	/�� +���!�	�� ��������	� �F�	/�H 

štúdiom kinogramov, kresieb, premietaním filmov), 
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• 	����������	��������
�������- ��F�	/	 �+�������	��!����
!�������������.H 

• �����������	����-���������-���
��	����������	��F�	/��+
�����F�H��!�.H 

• súhra pohybov nôh a �!�H��-������H 

• zdokonalenie techniky plaveckých pohybov, plaveckého spôsobu. 

J���	������
���������������������	�����!��	������	�,���������H�����	�,������	 �	��	�����

���	��/��
�������	���������7���
���� 

Komplexný postup� ��� ��������� 
�� �������� ������� � detí najmenších, nebojácnych a pohybovo 

�����-���� ?���	� ����� +�������.H� ��	
�� ��� ��/	��� �	��� ��� 	��7���� ��
!��� ��� �������� �	���

����	����- ��	��/ ���	������� 

Kombinovaný postup�  F!� �� 	�!����� 	���� ������-��� ������	���� ��	� �	�������� 	���� ���

,������������� �-��/��� 9	/
�� �-����ky u ����� 
��7�	�����	� ����� ���  	!��� �	�������� ���

kombinovaným spôsobom. 

����
	 � /�� � �� ������� ,�F
�,���H� !�� ��� ���  �� 	/���H� �	
 �H� 
	��
������ � metodika na 

,�������� �����������	� 
	����� �� ������� � ��	 � 
	,����� �������H�  ��� �� 
�7���	���� �7�����

osobi�	���� �����
����� ��������	� 	��/	���	� �������� ��
	���� ��� 	�
�/���  ��	����-� 	����

��	
��	� 
��F�	/	���� ,� �F�	��� �������������	� 
������ � jednotlivcovi. Metodika a metodické 

	����� /�� �� ���� /��� ����� � D
����	 HE� ���� ���	�	 H� ��	
-� ��� �
�/�� �������� �
��	���� ��

�	����� ��� ,������� ����	�7���� 	,����	�� ,� �-��� �� � 
�0��� 2
��	� ��� ��� �� 	�
�/��� ���������

,��7	���� ��	
������� � 
�������� �
	���� �7���-��� ������	�� � ��������	�� �������� ���� ������- �

štúdiom a pravidelnou výmenou názorov a skúseností. 

Domnievam����H�!���	�/������	������	�	������ �������/�� ����,��������
��	�7���- �	��

����	������������-��/�H�	�������!���	��� ���	�	����!�������������	��/	�- �,
���	���� � 

 

 

����������	
��	�������������������	�������	������	�
	���� 

 
Na vyjadrenie úsilia o zvýšenie kvality a ,��7������-�����	��7�	������
�����������	�	�!����

��
 ��� ��������	���� #��,��� ,��7	������ ��������	���� ����	������	� 
	����� ��� ������ ���������

a 
��������	,	
�	������8G8	�H��
���
	��� vedeckých pracovníkov. 

6I�7�������	
	��������
������
 ��	 ���������	������7�	���� ���	�-��	���������	����, �������������

výsledkov. 

Ivanová-Šalingová-Maníková (1979) v =�	���������,������	������,�Q���������	���T������	����

V ����
���
�� ��� 	�� � ��������	��� ����	������ 	,������� 
F,��H� ��	� ��
�Q� ��	������ ����	vania, 
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���	����,����� ���/���	� 
	����H� ,�-7����� �����	���H� �����,��������� �-��/�H� ,�-7����� ���7�	���H�

modernizácia, optimalizácia a pod.. 

���,���������
���
�� �
��	���,	�����������	����� ����������	��!	�������������� kvantita 

zmien, ku ktorým prichádza u jednotlivca v �F������� ����	������ ��������� 9F��!��	�� ��	�	��

,�-7����� �����	���� ����	�������  ��G�� � postupov v ������� ��� �F
�,� ��� ��������H� �� 	�����	���

a ��	
��-�
�����!������(�	���������/���	�
	������ �������
�� 	�,������	��,�-7�������
	��	��� 

na obsah a jeho výsledkov. 

&�� �� /��� �-��/�� �������� ����	���� ���������H� ��������� ������-� �
���� 	!��������H� �����

i 
����	����7�������	����������,���, poznatkov všeobecnej didaktiky a didaktiky telesnej výchovy. 

 
�������	��������	
�	
����
���	��
���a 

A���������� ����	������ �������� 	���������  �	!���	� �	����7���� � vnútorných faktorov, 

 ��,����	
- �� ����,��	 ����I,/����� 
F,�	 ������������	�����;���	�-��-�	��������	���������

����	������ ����	
�� ��	�	�� 7�������	��	�H� ���� ��� I� �	� �,��	 ���� ����
������� Jursík a kol. (1993) 


	,�����������	
��F�	/�����������������������	����������	����7���� vnútorné.  

  

Vonkajšie faktory 

Vonkajšie faktory sú podmienky a objekty  +����
�����������-�/�,��.��'���-��/����������

��� �����	����7��� ����
��H� ���� ��F�	/��� �	���jšie poveternostné vplyvy, prípadne plávajúca 

��
���	���������/���������������������	����	��������	����,������ 

6,������	���	������
���	���������
����������	����,����������	�����H���������	����������

�I�7	����	
	/�	��	��!���	����� I���,� �-��� �����	��. 

2	���H��
�����������
	,��������	�����������	���� – 	����J�
������ kol. (1993) - si osvojenie 

��������	� 	��/	���	� ������� ��� 	!��	������ �
	���� � ��!������  ��� ����� "K� �!� "�� �	�����

A���������� ����	������ F!�� ,�
����� ��� ����� "� �	����� �� �-!����� J�� �	��,���H� !�� ����	� �������

�	����� �-!������ ,�/������ !����� �!� 5K�L� 
�/
����� ������� )	� ��� �-��� 
	,����H� /�!��� ����	������

hodina v rozsahu 45 minút sa javí ako vyhovujúca pre pedagogický proces.  

4�
����+�RR*.�	�	
������	�	�� � �
����,	�����-��/��,��������	����ania v rozsahu 30-

*3��	����
�� �
����������� 
�,��	� �-!�����N�P����!�� roku 1978 v spojitosti s 	��	 ��-��/	�-���

����	����� �����
��H� !�� ������� ,��������	� �������H� ��	
�� ������ �-3� �
��� �-!�����H�  �� ��7���

�-��������	��-��/����	�������H���	
��������*�
�,�H�"�
�,�H����/	��	��	�����
�,��-!�������4���� ��

��H�!�����	��I�7����-!�������
���������
��������,�-7������
	����� �����	���������������������� 

 Vedecké výskumy v 	/������ 	��/	���	� ������� �	��,���H� !�� 	� ������� �	������ ���

�����
���� �- � 
-�����7��H� ��  je organizmus mladší. Podmienené reflexy sú však u ����� ��� ��
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labilné, nestále a ����	� ����������H� 
��	� 
��������  ��,�� ����	����- �� ������- �� �	���� ��

��� ��/���
���7�����H��/�����	7�	�� ������������	� �����-����	�	���2	����,����� 	�	
�����	�

������� ��� �F��!���� 
�� 	��	������ ��� 	��/	���	� ������� �	����	���� 	��	������� )� � ������7��� ���

����������� ����	 � �-!����	�����H� �- ��I�7�� ��� 
��	��������	��	������ ��� ������-���	��/	���

V 
�0�������� ���	/
��	�������	����������*��
���� �-!���H�����,������������������,�����	����������

	��!��� ���-��/����������
�,�� �-!���� 

2	���� ��7�	���,	
�� ,�� ����F��!����7��� ����	
�� 	����������� ��������	��� �-��/�� ,��������	�

�������� 	!�	�	��!	���Q 

• ���������������-��/��� z toho prameniaci obsah, formy a metodika, 

• vek vhod�-�
��,�����	���-��/�H 

• ��!�����
,��� �-!�������
����������-��/	�-����	���H 

• 	�	/�	������������ ���	�����������
�������	�!���	 � 

2	���� !���	�� ��� ������	� �������� ��� �
����� 	���� ����� �� ��������� �����	����� 6� �����

,��������	�������������	� �0� ������K�!���	��������������6������,�	�	���	�����H������!��7�����

!����� ������ �����H�  F!�� /��� 	���� ��77���� 2
��	 � �7�	/����� ���� 	� �������� ����	������ �� ���	�

/�,���	����4�����	���+"KK�.�	�	
����S�–��"�!���	��� jednej skupine. 

#�	/�	��� ������� ��� 	��!	����� ,�� ������ ,� ����-,�� ���7���� �������	�H� ��	
�� 	���������

�������� 	�	
�����	������������������J��	���	
����������	 	���H�
��������,
���	���������	�	������

plávaní a pri záchrane topiacich sa, prvej pomoci, ako i pedagogické skúsenosti sa stávajú jedným z 

rozhodujúc����  	 ���	�� ����	������ ��������� >�	�	�� �������� ��� 	�	
��� ����	����� 
	����

���	�	���������	��!���	����,���������	 
	 ���-����F�����-�	��	��� ich práci. 

2	��������� ����� -  �� /��� ����H� �/�� ������� ������� ���	
 	���� 	� ����	���H� ���� ���  	���	�����

O���	 � ���������	�����������	
 �����	��	 H��	� ���������H�
��	�����	� 

@��!����������� –  ��G������!��� ��� ,������	�� ��G�	������	���������������6� ���
��� �	�

�
���	��- � ��	��- � �-����	 � �
-������� !���	�	� ��������� J�� 	����	 � �� ��	�	/�	�����H�

vytváraniu a post��� ��,�	�	���	������
��������	����������2
������!�	�����	�
�/���	,	
�	���

!���	�� ,� �
��� ��� ����	������ 	������-��� ������ ���������� 2
�������� ���!��� ,��7���� ���	
����

pedagóga. 

#�����������������	��/	��������	��� -  ��,����-��-,�� �
�������
����
��������	�����	����

��
��	��	�����
�����������F�	/�����	������	��/	��������	�����$������8G8�� ��/��������H�

,
	,� ��������2���8G8��	��
	����H����!�����	�����������������	��	���H���������	�
�/���	,������

zapamätali. 
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$�������� ����	���� !���	� - pri aktivizovaní a zameriavaní ich pozornosti v procese 

 	�	
�����	�����������	�!������
	,������	������-���	��H�����������H��7�����H�8������������ 

Opravovanie a korekcia chýb –� �� � ,�	!����7��� �� �� ������7��� ��� ��������H� �� �  �����

	��/	�-���������	���� ����!����H��- �������7��������������������������	����������/���2���8G8�/��

 ��� �
���� � ��	����- �	���	 �
������,��� �,����� ��-/��9F��!���� ��H� �/�� !����� 	��	���H�


��	� ���/�� �,������ �� ��7��� �F�	/� ��	� 
������ 	���
������ '�� �� �� �	�����H� �/�� ��� ���/��

opakovaním zautomatizovala. 

 

Vnútorné faktory 

(������������ ,���7��	���� !����� –� ��
��� �� Q� ���H� 	������H� �,���� � vodnému prostrediu, 


�
	�,���� �������� ���	�	���H� ������-� 
	,�	�H� �		
�������� 	��/	�H� ���	�	���  	�	
�����	�

������H� ����	 ����H� ��,�	�	8����H� �����né a psychologické predpoklady - strach, stres, napätie, 

 	�������H�U	�����	��UH� 	
��������F�	���������	���� 

Vek !�����	����
	������	������	���������������-��-�	�H� 	�	
������	����- �F�	/��� �

�	����7���	�
	��
����� ����� 	�	
���� �������I�7��������'����F
� ��� �	������ 
	���	����	������

celý výchovný systém vzdelávania. 

Pohlavie !���	� nemá v plávaní podstatnejší vplyv na osvojovanie si plaveckého pohybového 

�������� 4��,�� ������ �� �� �������� �� /����� 
	,����� 
�� �	�/�� 
���	� ��������	� �F�	/���

Diev����� �� 
���!���� ��
�� �	���� ��	� 
�-� �F�	/� 
���H� ������� �� ������ ������ 
-�����7��� �	����

,�I�7�� �
����� �� ��������� ��,�	�	8�����	� ���� ��� 	�
�/��� ����
���	���� ������� 	���� 	������H�


��	!�� ���	� !���� ��
�� 	��/��	� �	��� ��	����7�� ���
H� ��	� ���	� �!���6I�7��� �	!���	� ����� ��

 ����� ����	���� � 	��� � 	!����� ��7��� 	�	��� 
�� ��-����H� �	� �	��,���� ��� 	
	������� 
�������

����	��������!������ �!�H���	
�����	����������
��������� �,������� ��	������������	����� 	���� 

6,�������	��� ��
	��
���� -� !�����
�����,�����	�7�	������
���- �����	
��- ��,���	 ���

�	��� ��
	��
������&��/	������	��,����	�	
	���-�
	��� ��	����
	��������	������,��7	���-H�

má taký jednotlivec optimálne predpoklady na osvojenie si plaveckého pohybového návyku bez 

,�����-���
�
���-���������í. 

Prirodzené plavecké schopnosti ��������	����
����
���������������������� 
F,��������	�-���

�������'����	
������	��������	��!�����	����������	��������������	��/�������	�,�����	��	 �

	/	,�� ���H�,�������	��������	��!����	�	/����������-�	��/�����	�����	��-�������������� 

Telesný vývoj ����� ����!����
F,�	 ������,����������
���	���-���F�	/����	�����-�����	
�

��� I�
���I�7������������,���!�� 
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Koordinácia pohybov ��� ����- � ,� �������	�H� ��	
�� 	���� �-��� 	�� F!�� 
��	������ �	�

akej miery a ako rýchlo sa mô!��!������������������)� ���7����		
��������	��/	�����
����������

!����H��- ��I�7������
��	������	��	�����������������	�	��/�� 

=��	�	����  	�	
�����	� ������ ��� 
�������� �� 
F,�	 � ����H� 
��	 � ��� 
��	����H� !��

����	������H� ��	
�� ��� 
-�����7��� ����� �
����� 	��/	��� ����	���H�  ���� ��7��� ���	,����� ��� ���

zvládnutie plaveckého pohybu. 

2	��/	������	�	����	��!����1���� +"KK�.�,���-�	���� ������, �H�����	
-��� ����������

telesné schopnosti a psychosociálne schopnosti. Ako základné pohybové schopnosti uvádza silu, 


-���	��H����
���	���� �		
�����������	�	���� 

&���	 ����H� ��,�	�	8����H� �������� 
��	����� – jednotlivci, ktorí disponujú optimálnou 

�-7�	���	���	�������	��������8G
����� �- ������	��- ���
� ��
� ���	���������,�/�
	�-����F��H�

 ���������
�������
ovni srdcovo-cievny a dýchací systém, majú dobré predpoklady na dosahovanie 

�-�	�	����
-�����7���	��	���������	�
�/�-����������-���,
���	������������	�� 

Psychické predpoklady ��
������	 ������- H���� I���,������	�������	��������������- pri 

nácviku plav���-���,
���	������������-���	��/	��� 

2	��/	��� ,
���	���� ���
����
�,���� 1���� +"KK�.H� ��	� �������� 7��������� 
��	������


����,	���� 	��/	��� ����	��� 
�� �������� ��	���  �������� � riadení pohybov v zmenených 

	� ���������&�������� �������������	��H����
���,�������,
���	�����2	���� ��
��,�	�	���	������

����	�������	��/	���,
���	���� ��������	��/	�-�������� 

J���- � ,	� ,���!�-��� ����	
	�H� ��	
-� ,�	
��� F�	/�� �	� ����	����� �������� ��� ��
�����

V �
���-��� 
���	���  F!�� ������� hydrofóbia�� 2	���� J�
����� � kol. (1993) patrí strach  medzi 


� �
��� ����	
�� F�	/����� ��� 
�������� ����	��� ����
������ ��
�	���� �������� �� �
	��
���	������

���	
 ������	��,������� receptorom a výkonným orgánom. 

6	���� 
	��
����� F�	/�� �
�!���	� ��� �7����� 
����	
�� !����� �� 	�������� ���
����
���ické 

���������� =�
���� ,� �	���  F!�� /��� ��� ��	���-� ���/	� 
��,���	� 	�������-� 	����� � !����H�

��������	��
�
��	���
� ���	��	��H�
�����	 �
	���	�H���
	����	�H��	��!���	�� 

Motivácia -� ��	� F�	/����� �	����7���� �� ����	
�-��� 	� ���	�� ��� 	�	/�	��� !����H� ��	
é 

�� �
�������������,�������	��,��������������������,�	 ��,���������	�	�	���� �	�
�/���������

������������	������������	�������'���
	���� 	�������� �������	�	��������	
	 ����!����������,��� 

Pocit vody ����-,�� �- ��������	 ���	/������,��������	���7	
�ového plávania. Prejavuje sa 

��	� ���	�	��� ����8
������ 	���	������ ������-��� 	��/	�H� ,�/�
	��� �	���� ����� 6,���� �� �	���

 F!��/���������-H����� 	!�	��	�,��������
	,������	��/	 ��	��	��	 �
	��
���������� ��>
	����

�,��������	���������,�	 ��,���������	��
��nemu výkonu plavca. 
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Výsledkom analyticko-����������������	��������
��������
�	������������ ���D	�����	��E���	
-��

je vo svojej podstate  mnohostrannou informáciou o vlastnostiach vodného prostredia. 2	����

Tureka (1996) je "pocit vody"  jedným z determinanto���
	��������������-�	��	���H�������� ���	�

	����� ��� ����� �0������ �
����� ?���	� 
	/�� � ��� ������,�� �� 	/������ �		
������-��� ���	�	���H�


	,�	����	
-�������� ��	���-����,������ ��	/�	/�� �������	
 	�������@��!	������	��
	����U	�����

�	��U� ������!	���� �	 docilite v širšom slova zmysle v ���I,�	���������������,
���	���� +N�/
�H�

1985).  

Transfer 	��/	�-������	�	����,�����-���
F,�� ��	��/	�- ������	��� �����������- behy, 

/��������!����H�����������H��
�H�����H������������������������H���� I��	���,����,�	�	���	������	�

výcviku a v športovom tréningu Adaptácia organizmu na vodné prostredie a jej kvalita, predstavuje 

������,�����F��!����7�����������	��F�	/�������������������������	���������������2	�����	�	H���	����

!���� �	��!�� ����	���� �	� �	��	 � 
	��
���� �!� �� ,������	��H�  F!� �� 
��	������� ���	� ���7��

vývoj v plávaní. 

4	
����� �� �F�	��� ������	��� – �������� �� �����	�� !����� ��� �	������� ����	������ �������H�


����������
���-����,������	�������F
�,	 ����	!��	�����,���!��6F�	���������	�������
� �
���

pri prekonávaní nepríjemných stavov únavy pri plávaní, vstupu do chladnej vody, ako aj do vody 

��	�	 �,��I�7����-7�����	�� 

 
���	
�����	��	
�����	����������	��
���� 

J���- � ,� ����	
	�� 	������������� �-������� �-��/�� ,��������	� �������� ��� ���� !���	�H�

v ��	
	 �����-��/��,�������<	���	�	�������	��,��H���	
-��������
���-��/��,��������	���������

�����	����7�H� ���� ��� ����	,������ ����	 � ,	�	������H� ��,	
�� ���	
	�� ��� ���� ��� ��� ��

��
	,����,�����1�!�-�������,�
����	���	����� F!��/�����	��-H�	��������������	 neplavca. 

Z histó
��� ��� �H� !�� ���	��� �
������ ,�������� �-��/�� ,��������	� �������� ��� 	������

,��!	����H�,���7�� �7�	�	 
�
��������	��
��7	
�	������������;	����� ���+�RR�.��	�7������H�!��

medzinárodné úspechy amerických plavcov od roku 1960 sú výsledkom hlavne programu „age 

8
	�E��?���	�
	8
� �,�/�,����
������H��/���!��  ���7	 �7�	���	 ���������,����������
����	�H�

aby sa u nich vyvíjali schopnosti a �	������H� ��	
�� /���� 	�
�/	���� � pretekoch ako dospelí. 

��F
�,����H� !���I�7����D ����
	�E�–� ����	�-��� 
��	
��
	��,������
�����
���������� ��,��S�� �!�

�"��
	� ���?	�	���
������	��
�,���H�!�����	�������������������������!���
���	 ������	 ������ 

'����	
���
���
��������	�������
������,���������-��/�����������	�
��7�	�����	�������2
�0�

�� ����,���H�!��, ��������� 	�	
�����	������������7�������	��������������	����7�H�
��	!��
�������

v �	 �	������������
����
�����������	���	��/���	�����
�	�-���
	���	��� ������
����	��� 
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2	���� N�P���� +�R5�.� ��� ����-�	����7��� ,����� �-��/�� �������� �� �-3� 
	��- �� ��� �H� ��	
��

 �����!�	�
�/né psychické a fyzické predpoklady. 

Jeden z odborníkov v 	/������ �������� ��� ��7���� ����� <	��� +�RR�.� � ��
��H� !�� �� � ��F
� ���

�����������������H��- �����	���7����2
��	���� ����� ������	 ���������,������ najrannejšom veku. 

Na základe analýzy literárnych poznatkov, empírie skúseností našich i ,��
�����-���

	�/	
���	��  F!� �� ����,	���H� !�� 	�� ����� ���� 
�� �-��/�� ,��������	� �������� ��� S� �!� �K�


	�	���=������ �������	
 �H���	
��	�	
������,������-��/����������� predškolskom veku, ale len 

�	� ���� ��
�H�	����� ��� �	� ����
�
��������������������-��/�H���	
�������	 �����������,��������

�������� ,
���	���H� ��� ��	
- � ��
�� ��-�����H� 	��
����� ��H� ,��
!����� �����H� ������	������ �	�

vody, vznášanie sa, jednoduché hrabavé pohyby a pod.. 

���!	������ ���	���� �
������ 
�� ������� 	��!��� �� ,�� ��	���� 
��	�7���- � 
��	H� !�� ���

�����
�� 	!�	���
��������7���
�������	 ��	�7�	���-���������,	,�� ������� vodným prostredím, 

,������ ���,��������7��� 	��/	��� ������	��H� ��
����� ��
���� , �	���� &�7��� ����	���� �-��/��

základného plávania v predškolskom veku vo svojom finálnom efekte nie je adekvátna 

�����	!��� �� �������� ?
�/�� �7��� 	�	�����H� !�� �	�/�� 	�� �����	� ����� 
�� ,�����	�� �-��/��

�������� ���,�������	��	� ���	��+�,������	�������
��H����	����	���
��-���/�,��	�H���/����	���

v bazéne) a 	�� ,� �
����� �-��/�� �������� +�� 7�	��H� � 7	
�	�	 � ���/�H� ��� 
��
������	� ���/	�

zdravotného). U ����H� ��	
�� ��� 
�
������ 
�� 7	
�	��� ��������  	!�	� ,������� �	� ����� �� �!� ��

rokov. 

Z ��7���� ���	
	��-��� 
������-��� ���8	8���-��� ������	���� ��� �� � 
����,�cia základného 

����������������	���������� 
	, ��,��
	�	��S��!�R�+,������������.�� v 
	, ��,��
	�	���K��!����

+,�	�	���	����������.��2
������ ������ ��,	
�H�!���� 
	,������ ��������������	����
	��
����� ���

��� ��
	��7���,�����	���
	��������������	����skoršie. 

 

��������	�������	��	
�����	��
���� 

Úspechy v 
���� F!�� �	�������� ���� ���-� ���8G8H� ��	
-� ��� ��������� ��	
������� � prakticky 

vzdeláva, dbá o rozvoj schopností a ������	���� ��	���� 	�	/�	���H� ���������� ��� 	/	,�� ����

s najnovšími poznatkami, ktoré� ��������� �	� ��	���� 
���H� �� � �0�
� ������H� ������  	!�	����

��������	������� ,��������	��������	����
����+=-�	
�H��RSR.� 

6-��/�� �������� 	��!��� �� ,�� ��	���
���-� ���8	8���-� 
	����� '�� ������� ��
���� �	��	�


	����� ��� ������H� ��	
-� ��� ,� �
����� ��� �-��/�� ����	������ 	��/	���� ����	���� – plávania, na 

odovzdanie potrebných poznatkov a ��-������
	,�	��	��/	�-������	�	����!������ študenta. Na 

�
����� ��
���� ��� !���H� ,� �
��������� ��� ��� 	��	������ ��� �	�	H� �	� �� ������� 
��������–� ������� ���

�������>�	�	��������������	�������H��/��!������
�����	��	���������H�
��������	���������������H�
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�	
 	����� 	��/	�-� ������ �� 
	,������� ��	��� �������� ���	�	����� &�	� ���8	8���-� 
	����  ����

,���������������� 
��7��� ����-��	������	������!��� ��7���-���
���!��	����� prostriedkov, ktoré sú 

s ním spojené. 

'�� �������� �������� ��� �������� ����� ����� 	!�������� ��	� ��� ��!���	� ���	�-��	����	�

���8G8�H������,����	 ����7�������	���
	��
������ ��	
	 �����������������	�����H����	����������

,	�	����-� ,�� /�,���	��� � ,�
����� !���	��� ��
	���� ����  neustále vedie k osobnej hygiene, 

	��!��	����� /�,���� ���
�����������	��	��	 �
	��
���� 

@������ ��������  ���� /��� �	/
- � ����	 H� �/�� ������ ���������� �
����� �� 	�7�
	����

���!��� ������-��� �F�	/	�H� ��	
�� ���� � �����	����� 	�������� 	 	�� �	��cemu sa. Význam 

���!��� ��� ��� �� �F��!��-H� ��/	� ���	����� � neplavcov pocit autority, istoty a dôvery v ���������

��
	���� ���� ������������
������	 �7���-���!���	��� 

'�	���������	�� ������	�� ��������� �-��/�� ��� �-��	���� F�	/����� ��� !���	�� � študentov. 

@����������������-�������������������� �������H��,����� ����
��������������,����� ��,��������	 �

a !���	 H� ��	
�� �
�� �F��!���� ��	��� ��� �	������� ��������� 1������� �,����� ����
�� � 	��	������

a ��������� ��� �� 
�� 	��	������ ��� 	��/	�-��� ,
���	���� ��� �	����� ��������� #�� �	��	� �,�����

,����������,������	/��/��!������ predmetu, teda k �������H���	
-�����������������6 
	������-��/��

�	� �	��� ��� ���������� 
���!��� ������� ��/���������	� � jednak objektívneho charakteru. Ich 


��	�������� ��!������ ,������ �F�	��� ������� �� �������� 
����� !������ (���
������  ��,�� !���	 �

a ������	 �  ���� /��� �����	����� � plnom rozsahu, aby sa splnili výchovné úlohy v procese 

����	������ �������� � �	�����	� ��H� �/�� !����� ������� �����	���� ���	/������� ,
���	���� �	� ��	�	 �

���7	 �!��	���
�����!��������	��	��	����	������� v 
� ���
��
�������������������� �������������	�

	/��/��	������	��	�����	�����	���	��� 	,
�� 	��
�������	��	�� 

@����������������	������!�-����	�-��	��-����8G8�����
���- ��,	
	 �
��!���	��� preto by 

 ��� �������	���� 
��	�7���- �����né vlastnosti. Jednou z �F��!��-������
����
	�-���������	���� ���

�����	��� �� , �����
���
��	����	����� 
��	��-���������	��������F��!��-����	��,����� práci a tým 

aj k povolaniu, optimistické smerovanie a �� 	��-��,����� ���	 ��4����	/
-��,����� ���	 �����je 

������ ���H� 
��	!�� ����� ��� 
	, �����H�  ���� 
	,������ ������	���� � 	!�������H� !���� � 
	,����	 �

prostredí. O��������	/��/������������	��������, ktorý s lásku a �F��
	��
�������������!�� ��, nich, 

zachováva k nim úctu a ��� 
��	 � 	!��	����-� � prísny, dôsledný, spravodlivý a taktný. Aktívna 

������!���	������	���������������� 	!������������H������������
��������� !���	 �����
���	����H�

����/�
���	������������	������H��-���	���� individuálne osobitosti.  

Z ���������������� ������	���� ��� 	�� �������� �������� ��!������ �	��
���	��H� �	8���	��H�

����� �����	��� � ��	
��	���  �������H� �	/
�� �����
	������ ���	�	���H� ������� ���	�	��� �����
���
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	,������ ����	����- � !���	 � 	��	�����- � �F�	/	 ��6-,�� �-� ��� ��� �	/
-� ,�
��	��-� �����

�������H�	���
!�������	
��	���� ������	���H��/�� 	�	��/���������	 �	�� �
���	/
- �
�����	 � 

'�
	���� � ,�	!���� 	� ������ � ��	
-��� ��� �-��/�� �������� �����	�����H� ������ ,�-7����

	!�������� ��� 	
8���,����� ���	�	���� �������� ��������� 9	/
�� 	
8���,����� �-��/�� ,��������	�

�������� �-,�� ��� 	�������e priebeh a ���	� �-������H� /�,���	��� � predchádzanie úrazom. 

Pedagogické schopnosti vzájomne úzko súvisia a 	��������� ����	�-� 
����� 	�	/�	����

telovýchovného pedagóga v 
	����� ��������� �-��/��� ��	������ !���	�� �	� ��������� �������

v plávaní závisí predov7���- � 	�� 
���������� ����	���� �������� ��������� 6 ,�	����� !���	��

a študentov do aktívnej a ��	
���������	����� ����������-��/�� 	!�	��������� ������	��������I�7���

 	!�	������������	������� ,��������	�������-��/��,��������	��������� 

 

 ��������	������	
 plávaní         

6�����,�����,�����-,���7�	/���-������
����
�����������-�������	�������������	��!����V�����

+"KK�.�	��/	�������	���,�� �������	�����	����H�	 	�	����	
���
�	����,���������	�
	��
�������

 �����	�	������	�����	�
��/��2	��/	�������	������� ������- �
��	 ��7���-����
��	������	����

��	������ �� �	�	�	� 	������  	�	
����� ������� ��
��  ��,�� ,�������� 
���� �������	� �������� ���

,������-�
	������
	��
���	��,�	�	���	����������7���	��!	������/��������������-��	��H�7	
�����

iných formách pohybovej aktivity. 

6-�����	 �  	�	
�����	� ������� ��� 	��/	�-� ������� J�� �	� ����� � ,�����-� � 7�������-�


��	����� � ���	������ 	��/	��� ����	��� 
�� ���	 ���,	���	 � 
������� 	��/	�� � stálych, 

�� ���-���	� ���������6,�����
�� �	�	���	/�	 �	��	�����	��/	��������	���� 

6� ����	������H� �� ��	
-��� ��� 	�
�/��� ���	��� ��	
��	��H� 	
�8�������� �� ����������� ��� �F��!����

	��/	���,
���	���� 

2
	/�� ������ 	�	
�����	� ������� �� ������� �� ���� 
��7���� �!� � 70. rokoch Hoch -� )�
��7���

(1968), ktorí analyzovali pohybový návyk v plávaní prostredníc��	 ����
����-������������+��������H�

��7���������I���.� 

2����������	�7	
�	�������������������
����
��������7�������- �
	��
��� H���	
��	���������


��/��� 	�	
�����	�������������	�����	����-���������� 

4��,���	����7�������	
�H���	
��	���������
	���� 	�	
�����	�����������������,�
����� ��

napr. fyzikálne vlastnosti vody ako je hustota, teplota, vztlak a s tým súvisiaci odpor  vodného 


	��
�����F�	/����� ����	
8���, ���������������� ��� �	�	
8���,���������	�����H���	
��	���������

���������	�	��	�	/�	��	�H����������	����������	���F�	/��	��	�H���������	��������������	�H���	
-�

 F!����	
�������
	8��������/	��	 	8�������/	
� 
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1� ���7� � �������	 � ,�
����� �� ,������� �������� ,
���	���H� ���� ��� ��������H�  �������� ��

rozumové schopnosti jednotlivca. Priebeh moto
�����	�������� ���	����������	�� ������ ����������

�F�	/��	���� 	��������� � 7��������  	�	
����� �	������H� ��	
�� N�/
�� � +�RS�.� �������� �� ��	� �����

	
8���, �� �����
������ �	 ��0��� ���/��� ���	�	��� �� , ����� 7�
����
������ ,�	!��	���� �� ��

technickej kvalite pohybu. 

=-�	
��+�RR�.����
����
�,���� 	�	
������	���������	����	�	�����������	��/	��������	��������

operácie rýchlo, presne, kvalitne a trvanlivo. 

2	��/	�-�����������������������������1�������� �	���+�RR5.H��	����V������+�RR�.�����	Q������� 

• prvá fáza: gener���,������- iradiácia 

• �
�������,�Q�����
����������- koncentrácia 

• �
�������,�Q����	 ���,������- stabilizácia 

• štvrtá fáza: tvorivá  - tvorivá asociácia 

V plávaní  sa  prvá  fáza pohybového  návyku� � � 
�������� � � ����	
�����	��	�� � � 
�-���

plaveckých  pohybov,�����	����,�������,/��	��������	������������
�7����������������=�
����� ���

��� � �� � �	�� � ���������7��� �� 
�
���	 � �� ,������	 � ������	 � �-������� 6 tejto fáze vytvárania 

pohybového návyku  je potrebná predstava techniky plaveckého spôsobu  komplexne – názornou 

���!�	�H���	
���
������,����	�������	
 ������'��������������������������	��-����	������H��!����

postupne koordinácia so zapojením dýchania.  

V  druhej   fáze� ��	����,�����������	����������������������	����-�����
��	����	��/��������

�
���-��� � �	
 ����� � 2	,	
�	��� � ��� ,� �
���� ��� ���	�������� ������-��� 	��/	�� � dôrazom na 

��������H� ��� �����	��� �� 
�� ��� 	��/��� 6���	 � ����
��������� ��� �������� � ���� �	������ �	���

v mozgovej kôre, ktoré  predstavujú fyziologický základ správne vykonávaných pohybov. 

Diferencovaním (výberom)  a neustálym opakovaním správneho pohybu v  rovnakých 

podmienkach  dochádza  k ,������������!��	������	��/	����7�
����
���2	�����H���	
�����,��������

F�	/�����7�	/������������	����
�7��	H����	�������	�
�!��������	������
-����	/����iach   mozgovej  

kôry. V �	 �	�7����������������� 	!���,��������	��/��
��������������
���-��F�	/�
�����������

plaveckej techniky.                                                        

V tretej fáze dochádza ku koordinácii jednotlivých prvkov plaveckého��F�	/�H�,�	�	�������

sa plavecký pohyb v rôznych podmienkach. Tretia fáza sa realizuje v základnom tréningu. Potrebná 

je koordinácia  jednotlivých prvkov vybraného plaveckého spôsobu  do jedného harmonického 

������� 6� ����	� ��,�� � ��� ,�	�	������� ������-� 	hyb pod vplyvom rôznych vonkajších  faktorov 

v rôznych podmienkach.   
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>��7���,�����������
���-�������	�������	� ����������- ���	����� ��� mozgovej kôre. Z 

��������� �	����7���	� 
������ 	��/	���	� ������� �	�	
� �� 	� ���	 ���,����H� , ���������

dynamického s��
�	���� 	� ���/���,������ ;���� �
����� ��,�� –� ���	 ���,����� �	������ �� ���� ����- �


�����	���� � �� ��������	 - � �� �
�	���� �  ��	����� ,�	�	���	������ ��������� 7	
�	���	�

������������������� �	���
��	���� ���-/���� 

Vo štvrtej fáze� ��������� ,������ ���	�	-pries�	
	��� �� ���� ����� ���
����
������H� ������

automatizácie je vysoký .Jedná sa o prispôsobovanie plaveckej techniky individuálnym 

	�	/��	���� �������+�������H������������ 	�	
���������,	������.�?��	���,�������
�����	��/	���	�

������� 	��������� ��� ���	�	-pri���	
	��� +���������.� �� ���� ����� ���
����
�������� =�����

���	 ���,��������������	�����
	���H�
�������������	�,���!�-���� �����-�����	
��������6�
��/��������

�����	����������������	����-���������-����F�	/	��������	����� 
 

?�/�������������,�� 	�	
�����	����nia v �������+1�������� kol. 1997) 

Znaky 
 

>
	����,������	��/� Pohybový návyk Dynamický stereotyp Mentálna aktivita 

I. 
������	����
	/	,�� ��������!��H�
slovné,   informácie, 
motivácia, prvé pokusy 

nízka generalizácia iradiácia vysoká 

II. 
Spevnenie, spätná 
aferentácia, slovný 
kontakt 

stredná diferenciácia koncentrácia stredná 

III. 
Pochopenie pohybu, 

���	����		
������� vysoká automatizácia stabilizácia nízka 

IV. 
Transfér anticipácia športové majstrovstvo tvorivá koordinácia tvorivá asociácia vysoká 

 

1. ��������������	� ��	�!�������	�����	������������ 

 

Pojmy ,����	��H��-�	��	��H��������� patria v odbornej literatúre k najfrekventovanejším. Ich 

���	��� �
��������� ��� 	
������H� 
��	!�� ���� 	� 	� �H� ��	
-��� 	/���� ��� ,� 	������ ������ �� ��	��

����	����������������� ���F��!��-� 

1���� +�RR�.� 	��!���� ,����	��� ,�� ���
�� 
��	����	�� +������-��H� ������-��H� 	��/	�-��H�

�������-��.���	�����
��	�� �����
����������	����������	�����	��/	�������	���� optimálne 


��8	���� ��� ������ �	����7���	� 
	��
������ 6� ���� 7�
����
��  F!� �� ��������� ������	����

komponenty: 

•  genetické predpoklady, ��	
���-
�,���	��������� 	!�	���
	,�	���,����	���H 
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•����,�	�	8�����������-������	
8���, �H ktorý je výsledkom prirodzeného vývoja a  

����� 	!����� �0� ���������	���	
8���, �H 

•���
	����7�ciálneho rozvoja organizmu, �	���������F�	/��� ���77����	!��������� 

    telovýchovného procesu (nešpecializovaného), 

•���
	���� 	�	
�����	�
	,�	��H 

•���
	�����������������	��������	�	��	����
	�������	 �
	��
����� 

6��	 �	�, �������� 	!���
��	������H�!���
	����,����	����/����������������H���������	����

�-��� 7�
����
�H� �� ��	
��� ��� ����	������ ����	
��  F!�� �,��	 ��� �	 ��,	����� 1�!�-� ����	�������

	�	 �/����
��8	�������F�	/������	����7���	�
	��
�������	�� ��F�	/	 ����
	�������	�
�������

budú mierou jeho zdatnosti 

�����	��� ��� ������������ � ���,	�����	 � ������ 	
8���, �� �� ���	� ,�
����H� �-�����	 �

��7���������� ��������� ��	����� �� ��������H� ��������H�  	�	
������ �� ���������� �
	���H� ��� ��	
���

�	����,�����F�������F�	/�����
	,����-���	��/	�-���	����	�� 

Ak ide 	� 	������ ��	� �����H� ���	H� ����H� 	��/	��� ����	��H� 	�	 � ��� �	�	
�� 	� ���������

zdatnosti, ktorá má svoj fyziologický základ v zdatnosti srdcovo-cievneho a dýchacieho systému a 

patrí k najvšeobecnejším predpokladom úspešného plaveckého tréningu. Telesná zda��	����������	��

,� ����F��!����7���� �	��F�H� ��	
�� ,������ �� �� 
	,���� �� 
	��
�������	 � ������-��� �������� ��

��������� J�� 
��	����	 � 
�� ��!��� ��
	���� 	��/	��� ����	���� 2
	���� ,��7	������ ���������

zdatnosti je dlhodobý a zámerný proces. 

&����
� ������� pr���������� ��/	
� �7�	/���-��� 	��/	�-��� 
��	����	�� ��	�����

���	������ ����	����� 	��/	��� ����	���� �����-� ��	����  �� 
	,������� ���	��H� 
-���	����H�

���
���	����� �� �		
�������� ���	�	���� �� ,�������� 	��/	��� ,
���	���H� � našom prípade 

	������������������������otlivých plaveckých spôsobov. 

1
���
�	 � �	��	������ ��������� ,����	����  F!�� /��� �-�	�� �� 	��/	���� ����	���H�  �
��-�

7�����
��- �,���!��� �����/	
��G
�����	� �������H���	
-���	�����	��
	����
�������	
8���, ��

����7�	/�������������,���!������ tým aj o celkovej adaptabilite organizmu na telesnú námahu.  

Pohybový výkon v 7	
��� +��
������ �� ������.� 	��!���� 1���� +"KK�.� ,��  ��
�� 
����,�����

	��/	���� ��	��� 
	��
�������	 � 	��/	���� ����	����� $	,�	������ � �������	 � 	��/	���	�

výkonu sú pohybové predpoklady – pohyb	������	�	���H�,
���	����� návyky. 

>
	���� �� ����	
�� ��������� ,����	���� �7��� ���������7��� ,������ �� 	 	�	��  	�	
���-��� ��

������-�������	��� 

Pod pojmom �������� 
	,� �� �� 
��	�7���- � ���	�	���� ����	������� 	������ �-�	�� ��

�
������ �	��
������ ����	����� 6I,/�� ��� �
���-� �
��� ����	���� ��� 
�� �-�	�� �� �-�	��	���
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���
����
�������H� ��� 
	,����� 	�� ,����	����� 2
�� 7	
�	��� � �� ����� ��� �������� �-�	��	��� ���

charakteristické dva znaky:  snaha po dosiahnutí maximálneho plaveckého  výkonu a špeciálne 

���������,
���	����,�������������
����
��7	
�	���	���	����?�����	/�������	/
	�����
F,�	
	�	���

	!��������H���	
�������� ����	�������
���� 7	
�	���� ����	������������-�	
8���, ��������������	�

���-��H� !�� ��� 
	,����� 	�� ,����	���H� ��	
��� �
	���� ��� �	��	��� 	���� 
������� ��� 7�
	��� �letu 

	����	��,��	����7���	�
	��
����H�������������-�	��	���,�������
��	�7���- ����	!���������H�

��	
������������	
8���, �������H��	��
���������	��� 

'��������- �������- �,�����	 ���������	�7	
�	���	��-�	�������-�	��	���-�	���������

Rozumieme ním výsle�	�����������	
8���, ������
����8	���,���!������7�	/�����	���7��������	�

���
����
��� �� 
��������	� ��������� 
���������� �-�	��	���-� 	�������� �7���
����� ��
��	������

vlastného športového výkonu, ktorého postupný rast je v podstate zmyslom tréningového procesu v 

plávaní.  

2���������-�	��	���������,�	 ��,�������������	���F�	/��	��	�H���	
������
���	���
	��	��

plaveckého výkonu charakteristická pre základné plávanie, ovplyvnená predpokladmi pre plávanie 

�� �,���	 � �� �	��� �� 
	��
������ &������,	���- � 
����	  plaveckej výkonnosti je plavecký 

výkon. Formuje sa na základe predpokladov a plaveckého tréningu, prostredníctvom vnútorných a 

�	����7��������	
	�H�� 	����-���	�	/�	���- ��������	��� ���� 	������	�� 

Limitujúcimi motorickými faktormi výkonu v plávaní sú faktory rýchlostné a vytrvalostné 

�,�	� �	����� �� �
	��	�� ���	�-��� ���	�	����� 2	��/	��� �		
�������H� �	��� �� ���	�	�� �
	��	��

��/	���� 	��/���	���� �-,�� �����-������ �
��������	��������������-��� ,�/�
	�H� �� ����� ��� ���

správnu techniku. 

Z psychologických faktorov ��� �-,�� �- � �������	 � 7	
�	���	� �-�	��� �� ������Q�

���
���	��H�/	�	��	��H��F�	���������	���H����	�	�������	�	/����	�����
����H�	�	��	����	��������H�

vnútorná motivácia. 

Zo somatických predpokladov sú rozhodujúce charakteristiky, ako telesná výška, hmo��	��H�

����	��� ����� �� ��!����	��������6	��
��	�	�	 �������� ����/�� ����� 7	
�	������
�� ��,�� ,��������

����	
��	� ����������
	����7	
�	���	��-�	��� 

Významné sú i sociálne faktory, ktoré sa prejavujú nepriamo, ale rozhodujúcim spôsobom 

	����������
	����rípravy, a tým aj samotný  plavecký športový výkon. 

„Adaptácia je proces prispôsobovania sa biologickým, pracovným , psychologickým a 

sociálnym podmienkam prostredia“ (Štulrajter, 1995, s. 12 – 13). Adaptácia je všeobecný 

biologický dej, ktorý predstavuje ���
��/�	��� ���-��H�������-��H� 	
�	�	8���-������������-���

zmien v organizme ako celku i v jednotlivých orgánoch. 
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Adaptácia je bezprostredne vyvolávaná podnetmi z vonkajšieho prostredia, ktoré sa všeobecne 

	,������� ��	� ��������� ����	
��� &�7��� ���� �!��� �e podnet (chlad, teplo, hustota vody a pod.) 

���	�-����	���� ��������� , ����� (/���	����	���� ����-�	�����F�	/����� � �	����	����������	/�H�

 F!�����	����
����7���, ���� 

�� �	��	� ���-��H� !�� �� ��������� �	����,�� 	��	���- �� , ��� �� �	� ����	
�	 � 
	��
����

organizmu v dôsledku opakovania podnetov a nimi vznikajúcimi reakciami.  

�&�����	����������	�������������H�!��������������,��������H�
�������	���������/����6�	����������

reakcia zmení v trvalý stav - adaptáciu. 

6��!������� 	,����	�� 	�  ������, 	��� ��������� 	
8���, �� �	� ����	����� �������� ���

�-��	����	 ���������	 ��	�,��7	������7	
�	���	��-�	�������	�������� 

���������������	������	�
	������ ��������������������	�-����-���	�������-���	�
��	�Q 

•  rozvíja vegetatívne funkcie - ��������,�������������
8�����- potenciál a mechanizmy  

    energetického výdaja, 

•  rozvíja nervovo-svalové funkcie - rozvíja motoriku v zmysle osvojovania a  

����,�	�	���	������7	
�	�-���,
���	������
����7�-���	��/	�-������	�	���H 

•  rozvíja psychické funkcie - prebiehajúce v organickej jednote s rozvojom vyššie  

   uvedených oblastí. 

 

!���������	"����	
�	
����
���	��
���� 

9���������� �	
 �� ���� �� ��	� �F�	/�� ��	
�������� �	����7���� 	� ���	�� � 	!���������

���������� 
�������� ����	������	� 
	����� 2
�� �������� ��� 
	����	� �F��!���� ,	
8���,	���� ����	���

7����������	����������������	����2
� �����-��F�	/�	
8���,�������������	���
������� 
	��,�������

,�
	���� �����
�� �� 7������	�� �F��!��-� 	���� ,	�	����	���� ,�� ������� 	����	���� ���-��������� ,�

danej organizácie. 

2
� �
�� � �������	 � ����
���a didaktických foriem je subjekto-	/����	�-� �,���� �
�������

���������������
������+�������–�7������H��������– študenti, študent – študent, študent –�7�������H�����.��

Preto základnými didaktickými formami sú didakticko-����
������ �	
 �H� ��	
�� � ;�
	 ��� � kol. 

+�RR*.��
	,�����������
	 ����H������	������������������ 

Hromadná forma��������
����
�,	������- H�!���7�����7�����������	�������������������	���	��


�� 	���	��
	�	�����������6-�	�	���������	������	
8���,��������	/
-�
���������������6�,�������

sa dominujú�� ��	 �������- ��	���� ��������-�7���������'��-�	�	���������H�!������	����,�����

nekomplexnému postihovaniu individuálneho prejavu študenta -� ������� 2	�!����� ����	� �	
 �� ���

niekedy opodstatnené, ale nemalo by v 
�0�� 
��������� 6	� ����	����� �������� ���!ívame túto 
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�	
 ����� I�
�� 
	,���������
�
������������ H��������
�������������,���
����������������	������

jednotky. 

Skupinová forma� ��� ���
����
�������� 	�!����� � ��7���� ������ 7������	�H� 
��������������


F,��� �������� �	 ��������� �� ���������� @ 	!����� ������	��� ��7��� ��� ����� ���������������


	,����	��� 1	 ��������� �,������	��� �������� �� ������� � 7������	�� ��� �
��7��� �� 
����� �������� ���

��,�������  ��7	�� �	
 ���	��	��� $	,��7��� �� �����	��� �	
 �� 
F,�	
	��� �� 
	��	
	��H�

diferencované a nediferencované a formy bez spolupráce a so spoluprácou. Skupinovú formu 

���!��� ��� ��������������
������������������H����/	�
������
���	�	 ��������� 

Individuálna forma� 
�7������� � ����	��	��H� !�� 7�������� �	������� 
F,��� �-�	��� �� �-������H�

��
�����	 �H�!����������
	����- ���nnostiam v rovnakých podmienkach, rovnakými metódami a 

�	
 � ��� 1�!�-� 7�������  �� ��	�� ������-� ������������� 
������ 6��!����� �������������� �	
 ��

,�� ����	
����	�������-�����	�����
	���������������������������������������	�	/��	����7���������

Individuálne c������������	���������������� 	!���� ��������� �����	 H���	
-���/���	�	��-�


	8
� �,�
!�����H� ���/	�	 ��- �����	 H���	
�����	��!������� ����	�����	!��������
�����-�

kolektív. 

V rámci uvedených didakticko-����
����-��� �	
�� � �	����� �������� 	��������� ��� ���7���

faktory, ako : 

                  •� � ��������� �	�������� - š��������  F!�� 
��	���� ����	����	H� �	� ��	�������H�����������������

        ��������������������
	������������-��������������������	�������	������
�!���	� 

• ���	��� �,����� 
�� ������� - 7�������� F!�� ������� �������� +����� �
�!���	H� �
	����� ��

	��.� ���/	� 	������ +�� ���	 � �
�!����H� �
	����H� ��
�� �������� 	� ���������

s ���	�- ��� ��om). 

• 
����	
	����,�����
��������� - 7�������� F!��/���
	,�������� jednotlivých dráhach 

	�����-�	��	���H����/	�������-����F�	/	�� 

4��,�����7����	 	��������
���	
8���,������	
 ���@
������ ��������	 �
��,�
��������	�

tejto skupiny didaktických foriem s�� �	����7��� 	� �����H� ����� 	
8���,���-� 
� ��� ���	�	H�

obsahovo a miestne stanovený.. 

<����- �����
	�	 �	
8���,���������	������	�
	���������	�������������������� �����-�����

���������	
8���,�������	
���
	������ �����������H���	
�����,����	���	�����������lenia na: 

• ����	����������	����+ ��
	7�
����
������.H 

• semestrálne cykly (makroštruktúra plánu). 

6���	������ ����	��� –� ����	������ ����	���� 	��!��� �� ,�� ������� 	
8���,����� �	
 �H� ��

��	
���������������
	��
�������	 �	��/	���	������ ��!����������������	�mienky.  
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6���	������ ����	�������������� �
�����	 �������� ���� ������ +��	���H� � 
�
����H�������H�

,���
����.��?��	�7�
����
�������	�����	�
!�����H�������������� F!��
��F�	/�����!�������	����-���

������ �,����	 � ��� ����� �� 	/���� �	��
������ ����	������ ����	��y, pri zachovaní základných 

��,�	�	8���-��� 	!���������� 2	���� ������-��� 	!��������� ��,�	�G8��� ������-��� �������H� ���

	�	
������ 	����	��� 	��/	�-��� �������� �� 
� ��� ����	������ ����	���� �������� 	���� J�
�����

a kol.  (1993) takéto: 

>�	�������� (2 min.) má 
��
��	��-����
����
���������	�	������������������������������

������������� ����	����� @������  �� 
���	!��� 7�
����
�� ������ ����	������ ����	���� 7������	 � �	�

���
�������7����#/������������H���������H��	��
	��� ��������	/	,�� ����� ��	/���	 �����	������

jednotky. 

6�
�
����������� +�K� ���.����,�	�����,��������	
8����������� ��	 	�	��
	,������������	�

��	� ��� �����H� ���� ��� �	� �	���� 6-/�
� �������� �� ���� �����,���� ,������� ��� �-�	��	���-��� ��

individuálnych zvláštnostiach, ako aj na špecifickosti úlohy. Trvanie 
�
������ ����	���� 
������

� �
�����
��	������	�������,��	��,���!����� 

6�������������� +*K� ���.�����	����������	�������
����,��������������-�������	�������	�������

<������ ����� 
���������� ������7��� ���	��� ����	���� �	����� �������H� �� ��	
��� ��� ���� �	��������

�����77��� �������� �� ��������� ,���!� 7������	��� 6,����	 � ��� 	!�������� 	 ����I�7��� ,�	������

7������	���	�	��/	������������H���
���������
	������
�
���H�	
8���,������� 
������������	������

�������������������������67�����, ��������	����/����� ������,���	����
� �����	��	����
-���	��


����,���	�� /�,� ���	�-��� ��
���� #/������� ��
�� - nácvik nových plaveckých spôsobov, 

,�	�	���	������ ��������� �������H� 
	,�	�� 	��/	�-��� ���	�	���� ������- � ������ H�

����
���	�- ��
����8	 H���
�����- �,���!��� �� pod. 

Závere���� ����  +*�  ���.� ����	������ ����	���� � ������� �� ���������	�� ����	�� �� 	����	 �


��	��-��� ���	�	����� 2
��	� ��� �����,���� �������� 	������ ,��!���� 
	��
�������	 � �	����	�

��������� #�
� � �	
 �����	� ��	�������  �� ,���
����� ����� �F��!���� �-��	��	-vzdelávacie, 

,�
��	�����������
���������8�	������������� 

6���	����������	������������� F!��/���
F,���	
����	������'��������7���/-���,� �
���������

základné úlohy, ktoré potom tvoria jej dominantu: 

• �������������,�	�	���	�����H 

• na rozvoj rýchlosti plávania, ktoré sa opiera o silové schopnosti, 

• na rozvoj vytrvalosti v aeróbnych, alebo anaeróbnych podmienkach, 

• na rozvoj špeciálnej plaveckej vytrvalosti. 
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Semestrálne cykly -�,������������������ ���
���	/������	����������	����-����� ���
	����6�

��!�	 � �� ���
�� ��� ,�
������ �	����� ����	������ �� ,�	�	���	������ �������� �	�-��� 	��/	�-���

,
���	������,��7	������������-������	�	����	
8���, ��� 

 

!���������	#����	
�	
����
���	��
���� 

Chromík a kol. (1993) charakterizoval didaktické štýly ako usporiadanie premenných 


���������� ����	���� ��/������ �� 	/������ ����	�����H� �� 	����	 � ��� �	���	������ 7�������-���

výchovno-�,���������������	�� 

2	���� J�
����� � �	��� +�RR*.� ��������� ����	��	� �F�	/	�� ��	� ,�-7��� ��������� 7�������� 
��

����	����� ��������� J���	�� ,� 	!�-��� ������ ��� ��������� �����	
��	�didaktického štýlu, ktoré sa 

���,��	 ���7����- H��	��	�
	,�	���������	���
������	�����������������������	��	�����
����������

študenta. 

Spektrum didaktických štýlov vyjadruje integrovaný prínos všetkých štýlov, ktoré tvoria: 

príkazový štýl, praktický štýlH� 
���
	��-� 7�-�H� 7�-�� �	� ��/��	��	���� H� 7�-�� � ponukou, štýl 

s riadeným osvojovaním, štýl so samostatným objavovaním, štýl s autonómnym rozhodovaním 

!�����	 ������ � štýl s ���	�G �� � 
	,�	�	���� �!�����	� �	�/�� �F�	/��������� +;�
	 ��� � kol., 

1993). V na7���� ���/�-��� ��0�	��� ������ �� 
	,�������� ���������-��� 7�-�	�� 	���� J�
����� � kol. 

+�RR*.����H����	��������!��� ��� praxi na hodinách plávania.   

Didaktický štýl príkazový -�	�������7�-����	�������/�,
	��
���	 ���
�� 	 ��,����� ��,��

	����	 � �������� �� 	�	���	�� 7��������� C������� ������ 	����  	����H� 
���	!����	� ������	 ��

?���	�7�-�������,����������	�	�����������	��,�������������	���	����!�����������	����������	������

 ����	���		����������H�
��	�7���- ��������	�
���	������	������	��/	������	����2	�!��a sa na 

,�������� ����	������ �������H� 
�� �
���� �	� �	��H� ���� ��� 
�� 
�-��� ����������� ,� �
��-��� ���

osvojenie si techniky plávania. 

Didaktický štýl praktický -� ���
����
�,	���-� 
��	�	 � �����	
-��� 
	,�	������ ,� �������� ���

7��������� @�������� ��H� ��� ��,�� 7������ �� �0������� ������ ������������� 
	,�������@������ 
���	!��

��	��H����� 7������� �������	,����� ���	�-�/�	�����,������������	����C������� ��� 
	,�	�������
��	�

 �����H�����������
���H�	�� ����,�����������	�������������� 

9��������-� 7�-�� 
���
	��- -� � 	!��je presun niektorých rozhodnutí študenta  na študenta. 

C�������� ���	������� �7����� �������� ��������� �	� ��	��������� J����� ,	� 7������	�� ��� �	� ��������

��������H� �
��-� �	� �������� 	,	
	������H� ��	
-� �������� ��	��	� �
���� 
�� ������� �� 	
������ ���	�

���/���@������	,	
���H���������������������������	���������I�������	
 ��������	
���������������

��������
	��
�������	 �	,	
	��������?���	�7�-�����!��� ��
��,�	�	���	���������������������H�


��	 ��	���	�����
���� ���-�	��	������������7���	���,�	����������	���vca. 
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Didaktický štýl so sebahodnotením -� ��� ���
����
������-� �- H� !�� 7������� ��� ���� ���	������

,������ ��	��� �� 	������H� ���!���� �
���
��� �	��	������ 	��	����� �� 
���
	��	 � 7�-��� ���

sebahodnotenie. V 
�0���	����!��� ����� I����������7��������	�� 

Didaktický štýl s ponukou -����	 �	�7�-�����������
���	/�����-��/�H��������
���������������H���

��	
-��� ��� 7��������  F!�� �� 	������� 
	,�	����� 
�� 	/���!�	��� �� ��
	��	��� ���������� '�
�� 
��


	,����������
���	��������������
���������� *� �	
 ����� ���� 
	,�	�Q��������� 
	vnomerným tempom, 

��
������� ,���!����H� ����
���	��� ,���!������ C�������� � ��� �� �� 
	,�	���� 
�� �����	
�� , uvedených 

foriem (Jursík a kol., 1993). 

 

�����
����	���$��	
 plávaní 

Metodika základného plávania je súhrnom metód, foriem, prostriedkov a zásad, na základe 

��	
-��� ������� �����
�� �� 
	,����� 	��/	��� ���	�	���H� ������� �� ,
���	���� 7������	��� 4��	�����

��
��, poznatkov všeobecnej didaktiky (Petlák, 1997), didaktiky telesnej výchovy (Sýkora a kol., 

1983; Chromík a kol., 1993; Antala a kol., 2001; Majerský, 2001), ale aj z empirických poznatkov a 

skúseností z vedeckého výskumu z aspektov všeobecného a špecifického charakteru. 

4��	��������
��F�	/���������7������	�H�	������H��-�	��	���H�	� ����� ������4��	����-�

postup je kreatívny proces, rešpektujúci individuálne zvláštnosti jednotlivca.  

Jursík a �	��� +�RR*.� ����,�� �� ,��������  ��G��� ����	������ �������H� � ktorými 

sa ��	�	!���� ����	�!��� ������� praxi.  

Metóda slova –� ���	���������7�������- �
	��
��� H������7� ��	��H�	�!�����������-���

���	�� �� �����	���� 	�	
����� �7�� �	� �	��� 	/ ��,���� 
��� � ���	
 ����� 7������	�� 	�� ���������

9F��!���� �� 	�	/�����  ����	�  �� � tomto prípade gestikulácia a dohodnuté signály, ktorými sa 

7����������������� F!���	
	,� ������+����
/������	 ��������.� 

4��G�����	������!��� ���	��7���-�����,��������	����������	����+��
/������	 ��������.� 

4��G��� ���!�� – patrí k 
�	
���- �  ��G�� � ����	������ ��������� C������� ����


	��
�������	 � ,������� ,�������� 
�������� 	� ��������� �������� �� 	� 
��������� �
�����	� 
�����

@��!��� ���	����� ������H� ���/	� �
���-� študent 	���������� ��������� ��������H� 
��	 � ��� �-�	�	��

 	!�	����	 ���	�������!���������	 ��6�
�0����� 	!������!���	,����������!��H���	
�����!����	�

�,	
� �
������ ��������H� ���/	� ��8������� ���!��H� 
	��
�������	 � ��	
��� 	���,��� �� ��� ���/��

v technike.  

4��G��� �������� –� �	����� �  �	�	���	/�	 � 	��	����� ������-��� ������-��� 	��/	�H�

��	
�� ��� �������� � ������� � ��������� J��� 
����,����� � 
�0�� ��� ��!������ 
�7���	������ �
���-���

,������J��,�� �H�!��
��������������	�	�����	��/��������� 	!���	��	��������	������/�,���-/� 
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4�	�	���	/�- �	��	���� ���� F!�����/���	��/	���7�
����
������	������� ,���
������

��,������/������!�	�	���
��	�����2
��	����������
��
����,���������	� ��G���,� �
������������������

/�,���-/H�����	�����
��������������������-���	hybov. 

Metóda hry –��	������ 	��	�	���������	�-���	��/	���	
 	��
F,��������
��<
��,�
����� ��

�	�����	�������������	����
�-�������	������� ����	��������,�-7������ 	��	����	������,��� ��

�������	��	���������	��/��	��	��	 �
	��
�����4F!� ������
����,	�����������!��	���	
 	�� 

?��	�  ��G��� ���!��� �� ���������7��� � prípravných a základných plaveckých výcvikoch, 


��	 � ����	������ �
�� ,� �
���� �� ��� ,	,�� ����� ��� �	�	�H� ��� ������� ��-�����H� �-������� ��

orientáciu vo vode.  

 

!���������	������	
�	
����
���	��
���a 

2	����� ��� 
	,�������� ���������-��� ,����� �	� �7�	/���	���� ��� 	���� ����	����-��� ���	
	��

rôznorodý. Z �����������	�������������,����� ��,�	/�
����
��1��H�+�RR�.H�=-�	
��� kol. (1983), 

Chromík a kol. (1993), Antala a �	��� +"KK�.� �� ���7��� 6-��	����	 � 
�� 
������ �����	
-���


	8
��������� 
��	�� 
�� ����	����� �������� ��� 	�!����-� ���������-� ����� � ,����H� ��	
�� ���

,�����	 � �-��/��� &�� ���� ��� �7�	/����� ,�� �H� ���� ��� �!��� 	�� ����� ������� � moderne 

aplikované v 
�0���@���,� ��,����������������	����J�
������ kol. (1993).  

Zásada uvedomelosti a aktivity - pochopenie zmyslu a podstaty vykonávanej pohybovej 

����	���� +�������.H� ��	�	!������ ��� � ���-���- �� ���� �� �	� �-��	��� � vzdelávaní, úzko súvisí 

s otázkou motivácie, vplýva na aktivitu študenta, je základným predpokladom efektivity 

����	������	�
	����� 

Zásada názornosti –� �	����� � bezprostrednom vnímaní reálnych predmetov a javov. 

2	 	�	�� ��,	
���� ���!��H� 	�	
��� �� ���!��� ����������� ��������H� � ������	���� �������������7��

����	,�,�� H� � 	!������� �	���	���� ����-,u sledovaného javu (techniku, metodiku plávania). 

2	�!����������������� ������������ �������	
8�����	��������	������	�����������������H��/���������

����
��������H�������	��H��/���	�,��������
��
���������	������ demonštrovaní správnej techniky. 

Zásada trvácnosti – vychádza z ����	�H� !�� ���� �	����	���� �������� � osvojené vedomosti, 

pohybové návyky a 	��/	���,
���	����� ���������� 	!���	�!���� ���7��������������� 

Zásada primeranosti – rešpektuje rozsah a 	/���������H����	���
	��	���� spôsob odovzdávania 

poznatkov s 	����	 �������������� fyzické dispozície študenta, jeho vek a individualitu . 

9���
���	���������	������� 	!��������!����������	�-������/	�������������������������-���

�	
�� H� ��	
�� 	� ������� �-/�
� ����	�����	�� �	� �����H� 	���� �
���-��� �
���
ií. Pre základné 

���������
���� ���	��	 	8�����������������	�����	��	�����,������ vodnému prostrediu: 

• ��� ��/	��,����H���	
�� �����,�	
�-��,����� vodnému prostrediu, strachové reakcie, 
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• /	��,����H��������H������	��!��
�7���	����	������������H 

• nebojácni, bez zábran plnia pokyny a 
	8
� �����	�����H 

• �	�	 ����H�
�
	�,��-�	��/��	��	��	 �
	��
���H�	,�������� 	��	�������
���������� 

Zásada sústavnosti –� 
���������� �	8�������	
������������	������	�
	����� � �	�
!��������

základných pravidiel. Predpokla�	 ����7����
����,����� ����	�,���������
�7���	���������	
	����	�

���������	��������������� metodicky správne vypracovaného projektu. 

������������������������ ���
��	/�����	����� jednotlivých semestroch. V ��!�	 ��� ���
�����

zaradené hodiny testovania,�	��	��������,�	�	���	�����H����������	�-���	��/	�-���,
���	����

a ,��7	������������-������������-������	�	����	
8���, ��� 
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"��#$%&'(�&)'#-METODICKÉ CELKY ZÁKLADNÉHO PLÁVANIA 

 

2�������� ��� ���
����
�������� �- H� !�� ��� � �	 � 
����,���� ����	���vé etapy dlhodobého 

pedagogického procesu, v ktorom neplavec zvládne pohyb vo vode najprv jedným spôsobom, 

	�	 � �	� ,�	�	������� � ���� ��� ���7� � ������- � �F�	/	 H� �!� ���	����� �	�	����� ,�������

��������� ��������� 1�!��� , �-���	� ���� ���
����
�,���� �
����� ,�konitosti a od nich závisí poradie 

etáp. 

;��-� 
	���� �-��/�� ,��������	� �������� ���� �� �	� �
	��� ���H� ��	
�� �,��	 ��� ��� ��/��

nadväzujú: 

• Prípravná etapa (Predplavecká príprava) 

• Základná etapa (Základný plavecký nácvik) 

• ��	�	���	�����������+��	�	���	������avecký výcvik) 

 

 

2. 1  Prípravná etapa (predplavecká príprava)  

 

9����7�	�����	������ ���������	 �
����	���
���!��	��������������������
��	
8���,	�������

7�	������ �-��/���#����� �	
7��� ��� ��� �	 � ����� 
��7�	�����	� ����H� �	��� 
���� � tomto vekovom 

období �������
�������������
����
��,	,�� 	����������� vodou a získavaní základných plaveckých 

,
���	���� 

;���	 � 
�
������ ����� �� adaptácia detí na vodné prostredie osvojením si plaveckých 

,
���	���� 

Prípravná etapa (predplavecká príprava) sa realizuje s de� ��
��7�	�����	�������J�����	�	��

je zoznámenie detí s �	��- � 
	��
��� H� 	��!	�����H� 	��
����H� ,�������� 	
��������� �	� �	��H�

splývanie na prsiach a na znaku. V 
� �������	��������� ��������	��	�����-��������	��	���� základy 

lokomócie pomocou pohybu nôh a neskôr i �!��� 

?���	� 
��������-� �������  F!�� ,������� � 
	����� �����������	�� 
�
��	��� $	������ 
��

kúpaní, sprchovaní, návšteve kúpalísk podnecujú deti (do štyroch rokov) k hrám vo vode, 

k 	��
����H�7������������	���A�����	����������	���-��/	��� materskej škole s ��� ���	�7����

rokov. Touto formou prípravy u �����	�����
��������� ��7�����������������	����	��������8G
��� 
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6I�7��� 
	,7�
����� 
����������� 
�
���� � materských školách je ovplyvnené nedostatkom 

������-�����������	���  ��- �	��	 ���	�ných krytých bazénikov. A ��� F!��	 F���	�	/�����


	�����H� ��	
�� /���� ��	��� ����� ��	�� ,	,�� 	���� � vodou a ����� ���� ,������- � ������- �

,
���	���� � � malých bazénoch z umelých hmôt, prípadne i vo vani a v letných mesiacoch na 

kúpaliskách. Pri plávaní platí v plnej miere –��	����� mladosti zamešká, neskôr sa získa len za cenu 

zvýšeného úsilia. 

V 
�-��� 
	�	��� !��	��� �������� ��� 	!�	���� ��������� �-��/�� ���� �� 
������ 
	������ �������

u nás nie sú vybudované vhodné podmienky pre širší rozvoj „kojeneckého plávani�E��������,���� �


	���	�� /�� ��� /	�H� ���� �7��� ���� ��� ��	�	���-� ���- �� 	!�	��� ���6I�7��� 	!�	���� ��������	�

�������� ��� �!� ���������� � mladšom a ��
���	 � 
��7�	���	 � ����� +*� �!� �� 
	�	�.H� ���� 	�	/�����

v ���
7	 �
��7�	���	 ������+���!�3�
	�	�.��6 tomto vek������!�����	
����
��	������
����,	����

kolektívny didaktický proces v 
	��
����/�!�-����-��/	�-���/�,��	�� 

4�
���� +�RSR.� ����	���� ���7�	��� ��������	� �������� ��� �,	
��� R�5� ����� ���
��-��� 7�F���

a �	��������,	
�H�!��������-���������������������7��� staršom predškolskom veku ako v strednom. 

Plávanie v rodine s ��� ��� 
��7�	���	 ������ ����	����,���������-���-,�� �
�������
����

�
�����	��,������ vode, v ��	
/��
��	����	��
�����������,����������������-���,
���	����� vo 

�����
���� �����	� �,����� � plávaniu, ktorý v ����	
7	 � ����� � 	!����� 7�
	��� � mnohostranné 

���!���������	�	��/	��������	����� �����������	 ��F�	/��!��	��� 

$	�����H� ��	
�� ��� , ��������� ��������� ��������� ���	����� ��	�� � ���	 � � kojeneckom veku, 

 ����	/�������� �	��	�����	��	���	/
���kúsenosti a prejavujú o �����������,���� ��6�� ����	��	��

formou pre toto obdobie (mladší predškolský vek) sa javí okrem individuálnej metódy aj „plávanie 


	���	�� � ��� �E�� ?��	� �-��/�� ��� �� 
� ��� ������� ����������� �	����������$����� ��� ������ +������.�

pedagóg –����������	/�������, 	�
����/�,�����$	������� ��� �������
�����
�����	����������-��/��

	������	��- ������� ����������� 

#
8���,������	
 ��D��������
	���	��� ��� �“ má svoje výhody aj nevýhody. Dobrý intímny 

�,������������� 
	����� F!��������� zvýšeniu ��������������������9��������� styku s blízkou osobou 

��	
����F��
���H����������������7���� �����7����$	����������	� �������	��������������7���F�	/��H��/��

�	����	��!��������-����	���&�7������������������!�
	���H����!�����,��	 ����,������������=�	�� �

správaním sa domáha ústupkov a �����������7���������
	��������
�����-�������	 � 

?��	� 	
8���,����� �	
 �� ������� ,������ ��
	��� ��� �������	� �������� � to ako v príprave na 

�-��/	��� ����	���H� ���� � 
�� ������	 � ������� �-��/��� 6 ���������	 � 
	����� ��� ��� �� ��
	����

����	���H� 
������ ������-� ���8	8���-� 
	���� � ,�
	����  ��	������ ������ 
	���	��� 6������ �������

F�	/�����������
	��
���	����H�,��	 	���
	���	���4�����	���������������	�����
����H�	,	
�	���

a ich ���8	8��������	�	���H�����
��	�7���- � ���� ����	/
-�	���d psychických a motorických 
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��	����	�� ����	����-��� ������ '���������� ��� �	�/�� � �
������ �		 	��H� �����������H� ������

��
	��	������	�� 

I ���� ���	� �	
 �� 
����������� 
�
���� ��� 	 �
��� ��
	���H� ���� �-�	��� 
�� �����

predškolského veku sú nesporné a vynik���� ,���7�� � 
�����  ����� 
��,���-��� �-��/	�-���

	� ���	��� �	
 	�� �������� 
	���	�� �� ��� �� ��� ��� ��
������ 
����,	���� ������� � v hlbšej vode 

+���������	��������������� ������H�����
	����������	��!��/�,�����	��/	����	����.��?��	��	
 �����

������!���	��� v 
���	��H��������������
�/��
��	�������
�������
���	���,�/
���H��,�	��H����/	����

deti  napr. zdravotne oslabené. 

Deti vo veku 5-3�
	�	������!����	����/�	��	�����	���������
	�����-��/���6 tomto veku sa 

�!�����������������������������
��H���������!�,vyknuté z materskej školy sa týmto spôsobom i ������

4	!�	���� ����� ���
7���	� 
��7�	�����	� ����� ��� ����� ���� ������- H� �������- � � motorickým 

rozvojom a ��� 
	,�	������� 
�� �	
 ������� ������������ ����	�� � pri výbere prostriedkov k ich 

dosiahnutiu. 

V širokej ��
���	���� ��� ����	� ��
����� �� � ��,	
	 H� ���� 		��������	��� ��������

v 
��7�	���	 � ����� ��� ����	� ,�F�	������ /�,���	��	�� ������ 4���� �� ��H� !�� ��� �- � �-,�� �

�������� 
�� !��	�� �������� ,������� ������
�����Plávanie v 
��7�	���	 �	/�	/�� F!�� � zásade 

���� tieto funkcie: 

• v styku s �	��- �
	��
��� �
	,������,����������8��������������H�������� 	��!	�������������	�

organizmu, 

• 
����������
	,�	���	��/	�-������	�	����� ,���������	�-���	��/	�-���,
���	���H 

• 
����������
	,�	������/	�	�����	�����������	
-���sychických vlastností a funkcií, 

• v ,������-���
��	�����/��	����!��	�����F��!��-�������–���������,
���	��H 

• ,�/�,��	���� 	�	
�������� �������� 	��/	�����!������������H 

• ���	����	�
�/��	��/	��������	����� !��	��	 �
�!� �� 

9�����
��7�	�����	������,/��
��svoje skúsenosti predovšetkým v hre a ��,��������������	��

��!/	�� 	� 	��/��� 2
��	� ��� ��� �� �F��!���H� �/�� 	�� ,�������� ��������	� �������� 
�/�����	�

	��	�	������	��/	�-���,
���	���������������
	,�	�	 �,������-���	��/	�-������	�	�����4��,��

základné plaveck�� ,
���	���H� ��	
�� ��� 
	,�	������� 
�� ���-� � � /�,���-� 	��/� ����� �	� �	���

pokladáme:  ponáranie, skoky do vody, splývanie, plavecký záber a správne dýchanie. 

Z ��������� 	
8���,����� � didaktiky predplaveckej prípravy� ���  	!��� ���
����
�,	����

osobitosti pre predškolský vek v týchto oblastiach: 

• 	/����� ,���7��������
	�	������-��/	���
	��
�����– predovšetkým ide o ��/���� teplotu vody 

a ��/����	���	 F��� ��� �
���� �H 
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• nároky na rozsah a 
	,���������-��/��–� �-������,�-7�����	�����-��/	�-�������	�����,�"K����

36H������
��	�7���- �,�-7������-!�������
����������-��/��, �����������
�H������7����7������!���

�
����	��-!���H 

• osobitosti v ���
	�	 �,�/�,�������-��/���	��������	�,�-7��	 �	����������	��+�	��,���	 �

k ����	����	��������8G
�������.H��,�/�,��������������
���!����	��	��H 

• 
��F�	/����� �����	
-���  ��G��  	!�	���� � ����� 
��7�	�����	� ����� –� ��������� ��� �����H�

���!��H� �		 	�� � �����������H� ���� � zásadná otázka výberu prvého plaveckého spôsobu, 

	����������������� 

Úvodnou fázou predplaveckej prípravy je etapa� ��������� ��� �	���� 
	��
����H� � 	!�������

������-� �������-� 
	����  	�	
�����	� �������� '�������  ����� ���
�� 	�������� ��	��� ��
��� ���

a 
�7����	������	� ������ ��
�H� �/��/	��� ���	��� ���	�������	������ � �	�����
	���� �������������

��	�� �-��/��� Najvhodnejším prostriedkom sú 
��	� � �	��������� D�
�� �	� �	���E� 9F��!��	��

	� ����	�� �-���	� ����	���� ��� �	����� ������ �	� �,���	� �	������� � vodou a 	����	���� ���	�

spontánny pohyb vo vode. 

Z  �	�-��� 
������-��� ������	���� ��� �H� !�� �I�7���� ����� �� �� ,�/
���� �	� �	��� ������H�

�	���� ��� �� ���� 	��/	�����4���� ����� ��� ��	��� 
���� ���H� 
���� ��� �	� �	��� �
�����&�7��� �
���-�

	���������
�������������	���� ��	�,���������������H����/	�
�������	
-�������	��������	��,�����

k �	���	��
�	��H� ���,�
�,���H����������� ����	�����	���������H� ����� ���
��	��
��H� ����	�
�� 	�

odmietajú nácviku sa ,���������� = �- ��	� ��� �� ���  ���� 	���	���� ������������ � �� 	 H�

���	����� ���
�����	,	
�	���� ���
	�����	��H�������	�����,�����������
��
���
���	��	���� neskôr 


����
	����7�������	��� 

@!� � úvodných hodinách sa deti v ������� 	�� ��/�� ��7��� 
	,������ � �,���	 � � vode 

i rozdielnymi predpokladmi k 	��/	���� ����	����� 2
��	� ��� ������� ����� � ����	� ��,�� ����
���	�����

Výhodné je v rámci celej skupiny i 
	,�������� 	���� 
��	����	�� � nácviku konkrétneho 

��������	��F�	/���2
�0�����7�������	��������� ����
	,��������+��
������	�����-7�������H�	����

	��!��	�����������	��.� 

Po dôkladnom zoznámení a �
���������������	�	�� ��� 	!���������	����
�
�����,
���	���H�

ktorých osvojenie vytvára predpoklady pre �������������-���,
���	�����Tieto základné plavecké 

,
���	���� ��	
�Q plavecké dýchanie, splývanie, ponáranie spojené s orientáciou pod vodou, pády 

a zoskoky v najjednoduchších formách a ,��������	�	 	��-���	��/	�� 

�����������������,
���	������������� ��v �
�������	8������	����	���H�� ������
F,�����
	����

,���������� ��� 
��
-������ 2
	���� ,���������� ,������-��� ������-��� ,
���	���� ��� 
	���	 �

dlhodobým a ,������� ���� ��� ,���!��	��	�� ���� �
������ ����� 
����������� 
�
���� ��� ,��������	�
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plávania. S dýchaním je úzko spojené splývanie a 	��
������=�-������/-�������	�	��,
���	��	���

2	��
���������
�/��	��,��������������� orientáciou pod vodou. 

A���� �������� ,������-��� ������-��� ,
���	���� ���  F!�� 
��
-���� � nasledujúcou etapou, 

v ��	
�������!�����������
��y plaveckých spôsobov. V 
��7�	���	 ������ �����	����������	����

prvky kraulového  spôsobu, predovšetkým pre jeho prirodzený, striedavý charakter práce 

a ����
	����7�
����
���2	������������ ����,�/
�������,���	����	�	��H�����������,���	�-���
��	��

i súhry 
��,�����	��������� ���-�	��-��'�
	����7������,����������� predškolskom veku je nácvik 


���
����	��F�	/���&�7��������	
������H�����������������!�������H� �������I�7���
��	������
��

�� �
�-�	��/��	������� ����!���
�����-H�� prsiarsky spôsob im preto viac vyhovuje. 

2
���������
��	��������-����F�	/	��������	�������	�
��,����������������,
���	�����'���

��� ������� � ����	� ����� �������� ��� ����	���� 	 �	�	����� ,���������� �� 	�����-��� �	�	 	��-���

	��/	�� �	������� ��� � ���	 � ��� 
�
���� � ���7�� �� ������� a orientácia k �	�/�� ��������	�

�F�	/�H���	
-����/����������	������	��	 ��0�-� 

V predškolskom veku plavecký nácvik nezasahuje tak rušivo do ostatného  výchovno-

�,����������	�
	���������H� ��	� �	 �� F!��/���
��������	 ������������,���������7�	����2
��	 

	����� ��� �	�  	!��H� 	�	
��� �� 
����,	���� 
���������� 
�
���� ��	�� �� �K-����� �-��/	�-���

jednotkách po 45 minút s  ��� ���	���-!����	���
���������*�
�,���	��-!���� 

 

Hry vo vode 

2
�
	�,��	�� 	�
�/	�� ����� ��� �
�H� ��	
�� ��� ��	��
�������	�� ������	�� ����  	�orického a 

���������	� �-�	���� <
�� �	� �	��� 	�������� ���	 � � 	��	������ ,�!����� � 	�!������ ��� ��������

v ,�����	�����������������H������ neskôr v �����,�	�	���	�������  	!�	���������������!��������
��


��
����	 ��������� kúpaní. 

'��	���
������� ��!�������	� ������ �	����	�
	��
����� ��� ����� ��� ���!������ 
F,��� ���������

a �
���	��	���� �<
��
���7�������	 �
��	��� � ,�
	���� ���!��� ��	�
	��
���	�� 
	,�	���,������-���

pohybových schopností a ������-���,
���	�����<
���	��	��� ����,����	���	/	,�� ���������	��

s vod�- �
	��
��� H�	���
�������
����
���	�	
��� ����
�H�
�����������������	�����	���– na tlak, 

�,����H�F�	/��������	��H��7����	�� 

6,����	 ���� �	H� !�� ��!�-�������-���
,� ��� 	�
�/��� ,������� �������� ����� ,	,�� ����� ���

s vodou, uvádzame príklady hier, ktoré sa u �����I�7��	��	�!�����Q 

• hry na oboznámenie sa s vodou, 

• hry na nácvik splývania, 

• hry na nácvik dýchania, 
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• hry na orientáciu vo vode. 

Ich výber závisí od vekovej kategórie, skupiny a 	����������������	��-������ 

@��������������������������	,�����H�����toré hry svojím obsahom alebo realizáciou zasahujú 

�	������
-����������#/����������
� ����	��	��H���	
�����	 �������	��	����H�	�����!�	��������

'����	����7��� ��� ��
��� ��� ,��!��������	H� �/��/	�	� 	!������!��� 
	,��������/����	����= ��� ��

predškolského veku sa hráme skôr individuálne. S menšími a najmä bojazlivými neplavcami 

,	�
������������
���
�����	��	��H���	�����
��������������, 	�
����/�,�����6!����/��	 /�,���	��� 

 
Hry na oboznámenie s vodou 

(��� ����	�	�� �F�	/��	��	�� ��� 	��
����� ������� '�� ,�����ku volíme hry pri nerozvírenej 

���������9	�����	����������
���
F,�����������������	����	H��	���	��������� trojiciach. Neskôr sú to 

�
�H� ��	
�� 	 ������ 	���
����� 	����	��-� ��
���H� ��� 
���!��� 
�7��H� 
����	���� 2
�� ����� ��� �����

špliecha a ponára, aby sa z�����	����� �	����� ���- � ���	 � �	� 
�� ��	� ������ �� �	�	��� = malými 

��� �� ��	�	/���� �� 	��/�� 
F,����� �	��-��� ,���
��� +/	������� �
	��H� !�/��� ��	��H� ��,�����

krokodíla a pod.). Aplikujeme hry, ktoré sa hráme i ��� ������ ��	� ��� ��
������ ����!���� �
�� D'��

rybáraEH� D)�
����� � /����EH� D��������� ��
������ EH� ���� � hry špeciálne vytvorené pre vodné 


	��
�����D1������EH�D<����EH�D6	����E���	��� 

9	�����	�����������
�,�
����� �����,�����	��rôzne druhy chôdze, behov a poskokov v malej 

vode. Napr.: rôzne kroky – pochod	�-H�������-H�	�����H�	�7������H�	��
��������	������H�chôdza 

–� /	�	 H� �,��H� ��	�	/����� ��F�,�� /	�����H� 
��
��	������  �����-��� 
���!	�H� poskoky – 

��	�	/����� ����������� !�/�H� ����������	� �	��H� 
���H� 	��	��� � kruhu, skákajúci zajac. Potom 

prechádzame k týmto hrám: 

• 1������� Deti sa ponoria do vody po plecia a 	��/�����!� ��� 	�
�������! 	��	
��� dole, 

�!������������	�	�	�
	,��
�� 

• Húsky.�9�������	�
�!����	������/�,�����	��-7���� 
��	 �����
��������
��- ���!� ��	 hladinu 

�	��� ��	� ����H� ���� �,��������� #/����� ����	� �
�� F!� �� 
	/��� ��� ������ � neskôr za pohybu 

v malej vode. 

• '��������. Vo vymedzenom priestore chytajú jednotlivci, dvojice, prípadne trojice. Záchrana 

��� 	!�����
��	�	
��� �	���	�	�H�	������� ��������������	��H�������� ����	�
����/�,�na 

a pod. 

• Rybári a rybky��J���	�������+
�/�
.���	���
	���	�����- �+
�/��.��'��	�������	��/�����
��H�


�/�
�������+�������	���.H���������
�/���������
��������H��
!������,��
���� 

• Umývanie tváre. Deti si naberajú vodu do dlaní, umývajú sa a potom si polievajú tvár. 

• Morská búrka. Deti striekajú a špliechajú vodu na všetky strany. 
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• �����������
������ ��9���
����
	�����/��������!���,��������������
����	���
������ �+��
/�� ��

k sebe, neskôr tvárami k sebe). 

• Morský príboj��9��������
!���	�
����/�,����� 	����	����m a 
����	���� �
	/��������� 

• Kosenie obilia. Deti stoja v �
���H� ������� ��	��� � strede a 	����� ��� � ���������	�� �!	�H� 
���

ktorou sa deti ponárajú. 

• Gejzír. Deti sa spoja v �
��������� ��� ���������������
����� ponárajú. 

• ���������������	���9���������I���mi do vodnej hladiny. 

• Brána��9����	����,����	��
��� ���
!������������	���� 

• 9�!���6����,	�������	�������� ���	��-7��� 

• Hroziaci vodník. Deti sa ponárajú do vody, jednu ruku majú zdvihnutú nad vodou a �
	,����	���

Malý vodník – jednou rukou, ����-��	���� dvoma rukami, vodník sa teší – tlieskajú nad hlavou 

ponorenou do vody.  

• Pešie pólo��&�	����,�����������/
����H������
���������
�!�����+�������	�����	������
����,	�����

vo vode). 

 

Hry na nácvik splývania 

4�	����������H���	
������!�� vodou oboznámili, si neutie
��������
H��������������	�����
������

6��������	�	
��H���������	�	���������
���H������� ����	�	!���������������?	����
��	����H��/�����

 	��������������� 

;���	 � �-���	� ���
� ��� ��������� �	��� ��
	��-� 
�	�� -� 	������ ��� 	�� ������ 	��	!���

a 	�	!�������	��	�	
	�����	�	������
�����H����/	����,�����+���!��� ��
F,�������,�������	��.��

K �� 	������ �� �����	������� ��� !���� �	������ 	������ ��,� ��
����� 	�	��� ����� +��
�� D<
�/��EH�

„Raketa“ a pod.). 

<
��	 ����������	���	/	,�� �������	��,����	 ��	����2
��	 ���� ��
��������H�!���	��	���

�����7���;���	 ����������������-���H�������	��/	������������������	�	�
�,��� splývavej polohe. 

?��	� ����
���H� �!�� �	� �,�!���� �	����H� 
���������� � hlave, ktorá je mierne v predklone. Deti 

najprv splývajú s pomocou, neskôr samostatne s odrazom od dna alebo od steny bazéna a to 

v 	�	������
��������������
/����=������������ ���������H���	����,��	�	
	�����	�	������
������

��
���� ��F��� �	��������	�������I���	���	�����������2
����������
Q 

• =��������2	���������������������!��������������	�/�,����������H�!����� ���	���������	 ���
�H�

lebo voda ho nadnáša. 

• Hríbik.�2	����������
�����������
�H����������	���	���� �H��	����	�������������������� 
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• Medúza��2	�	/�����	��
�/����9��������	����	�	!�����������������H��/���!��� nohy visel���	����

dolu. 

• $�/������9��������
	�����/�� �����	�����
���H��
���������������!�H�������	�
���!���� 

• Mlynské koleso��1�!�-��
��-����
�������	�	!��
	��	�����������H� F!���	����	�� �H�
�������

�
!���,��
����� 	��������
��	 � 

• Lietadlo��+�������������	��.��9����������-����H�,��
!��������� 	�	!����������	�����
���
�����

	�	������H�!��
����� nohy dajú od seba a ���������������������	��� 

• Lokomotíva.� ;�������� �	� ��	��������� 2
��� ������ ��	��H� �
���� � ��� ������ �	� ��-������ 	�	���

a ���	��
��������
��- ���!� ��za boky od chrbta. Prvé chôdzou po dne bazéna sa pohybuje 

vpred a predstavuje lokomotívu. 

• Torpédo��9����������
	���������2
�-�����������	���-������	�	������
�����������	
��	�����7��

dvaja predstavujú „katapult“ –� ��	��� ���	 � 	
	��� ��/�H� 	����� ��� ����������� �!�� 	�� ���	 �

��!�����	�� �
��	��
��	�����������-������ ���������
�����	�����D�	
��	E�����
����� 

• 6����	������ �	���. Deti v ��	��� 
��	��� ��� 	������� ���	 � 	
	��� ��/��� 2	�����-� ,� 
���� ���

�������	���-������	�	���� predstavuje „kotvu“, ktorú ostatn��
��������� ������� ��,����/	���

2	�	 ����������,�
�����	�,������� �������������7��� 

• Podplávanie��9��������
	,�
	���� druhý ho podpláva. 

• Skoky delfína��#�
�,	 �	������7�� 	��	
����	�	/������������� 

 

Hry na nácvik dýchania 

;���	 � ����	� ������� ���
� ��� ����	
��� ,������� ������� ��� �������� 
������� �-�������� 9����

zoznamujeme s �-����� � ���H� !�� ���
�� ������� ��� �������� �	� ����-��� 
�� ��	�� +��	� � � ��
���

��8	�8	�-����	������H������	��	�-���,���
�����H����
	�-����	���������	��.� 

Pri opakovanom dýchaní klad�� �� �F
�,� ��� I� ��� 
�� ����� �-�������� '�������� �� �
��7��

vdych ústami tesne nad hladinou a dlhší výdych ústami a �	�	 � �	� �	���� ������	����� ���  ����

�������������	����� �I�7� ������ H���	������-��������������2	�������-���������������� �����H�

�/���������	��,��	������
�,�� 
���������	��	����������� �-������	��	����9����� ���� ���	���H�

!���	��	������-���	��7��	���,������2
����������
Q 

• Horúca polievka. Deti naberajú do dlaní vodu a fúkajú do nej ako do horúcej polievky. 

• Fúkanie z dlaní. Deti naberajú do dlaní vodu a vyfukujú jeden proti druhému.  

• Horúca kaša. Deti sa ponoria po bradu do vody a fúkajú horúcu kašu. 

• Morský príliv��9���� ��� 	�	
�����	��	���	�/
���H� �!�� ��������
����
��� ��/�� � rukami si 

hrnú vodu k ��/���2
��	 �������!������-�������,�����
	�i vode. 
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• Pumpy�� 9�	����� ����� ��� �
!��� ,�� 
���� � striedavo sa ponárajú s výdychom pod hladinu 

a vdychom po vynorení. 

• Pílky�� 9�	����� ����� ��� �
!��� ,�� 
����� =	�	���� ��� 	�	
��� �� D�����E� 	�� �	�	��� 2
�� 
�	 �

	�	
���� ����� ,��
!������� ����� � po vynorení vydých����2
�����7	 �	�	
���� ����������	��

vodou. 

• Vodník. Deti sa ponoria pod hladinu a ���7�����/�/������	�	 ������� �� 

• Siréna. Deti si ponoria tvár do vody a ������ ���	�	/�����,������
����� 

• <	
����!
����	� Deti vytvoria kruh, ponoria sa po bradu a fúkajú do vody pred seba – vytvárajú 

�	
����!
����	� 

• Rebrík�� 9��� 
���� ����� ����	
��� 
��� �� 
	��� ��/�� 
�/
��H� ����	� ������ � 	������ 	����,��

s výdychom pod rukami a vdychom medzi rukami.   

 

Hry na orientáciu vo vode 

'�������� ������� 	��	
��- ���	�� �H��/������� 	��������F
�,
��	 ��	��
	�	����	��/���!��

pod vodou, smer plávania a ����� 6��!��� �� 
F,��� ������ 	/
���	���H� 	��������� � lovenie 

predmetov. Pády a skoky robíme z 	�
����/�,�����	��	��������������	������H���������	���/��H�����

������!����	������������	��'������H���	
������!�	������	 �,�������	��H�������
������������H�!������

�	��� �������� ��� �������H� 	���!��� ��� ������� �	� ��/��� ���
�� � �������	���� �� 	 F��� ��

+���������	���H������	�������	����.H����/	�,��	 	���!
����&�	������������	�������������
	���H�!��

 F!� ��
������ nimi do hlbokej vody, do plytkej vody sa vraciame zriedkavejšie. 

Úlohou nácviku v hlbokej vode je transfer spôsobilosti dosiahnutých v ��������	��H�����	 ����

�	�	 G����������������&�� ������������� �� 	�	����� � plytkej vode, neznamená t	H� !�� �	��	��!��

i v ��/	���� �	���� 2
��	� �������� 	�������  ���� /��� ���	����� ,���7���� 	,	
�	��� � �	� 
��	H� !��

z 	�����������������	������� ���������	������ �	��/	 H���	
-� F!� �����!�����	�,������
��

neskoršom plávaní. Akt potápania v hlbokej vode spája v sebe komplex pocitov, ako výsledok 

pôsobenia vody na celé telo spolu s neistotou, aký bude výsledok potopenia. To vytvára 

u �����	
-��������,�/
�����2
��	��������������	������	�	
���/�,����������������������J���	� 	!�������

�/�������H������ ��
���������H�!��
��	7���
�
����/	������	��	�������H�!��	���������8�������

��	����������7���������� 

9F��!��- � ���,	�����	 � ��� ������ ��� ���	��� /�,� ��!�	���� ��� 	����� ��� ���	� ����	���

��	�������&�� �������� ������ ������ ����� ��� �
!��� � ����	���� ��� ���	� ����	�����pätie, potom by 

nebolo vhodné sa s �� � 	�	���� 1 �	 �� ���  	!��� 
������� �!� �����H� ���� �������� ���������

a ����	�����	������� 
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?	H�!����� ��-����������� F!��	�������� ��/	�����	������	�
�/���
��7������H��/����� 	�	��

�����	�����	����	�
�/��,���������?	�,�� ���H� !��� /��,�	������7�	��������� ����/����!�����

���	,�����������H����������� � !���/	��/�,���H���	�������H���������������	�� 	���9
�����F��!��������

v hlbokej vode je pomoc v �	 �, ����H��/����� 	�	����������	����	�
�/�����-�����H����/	��/��

��
!���	!��	�����	�	���������?	�
��7� ������������ ��'����7� ��F�	/	 ��������������-���	�

��������	 	���������� 

<
����	����� ��,�� ����� �-�����H� ���� ���� ,�� ���	�
�
���������������������� �F�	/��	����

(potopenie tváre, dýchanie do vody, splývanie) neprecv����� �� ���� �
� ��� 2
�������� �� ���� ���

�� 	������H� ��!����� �� ����	 ���� ��������H� 
��	 � ��� 	��	���� �� ��� 
	,� 	��� �����	���

��������� ������	��F����4��	����-�	����,������	������������ 

<
�� ��� ��������� ������� � 
�-��� �	������� �-��/�� ,�����	����	�H� ���� ��� 	���� ���7���	�

���������=��!���������	�����
����H����,�-7�����,��� ��� �������������H����,��
�����H�
	,��������H������

Príklady hier na orientáciu vo vode: 

• 2	��������
��	�. Dvojice –� ����	����������	�	
�H�	��	
��	���� 	������	��	� ���
�������,����

rozt������-���
��	���'���F
� �����	����������	��
���� ���������� ��
�����	��!��� ���������,����

a �
��-�	�����
	,���������
���� 

• Skoky na nohy. S ��	�	�� 	,�
���� �	����H� ��������H� ��	�	/���� ,�������H� �
���H� �������H��

��
�������� ��	����D���	
�E 

• Zbieranie predmetov. Deti zbierajú predmety rozhodené po dne a vyhráva ten, kto ich pozbiera 

najviac. 

• 1	�����
���� vzad.�;��������� �
	�������H���
����������������H��
�����	���������		 	�� 

• Stojka na rukách. Podobne ako v 
�����,����	 ��������� 

• #���������
�/�����9�����(„hríbik“) a ���7���������� �	��������
���� vzad. 

• Jazda tunelom. Deti v ��	���
	,�
	��	 ���	���� zástupe za sebou a �!���������	������������ 

• Boj jazdcov��9��������	���	���������6!������7�������,����� �����	/�
	� 	�������������
����	��

Na povel vyrazia jazdci oproti sebe a ����	 ����,�	����D��,���E��	��	���+	�
�!��� �����
��- ��

�!� �.� 

• 6����,	������ ,	� ��
 ���. Deti stoja v dvoch radoch oproti sebe v �	����	��-��� 
	,	���	����

2
��� �	��� 
���� 
��� ��/	�� ����� �� ���	
H� �
���� ��	!��� �	��� �	� ���	
����	� D��
 ���E�

a ���	����	��!�����,���������2
��� �������	����
�����/�H�
��	 �����
����	�
�!����
�������

vzad. 

S 	/ ��	�� 	!�	����	��
�����	������� trojiciach. Dvaja si podajú ruky, tretí ich uchopí za 

ramená a 	����������������,�	!����
���H�
�����	���������7���	�
�,���6-7������	������ 	!�	��7���
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,�I�7��� 	 	�	�� 7��
���	H� ��	
-� 	��	!�� ��	��� 
���� 	�� �	����� 
���� ��	����� � napomáha pri 

vyhodení. 

• Prekot v trojiciach. Dve deti stoja proti sebe a ���	��� �
�����	� ,�� ��!���� 
����� =�
���-� ���

	�
�,�� 	�� ���H� 
������� �lavu k hrudi a 	�
��� �	���� 9�	����� �	��!���	�� �� 	 ���� �
	/���

�	�����
��� 

• 1�������	��������9��������������	�
�,��	�����H������	�	���
	/��
-�����
����	��� s vystretými 

�!� �� +������  ��,�� 
� ��� �.� �	���� �	� �	���� '	��� 
��� �	��	 � �� 
7��� ���� ������u 

�	���� '���F
�  F!� �� �	�	� ��������� ������ ��� � ������� � 
�� ��	�� 	�� �	�	�� � s ich 

vylovením. 

• Pády z okraja bazéna. Pád vzad do sedu. 

@�������D�
���	��	��E������!�-�������-����8G8�����
���
�
��F�	/��	���������� pohybovej 

�
	���� ����H� ��� 
	,7�
�� 	 ���7��� 	���� ������-��� ������	���� � nových poznatkov z plaveckej 

literatúry. 

 

 

2. 2  Základná etapa (základný plavecký nácvik) 

 

2�������� ��� ������	�� ���/�-��� 	��	�� ��������� �-��	��� 
�� ,�������� � stredné školy ako 

�-/�
	�������	��6 ���/�-���	��	���������������-��	���
�����������,���������7�	���+��-���
	����.�

��� �� �����-� ���	�� �������� ,�
������ � 	
8���,���� 	���� 	� ���	�� 7�F�� � 
�	 � �!� 7��
�	 �


	�����H� � 	�	
����	 � 	/����� +"K� �	���.� 
�� 
		
��	����	 � �
������ 	�����-��� �� �����-���

celkov. V ���/�-���	��	���������������-��	���
������!��R��
	�����,������-���7�F�����
����������

	�	
������ 	
8���,	���� �	� � ucelenom 10-hodinovom celku. V ���/�-��� 	��	����� ���������

výchovy pre gymnáziá, SOŠ a SOU sú presne stanovené ciele pre základné a �-/�
	�������	� 

Na prípravnú etapu (predplavecká príprava) nadväzuje „základná etapa“ zameraná na 

osvojenie si jedného, alebo dvoch plaveckých spôsobov, obrátok, skokov. V prípravnej a základnej 

etape dochádza z ��������������
�����	��/	���	�����������D8���
���,�����E�<	�	
� e o nácviku 

������-�������	���� 

;���	 � ,��������	� ��������	� �������� ��� ������� 
������� �,������	��� "��  � � viac, 

��/	�	��- �������- ��F�	/	 �+,������������������������–�,�����	����.� 

#��	����� ,
���	���� ��� ���
���� 
������� � ���	�	���� ���	������ �
����� ���/	� ��� ��
������

�
	���� ����� ����	��� -� ������ �
���	 H� 
��� �� � 	��� ?��	� 	!��������  �� ,����-� ��/���������

������H�
��	� �������������� ����	�����	!������	�H��/�������������	��	���� �����������������	�
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spôsobu, ktorá rešpektuje základné zákony hydromechaniky a /�	 ��������H� �	� ��� 
������

v ����������/�,�������	�	 G���� 

V ������	���� 	��!��� �� ,�� ������ �	�	H� ��	� ��� �	��!�� ��
	����� � 	!������� �� �	����	�

prostredia a prepláva 200 m�/�,�
�
�7�����/�,������ /�,�,�� 	������
����� 

)��	�	�	/ ��,��-�,������-�������-��������+�
������"K��	���.��	��I�7����
���	���� F!��

���������	�
������������	�	/��	!���������J�����������
��	�������/�	��	���������7�������H�������

	
8���,	�����	H�������������������������	�,�	�	���	������	���������	��-������ 

Základné plávanie sa realizuje� ��� ��� ������ ,��������� 7�	��� ,�I�7�� �	� !��� �� "�� - 4. tried 

s ����	 �	��	���� ��� ,����������������,
���	����� ������� !�����
��������,������	���"�� �� viac 

��/	�	��- �������- ��F�	/	 �+,������������������������-�,�����	����.� 

Po!��������
������-��� ��
	���
�/����������� I�� ���	 ��'��������������� 	!�	�������

len ako na motorický prejav. Pohyb vo vode je spojený s �
���- ���/�,��� ��4����!������������

��	� 	��/	�	� ������ ��/�,��������� 	�
	,����� !��	���� 6 podstate ide o odstránenie pasívnych 

obranných reakcií a �������
������������- �	��/	 ��2
��	������!��H�,���7���  ���7����!���	�����


���������,������	����
���
�	 ��������@!�7���
	�����������	��!��
�
�,���	�����	/
��	������H�

����
��������
���,������	����K� ��
	�H�����/�,����H�������� ��7������������	��H������ ����	�

vode príjemne a /�,� ,/��	����	� ��I����� '�
	��� �	 �� ��
������ �	���-� ,�	���� �,������	��� �K�

 ��
	�� ���� �	� ����- � �F�	�- � ����� � 
��	���� ��
����� 2
��	 � �����H� �/��  �� �	��� ,������� ���
�

a pasívna obranná reakcia by urobila svoje. Napriek všetkým vyššie spomínaným nedostatkom 

,	������
���������,������	��� ,������- ��
���
�	 ���������� �F�	/��	���H pravda s primeraným 

vekovým rozlíšením. 

'�	���������	�� ������	�� �,����������	� 	/����� � základnom plávaní sú špeciálne poznatky 

a ���	 	����� ?���	� 	,������ ��� �-����� 
��	�7���- � ������� �	����	� 
	��
����H� +��� I�

hydrodynamických a ���
	 ��������-��� ,��	���	���.� �� ���	�	-priestorových charakteristík 

priebehu plaveckých pohybov, t. j. techniky plaveckých spôsobov. 

V pri�/���� ,��������	� �������� �	����,�� �� 
	,�	��� ��������� ,����	���H� �-�	��	����

a odolnosti jedinca ako i �����
����� 
��	����	�� 
�� ���7��� ,�	�	���	������ 	��/	�-���

schopností predovšetkým vytrvalosti. 

V ,�����	���� ��� 7�������	���� �	����	� 
	��
����� ��	� � c��
����
��������� ����	���� ��� 
	,�������

���7��� 7�������� ���	�	����� ��	�	������� ��� ��
�	�	� ����	��� �		
�������H� ��� ����� 
�� �H�


	
�	
��������H��	!���� ����������������H���	
�������77����
	����	,������ ����	�D����
���	���E 

6-��	���� ,�	!��� ,��������	� �ávania sa dotýka predovšetkým troch základných 

formatívnych okruhov pôsobenia. 



 56 

• '	���
	��
����������!�����
��	������ 
F,������������,�/
����� stresové situácie a realizácia 

základného plávania vedie k rozvoju cenných morálnych a �F�	�-��� ������	����� ?���	 

�	
 ������������������ ������-H�
��	!����	���F�	/�	������������� rannom detstve. 

• Pri dobrom pedagogickom postupe dochádza ku kladnému formovaniu postoja, k 

����	 	���������
��,���-��������	��� k 
����,������������������	������	�	�
�/�� 

• V súvislosti s podmienkami v ktorých základné plávanie prebieha, dochádza k osvojeniu 

a upevneniu špecifických znalostí v , ����� �	�
!�������� ��8������-��� 	!��������� ��

zachovávania zásad sociálneho správania sa na kúpaliskách a ����
����� 

 

 

"��*����	�	���	�����������+,�	�	���	�����������-��-����. 

 

V štruktúre základného plávania po prípravnej a ,��������� ����� ���������� ,�	�	���	������

����H� ��,-����� ��� D,�	�	���	����� ������-� �-�����E� ��	�	���	������ ����� ��� ���
����
�,	�����

ako „diferenciácia“ pohybového návyku, je prakticky etapou výcviku. 

;���	 �,�	�	���	������	����������-����� je rozšírenie a 
���/�����������-���,
���	����

a ������������7����������-����F�	/	���	�,�
����� �
��	��,���
�����	�����	����� preplávaním 

jedným plaveckým spôsobom 200 m (a viac) a �K� ����7� ��F�	/	 ��J��	�
�/������������	����

do hlbokej vody a ���	����
�� ���,��
��������/���+�SK�� �– 300 cm). 

Z ����������������	������� ���	
8���,������  ��	�����,�	�	���	������	���������	��-������

realizuje v dvoch základných smeroch: 

• ��	�	���	����� ������-� �-����� �	� ,� �
��� � 
�� 7�
	��� ��
���	��� +7�	��H� 
F,��� ���	���

kategórie). 

• ��	�	���	�����������-��-������	�,� �
��� ����7	
�	����������� 

��	�	���	�����������-��-������	�,� �
��� ����7	
�	����������� ���I�7��
	,����–� ���/���
����

�H���!�"�
	�y. Nejde v �	 �����	 ���������,�	�	���	����������������7���-���������-����F�	/	��

+�� �������.H� ���� ���!� 	 
�
���� �����	� 	
8���, �� ��� 
� �
���� ,�-7���� �
����8	��� ,���!�����

v ���7�����������7	
�	����
�
���� 

1�!�-� 	/���� ,�	�	���	������	� ��������	� �-������  ���� ������,��� ,� �	����7����

a ����	
�-���	� ���	���������
����	
�������	
��-�+�
	����������-���,
���	���H������ do akej 

�
	���� 	������ ������� �������� �F�	/�H� ���H� ������ ��������	� 
	,�	��.�� 9F��!��-� ��� � celkový 

rozsah a zameranie. 
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Výber optimálneho obsahu v ,�	�	���	���	 � ������	 � �-������ ,������ 	�� ����	��-���

faktorov: 

• �����!���	�H 

• ����������
	����!���	�H 

• podmienok (hlboká, plytká voda), 

• 	
8���,������-������+�
����������	���H���!����-����	�����	����.H 

• 	������7�
���	
	�� 

���!����-�
	,����,����dného plaveckého nácviku je 20 hodín – s �
�������	����������"-krát 

�	��-!����– s ��!�	������	�������	�������� ������2
� �
��-�	����!���	�����������	������������3�

�!�S��������������H�S��!��"�� ,�����	����	���#�	
����-�����
��,������-�������-�����������S��!�

9 rokov. 

$	,����,�	�	���	������	���������	��-����� u 7�	������ ����!��/�� ��� ��� ��� ������3�

hodín – s �
�������	�� �������� "� �!� *-�
��� �	� �-!���� – s ��!�	�� ����	������ �	����� 3K�  ������

2
� �
��-�	����!���	�����������	�������������"��!��3�!���	���#�	
����-��������,�	�	���	������

techniky plávania a 
	,7�
	���������������-���,
���	��������K��!��"�
	�	�� 

Model výchovno-�,���������� 
���� �� ������� ��	
�� ���/�-� +�����/�-.� 
	8
� H� ��!�� 	/����

výcviku. Tento pozostáva: 

• z ���-����������	�H 

• z výberu a uspor�������������H 

• z 
��/�!�������/	����
������	��
	��� 

V ,�	�	���	���	 �������	 ��-������� ������	����� opakovaním a 
�����	���� ����������

plávania troch plaveckých spôsobov (kraul, znak, prsia) sa realizuje i �-
�,���7�� 
	,�	���	��������

,�	!���
�
�����2lávaním sa rozvíjajú predovšetkým vytrvalostné, silové a �		
�����������	�	���� 

���7	���� ��������� � �������� �
	���� ��������� �������� ��������� ���  	!��� ���� �	� �	����

2
�����	������ ��������� ��������	������������ ����
	�����/	�
��� �� +�����!� �H� �����	�� �). 

��	�	���	������ ����������!�� ��� �����	����7��� 
����,	���� ������ ������� ���
�H�
��	!����������

�����!� ����!����������������!������	������	,������ rámci techniky a práve technika plávania je 

u �������	�� �7��� ��� ���	����	����� �
	����� 2
��	� �������� ���� �!� �� � základnom plaveckom 

�������� ��� ����	���� +
��� 
����,	���� 	
���� ,�� ,������-��� 	� ���	�� – v stoji v nízkej vode, 

plávaním na krátke vzdialenosti). Aj v ,�	�	���	���	 � ������	 � �-������ 
�� D������7��E�

���	��������	��/	�������	����������� splývavej polohe (hlava vo vode) bez pomôcky na krátke 

vzdialenosti, ale s rozdielnou intenzitou plávania. Pri rýchlejšom plávaní na krátke vzdialenosti 

��
���"H�� ����/	����7�
���/�,���������!�����������������������������������+
	,���������� ���	�	-
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priestorových charakteristikách pohybu) ako pri súvislom plávaní a �	����� ��� ��
	����7��� ��� ���


	,�	���	�����-������	�	���� 

<����- �����	 �,�	�	���	������	���������	��-�������� rozšírenie a 
���/�����������-���

,
���	����� techniky plaveckých spôsobov. 

Úlohy zd	�	���	������	���������	��-������sa premietajú v obsahu: 

• 2
���,��� ,���������� ��������� ������	� ��������	� �F�	/�� +�� �������� 	/������� 
���H�

u chlapcov kraul). 

• ��	�	���	������������������7������	���������-����F�	/	��+��,����.� 

• Zvládnutie štartov a obrátok. 

• Preplávanie minimálne 200 m vybratým spôsobom. 

• Pomoc unavenému plavcovi (plávanie vo dvojiciach, trojiciach). 

• ����������/
��-���
��	��,���
�����	�����	����+��	�H�
�/��!����H�	��
����H���������	��

vodou, šliapanie vody). 

�������  ��	����� ,�	�	���	���ieho plaveckého výcviku tvorí nácvik a ,�	�	���	����� 

techniky troch plaveckých spôsobov –� �
���H� ,���H� 
���H� 
�� ������	 � 	���
��	����� ��-/�

v ����������@���	������ ������-��� 	��/	�� ��� 
����,���� 	����- �
���!	���� �	������-���

metrov. Plavecký pohyb ��� ,�	�	������� �������� � 	��	���� � �	� �	��	 � 
	��
����� &�� ���

technicky lepší  ��!��������� ���������	���	�������� 

V 
��/���� ,�	�	���	������	� ��������	� �-������ ��� ����F��!����7	�� ��	��� ,����������

základov techniky troch plaveckých spôsobov. Pritom je vš��� ��	���������	�� ������	�� � rozvoj 

pohybových schopností a výchova morálnych a �F�	�-���������	����!���	�� 

���7�����	���,�	�	���	������	���������	��-�����Q 

• Osvojenie si základných hygienických pravidiel pri pobyte v bazéne. 

• $	,�	��������-������	�	����	
ganizmu. 

• Rozvoj pohybových schopností. Pri nácviku v ������� ��� ,��7���� �
	���� �		
������-���

schopností, ohybnosti, aeróbnej vytrvalosti a vytrvalosti v sile. 

2	���� ��������	� �-����� v závislosti od zvláštností vodného prostredia sa prejavuje 

u ��!���	�����������������������	�	������ ���� ���!������	����
	��
�����
��	��/H��,���pocit 

pre vodu.� ?���	� ��� 	���� ,�	�	���	������ ��������� 
�������� � �	 H� !�� ��� �������� ���� D	
���E�

o �	��� +�������� ,�/�
.�� 2	���� 
�� �	��� ��� �
	����� ������	����1�!�-� �������� �	� á rôznej kvality 

a ����,�	�	���	���� ������������������ �� 	!�	������� neho i 
������� 

6	����7��
�����,�	�	���	����������������������: 

• ��	����	���	��/	���	��-����	�������+�
���H�,���.H 
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• , ��7	������	����,�/�
	��������������,������	��H 

• synchronizácia dýchania a 
�����!�H 

• preplávanie dlhších vzdialeností v �	 � ���	 � 
���� +��
�� �KK� � ,���	��� �	��.� /�,� �I�7����


����	���� ����+,��-������H���
��������
H����	�����	��/�.H 

• �
���	������ ��������� ������� � �
�/-��� �
����H� ���� ��� � ������	��� +,	� ,�������� ,�F
�,�	����

,�����	��� koniec záberu –����-�,�/�
�
���
����H��!�	�	 ����	�-�������
��
��	����!������

vodou). 

��	�	���	����� ������-� �-����� 
����,��� �� 	���� �	
��� ��
��	�����	� ����H� ��	
-� ������,��

z 	���� ����	������� ����	����H� ����� �������	�H� �
	���� �aveckej spôsobilosti a materiálnych 

podmienok. 

 

 

2. 4   Skúsenosti z �-��/��,��������	���������� 	�	
�������
��
�0 

 

Na základe našich pedagogických skúseností, výskumných sledovaní i štúdia literatúry 

	�	
��� �� ��� 
���� �	����� ,������� � testovaním plaveckých schopností, kde na základe 

�	�������-����-�����	�����	�� ��
	,���������	��
�!������ 

V ��	��-��� �	������� ��� 	�
�/��� ������ �F
�,� ��� 
�
���� ����� � študentov na vodné 


	��
������2	�!��� ��
F,������������� hry vo vodnom prostredí, i skoky z okraja bazéna do vody 

po pás i �	� ��/	���� �	���� 1�!��� �-��/	��� �	����� ��� ,�������� /��  ���� 	/���	���� 
�
�����

������������������� ����I,�	��	�����
�������������������������	����-���������-����F�	/	�� 

Pri nácviku plaveckých pohybov ������,� ��,	�������	���H�!��redpokladom jeho nácviku je 

�
����� 
�������H� ��	
�� �����
� �� ��� ,������� ���!��H� �-�����H� ��,	
�-��� 	 F�	�� +���������

kinogramy plaveckých spôsobov štartov a obrátok, film, kresby, fotografie). Tieto pomôcky 

�
�������� �	������
��������������-����F�	bov. @������/�� �����!�-��	�-�������!������
��

���,��H� �� � ,����� �F��
�� � !���	�H� �	� 	��!��� �� ,�� ��� �� �F��!����� '������� ��� ��	���� �	����

���!��� ������	� �������� � �-����	 � �
����	� ����������	�� 6-�����  �� /��� ��
���-� � �-���!�-�

a ���	 � ����F
��	��������!u. 

9	
	,� �������� �	� !��� �� ��� �,��	 ��� ��������� 
�������- � 	�!����� � ,
	,� �����-���

termínov s optickými i ��������- �� ��8��� ��� @�������� ,	,�� ���� !���	�� � novými informáciami 

�!������������
���,������	 ��������H��	��	�������� najnutnejších prípadoch v 
��/���������/����

�	������ J���	������ 	��/	��� 
���� ��� 	�
�/��� ������	���� 
F,�� �� �	
 � �H� 
���� 
F,���

�	 /��	���� � 
�����	���� � 
F,����� 	� ��������� 6�� �� ����	� 	�!��� �� �������	������
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	��
�����H���� I����������	�����@���������������	����!���,� �
�����-�������	,	
�	���!���	��

a ��������	������������	�����-��/���������� 

Za jednu z ����F��!����7����  ��G� nácviku plaveckého pohybu 	��!��� �� � 	��	�����. 

Z 
�����,������� 
�0�� ��� ,�� �H� !�� ���  �� !���� ,������ 	�� ����� 
�������� 	 ������	���	 �

pohyb�H� �����	�	��	���� �!���� �������������	 ��=�	���
��������
�
	�������!��������������

a to v 	�	����H� ��	
�� ��� �	� �������� 
�/��!���� 	�	�� � �	� �	��� 
�� �������� 2
�� � ��	���-���

������-���	��/	����������������������/��������
���	���������������	������a pohybov. Nácvik 

	��/���!��
���
�������
��������������� ��� predklone, pre lepšiu stabilitu v ��	���
	,�
	��	 ��

2
���
�����	���,����
�������� �������������� ��������
������� v ��������,�-7�����	�	���+�������H�

	�
���/�,���.��?��	��
���� 	!�	���������������	� ������	 ,���	�����	�	��H��������
��!���	��

�-�	���� �- H� !�� F!�� ��,������ �	��
	�	���� 	�	��� ��	������� +�,��� D�����E.�� 2	��/�� �
���	�-���

a ,���	�-����F����������� ����
��
������������	���	�	��+!�������	��
��	 stenu rukami), neskôr 

v sede na ������������� okraji bazéna, a potom v ������������������ 

>�	�	�� �������� ��� ������ ��� �	����� 
�������� 	 ������	���	 � 	��/�H� �� ��,��� 	��/�

v 
����	
��� &�7��� ��������� ��� ������  ���� ���� 	/ ��,��-� �-,�� � � ���� �������� ��� �	����

	�� !��	 H�����!�����!����	��va pohyby správne. Ak v 
��/�������7���	������������������,�����H�

!�� ���	� �
�����
�������� , �,��H� ��� 	�
�/��� ��� ��� �������� ���� �������
������?���	� ������������

������  ���� ������!� �-,�� � 
�
���-H� ��	
-� �	����� � �	 H� !�� ��	��- � ���!��� � �������� ���

zvy7����	��/���	�������/	��� 

@�����	 ��	��-��/���	��	���	�	
��� ��	�!��������������7������������	-syntetický postup, 


����	
	 ����!�����	��	��������F
�	��/���	�������� dýchanie a potom súhru všetkých pohybov bez 

dýchania a s �-����� ��@��������,���������-��/���
�����- �������	 ���	���������-����F�	/	��

– kraul a ,���H� ��� ��	
- � 	������ 
�����������7�� �F�	/� – prsia. Jednotlivé plavecké pohyby 

�������������!��	������	�,���������H�����	�,������	 �	��	��������������-���	��/	��	������


�����������7���
�����2
���-��/����������!���	��	�!��� ��������	���� ��	����Q� 

• 	�!�����7����������
�
���-�������������������H� 

• 	�!�����
�
���-������������	��	��H� 

• ����������������������-����F�	/	��	 	�	���������	�������
	��
����	�H� 

• ,�	�	���	�������������� plaveckých spôsobov. 

2	��/���	��-����	�����������������!��������
�����	�
����/�,����� sede a v ������ uchopením 

!���/��� 	/	 �� 
��� �� � potom v splývavej polohe, striedavo s plaveckými doskami a bez nich. 

;�������� ��������	� ,�/�
�� �!�� �	� �	��� !����� ���	návajú najskôr na mieste, potom v chôdzi 

a neskôr v pohybe v splývavej polohe s plaveckými doskami. Nácvik dýchania ��� ,�
����-��!�
��
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���������	��-����	��������&�	������!�����,�������	��/���	��-���� �	
�-����	������H����������/��

���  ���� ����
����� ��� ����ik súhry (bez dýchania a s dýchaním) a 	�	 � ��� �������� ��� ��7���

zvládnutie jednotlivých prvkov. '������	������ 
	��
������ 	�	
��� � 	�!����� 
���������

v ��!���� ��,���������H�
��	 ���
������	��/���	��	����������������7�
���� ��!���/�,�������/�,�

nich.�6-��/��������-����F�	/	����	�����	������ ��
������
F,�� ���
� �H�	��
��� H������� �

pod  vodou, nácvikom základných obrátok a ��	�	�� �	� �	��H� ��/	� ����	� 
���� ��� ��7��� �������

	/��/������� 

V 	����	��-�����,�����-��/� plávania organizujeme nácvik v plytkej vode na šírku bazéna, 

����!������������� 
��	��H�,����	��H��
��	��H�	�������
����
��� 	�
��/�	/������-��/	������������

2	� ���	����� ����	�� ��� !����� �
������ ��� ��	��� �-��	����	���  ����	H� ���/	� ,	�������� ��� 	������

strane bazéna. Neskôr����!��� ����!�� bazéna, kde výcvik kombinujeme s �������� ��������7�
���

/�,�����'��������7���	�!��� ������,��������	
8���,������	
 �Q����������	��������� plávanie za 

sebou. 6	� �-��/�� � dráhach� ��� ��!��� /�,���� ������� ���/7�� !����� 	,��!� �����H� ��7�� ������ �	�

vnútornýc�� �
������� 2	���� ��!���� �	����� �/� �� ��� ��	�	 ����� ���!����� � rozdelenie vodnej 

�	�����@�������� ����	����- � ������ � 
�������� 
����	
� 	���� ���� ��������� �����	����� =��/7���

�
�!���	� ������ � ������� �	��H� 	�
	�����7��� � ��/7��� �	��H� 
��	 � � priebehu v�������� ����	���� ���


����	
� ������� ,� ������H� ��
�� 	�
	����Q� �
�� � plytkej vode, slabší: skoky v hlbokej vode. Je 

��� ���F��!���H��/�������/����	����� �������H�����!���������/��� neboli na úrovni mechanického 

drilu.  

2
���-��/���������� ��� �
�/������������������F
�,������������H� �� 	�����	��� � tvorivý prístup 

!���	�H� ��!�� ���!��� ��� 	 �-
�,���7��� ����������  	��������� '�� �������� ����	������� ����	��

	�!��� ��
�� �� � ��
�� �����������2
�� ����������!���	���	��-��/������������� 
����,�����	�

forme frontál���	� ����	������ � ��
�� �� �������� �����	����� �� �����	�- � ����	���� �

a ���!��� �
	,����-����	
�� �����
��������� 

=��������F��������	�
!���� ���7�����,��������/�,���	�����	��
�����
���-��/����������

a �/� ������	�
!����������8������-���	!���������!���ov. 

'�� �	���� ��!���� �	����� �	��	���� ��������� �-�	��� !���	�� �	��
���� �� �	,	
����� �� ���

���/�H����/	�	�����	���?	���	 ����!���	 �,������������	��
�������	,����	��, hodiny, lepšie 

	,���������������	�������� 	� ��	���������
�����,�����������7�����	�-���poznatkov. V praxi sa 

�� � 	��������� �	 ���� ��	��� � 	����	���� �� � ��	��	���� �� �������� �H� ��	
�� 	���� ��7�����


������,�������� ����	��	
	��-��� ������	���� 
��������� � ,������������� �-��/�� ,��������	�

plávania. O 
��/���� ��!���� �-��/	���� ����	���� ��� ����elia vedú podrobné hodnotiace záznamy, 

��	
�����!����� �������7������8	8����������	���� 
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Na základe našich praktických skúseností i poznatkov z �-��� �� 	�	
��� �� ,�-7��� 	����

�	�����-��/��,��������	���������,�"K����*K�–�*3��-��/	�-�������	�����+
���
���encii 5 ráz do 

�-!���.H� ���� /�� 
����� ���� �	7�	� � hlbšiemu a trvalejšiemu upevneniu plaveckých pohybových 

návykov a ,
���	�����2	������7�	���,	
�� ����	� ,�-7��-�	�����	���� ��� ,���7�� 	�
�/�-�� kurzov, 

��	
�� ��� �����	������ � ������-���  �����	��� ��� ,�������� školského roka a !����� 	� �/�	��	�����

plaveckého kurzu majú z 
	,����-��� 
����� ��� �� ���� 	!�	���� �	����� ��� � zimnom období do 

�	���+�,������	���������������7�F�H�������	/�����	���/�,��	��� ���� ��-�	���H�,���
�,����	���


	���	�� �� 	��.�� @ �-���	� !���	�� 	�
��	������ � ������� �������� ,�I�7�� �!� � ����� 	���� ����-���


�,������?���	�����-����	�-�	����� ���
����	��������	�	����������������-�	��	�����&��<	���

+�RR�.� �	�7������H� !�� 	����� ��� �	�	� ���������� �������� ,
���	��� �	����	���� ���������H�

nevybavuje ����� 	�	�����&������-�����������7����	/��
�
�7��-�������	��/�D,�/����E 

9	 ����� ����H�!�������� ��	�
�/�������
���	����7�	��H�	���������,������	����	������
���

(najmä vidiecke školy) a 	���� �	�	� � � � ������-��� ��
��������H� ,�/�,���������� �-��/��

zák������	� �������� �
�	���� ��
 ���� ������-��� ��
,	�� � školskom roku, prípadne i �-!������

�
����������-��/	�-�������	����� 

��
	��������7���	�
�/���,�F
�,���H�!��	
��,�-7������
���������������-����	����� �-!���H�

ktorá kladne vplýva na zvýšenie efektívnost�� �-��/�� �������H� ��� 
����� ���� ��� �� �F��!��- �

�������	 � 	�	/�	��� ���8G8�H� ���	� 	�/	
�-H� ���� ������� � 	��	������ �  	/���,���-� 
�����

k �-��/�� �������H� ���	� ������-� ����	
�-� �,���� � 	/����� ������ � ���	 H� ��	
- � �����
�� �����-�

�,����!������ plávaniu ako����	!��	�����
�����������������	�!��	����	�7�-��� 

V !��	��� ��	����� F!�� �F���� ��� �
�,	�- � �������� H� ���� 
�� ,���
���� �������	� !��	��� ���

	�
�/���	�������77�����������,����	����2
��	������� �������H��/������-��/��,��������	���������

����I,	������-��/��,�	�	���	������	����������� 
������-���������	�����7������ �H�!���-��/��

,�	�	���	������	����������/�	���������� ��7��������	�������������  ����!�H���/	�,����������	�

stavu je o ���,���� ������, ����������-�	��	�����	�� vrcholového plávania. Deti, ktoré by ju radi 

absolvovali sa z 
F,�����
�����+,���� �7	
�	�-������/	�����	�-��	��-�������F��	 perspektívnych 

����	�H� ���	����	�� �	���� ��� ����
����H�  ��	� �
��-��� /�,��	�H� 	/ ��,���� ���������  	!�	����


	���	�.����������	��-��/�����	������ 

V ������	���� � našej� �	�	��	���� ��� 	/ ��,����  	!�	���� �/�	��	���� �-��/��

,�	�	���	������	� �������� 
�� ����� , ��������� 	�
��/� �-��	���  �����	� ��	����� 
�� 
��
������

plávanie a ���	
�������������� ��
�������- ��	�	��	��� �H���	
�������
��
����	 �������� F!��

�����������9	 ����� ����H�!�����������
���
���– bezproblémové preplávanie vzdialenosti 200 m, 

základy pomoci unavenému plavcovi aj záchrany topiaceho sa, budú podmienkou na to, aby jedinec 

/	���,���-�,���������4���� ����H�!��� �
�,	�-���������������	��	����������
����	����������F��!����
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���	�����������������-����F�	/	�H������	 ����� ����H�!��	��	������������	H����������� ���	/
���

úrovni z ��������� �	 ����-��� 	�
��/� 
��
������	� �������� /�� 	����	���	�� @��!��� ��

o ������	 � �F�	/�� 
���H� �� ��	
- � ��� ���������7��� ��
�távame v lete na našich kúpaliskách 

a �	��-������
!����� 

C�	�� H���	
��,�
F,�����
������������	������
����	�����!���	���-��/��,��������	��������H�

	�	
��� �� �/�	��	���� �	�����
	���-� 	/���� �-��/�� ,��������	� �������� � prázdninových 

 �����	����	
 	���K���ového kurzu s ��!�	����- ��-����	 �*��
���������+	������/����������.�

�	����!����	���	�	��
������	�� 
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3 TECHNIKA, BIOMECHANIKA A METODIKA JEDNOTLIVÝCH 

PLAVECKÝCH SPÔSOBOV, ICH ŠTARTOV A ZÁKLADNÝCH 

OBRÁTOK 

 

3. 1 Špecifické vlastnosti vodného prostredia 

 

2������������-�� 	��- �7	
�	 H�
��	!��
�����
�����	 �����!����	��	��	 �
	��
���H���	
��

 �� �
����� ,��	���	����� 2	�� ,��	���	��	�� 
	,� �� �� 	/��������� �0��������� 	��	������	��H�


�������	��H� ����	��� � 
	���	��� �� ���	��� 
�
	��� �� �	�	��	��� (Kasa, 2002). Plavec, ktorý sa 

	��/�����	��	��	 �
	��
���H����	�����	���-H���	���!������������	H�,��	���	��� ���	���,��������


	����H�������	�!��-�	
8���, ������,��	���	��� ��� biologickej rovine. Vodné prostredie na jednej 

��
����	��/�� 	!����H���������
�������
�����	�/
,����2	��/�������
�������-�����	 ��	�	����	�

F�	/��������,��	 ���	�	�����	�������������	
�-������	����7��������+<	������	��H��RS*.� 

'�� 
	,����� 	�� ��-��� 7	
�	�H� ��� 
�� ������� ������ 	��/���� ���H� !�� ��� 	��������� 	��

pohyblivej, nie od pevnej substancie. Voda kladie hnacej sile plavca menší odpor ako je to v 

pevnom skupenstve, na ktoré sme zvyknutí na zemi. Na druhej strane, vodné prostredie kladie 
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-� �	�a kladie pri pohybe vpred (Counsilman, 

1968). 

 

3. 1. 1  Odpor vodného prostredia 

Pohyb plavca je výslednicou dvoch síl: hnacej a brzdiacej. Hnaciu (propulzívnu) silu 
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súvisí so spôsobom obtekania vody okolo plavca, ktoré sa mení z laminárneho na turbulentné.  

Voda sa skladá z malých molekúl. Dráhu týchto prúdiacich molekúl nazývame prúdnicou. Ak 
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nazývame ho laminárne obtekanie. Ak sú prúdnice porušené, ide o turbulentné obtekanie (Leško, 

1984). 
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neusporiadaný pohyb molekúl vody je spôsobený trecím odporom medzi molekulami vody a 

plavcovým telom a je príkladom turbulentného prúdenia. Dôkazom takého druhu prúdenia je 

������� �������� �	��H� ��	� ���  �	!���	� �,����	�-��� /�/���� 	�	�	� �	������� ������ 	�� �	�	���

Molekuly vody, ktoré sa stali turbulentnými, narušujú iné laminárne prúdnice tak,�!����� ��7������

molekulami v týchto prúdniciach. Výsledkom tohto miešania je odskakovanie molekúl laminárneho 
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hydrodynamický tvar. 

• ��	����	������������������������	���	���������������odporu vody 
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(Sanders, Stewart, 1992, 1993).  
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3. 1. 2   Základné druhy odporu vodného prostredia   
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Charakteristika základných druhov odporu vodného prostredia   
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3. 1. 3  Propulzívna sila 

Skupinou síl, ktorých výsledkom je pohyb plavca vo vode, sú propulzívne (hnacie) sily. 

Pohyb plavca je výslednicou dvoch síl: hnacej a brzdiacej. Propulzívnu (hnaciu) silu vytvárajú 
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Základné propulzívne mechanizmy 
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tela plavca spôsobuje vznik podtlaku, ktorý sa prejavuje pri pohybe ako hydrodynamický vztlak. 
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mechaniky záberu. Takýto model techniky plaveckého spôsobu kraul vypracoval na základe 

kinematografického záznamu Nemessuri (1971). 
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• Nábehový uhol 
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	��,��H�

��� 
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�����������,�/�
	������,��–�	����	�����������2	������� � �0� � �
-���	�����/�������H� F!� ��

�	�	��!	����,�����/��� technike, resp. v štýle plavca – efektivita propulzie klesá. 

 
 
 
3. 2 Všeobecná charakteristika techniky plaveckého spôsobu a štýlu  
 
 

Kasa (2001, 2002) chápe športovú techniku ako racionálny a efektívny spôsob riešenia 

pohybovej úlohy v súlade s pravidlami a ,��	���	��� ��/�	 ����������	����V���!�� +"KKK.� ����

v štruktúre športovej techniky dominantné miesto fyziologické a biologické faktory. 
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základe všeobecných anatomicko-fyziologických a psychologických predpokladov v súlade s 

/�	 ��������- �� ,��	���	��� �� �� ����- ��  ��,���
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riešenie techniky plaveckého spôsobu rešpektujúce individuálne vlastnosti, schopnosti a  	!�	����

����	����-��� ����	��  	!�	� ��,���� 7�-�	 �� ?�������� �������� ������,�� ,� ����-���

medzinárodných pravidiel plávania (SPF, 2000), ktorý vymedzuje štyri plavecké spôsoby 

����!����Q� 	�-���H�,���H�
�������	��-��F�	/�+1����������	��H��RR5W�$�!/�
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3. 3 Technika plaveckého spôsobu kraul  
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�� 	���� ��������� /��� �� �����,	���� ������-� �F�	/� �
����� Pri analýze techniky plaveckého 

spôsobu popisujeme túto jednotnou metodikou: po�	�������H�	��/���	��-����	������H�	��/���!��

a súhra pohybov s dýchaním. 

Kraul je najrýchle�7�� ������-� �F�	/H� 
��	!�� ���	� ��������� ��� ,� ��������� /�	 ���������

����������7����<	
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	�� �	�������� �� ����	��� 
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odporom. 

• Poloha tela 
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závislosti od rýchlosti plávania, polohy hlavy, pohybov nôh a stavby tela a jeho hodnoty sú v 

rozmedzí od 0° do 10°. Základom správnej horizontálne vyrovnanej polohy tela je poloha hlavy v 
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striedavý pohyb smerom hore a dole vo vertikálnej rovine, ale vplyvom rotácie tela pri zábere ide o 
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Krátko nato predkolenie nasleduje pohyb stehna smerom dolu. Tlak vody, ktorý pri kope nadol 
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60 cm v závislosti od antropometrických parametrov tela plavca. 
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Obrázok 1 
Prípravná fáza kraulového záberového cyklu 
 

 

 

 

 

• Prechodná fáza. 2	�,���������	��	�������!��������
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Obrázok 2 
Prechodná fáza kraulového záberového cyklu 
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konci pohybu smeruje mierne dovnútra a hore (obr. 3). Nábehovou hranou je palcová strana ruky. 
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• Fáza vytiahnutia.�2	�	 H���	����
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Obrázok 5 
Fáza vytiahnutia kraulového záberového cyklu 
 

 

 

 

• Fáza prenosu.� 2
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��/����

�
�����	�	�����
��	���������
�	��
�����I���	��	��� 

  

Obrázok 6 
9-�������	�����
���	���	�,�/�
	���	������ 

 

 

 

 

 

Výdych nasleduje bezprostredne po ná�������6�����	������������,��������	 ���������� �����

�������������� �	!���	��,�����H���	
�����, ������	������������������
	���������������������	�	 H�

�/�����, ��7����
�����	�-�������2	 ����������	������	�
�������	�����H��- �����������
�/��!�����

hladine. V tom momente je zostatok vzduchu vydýchnutý rýchlo, aby bol plavec pripravený na 

���7��������� 

 

3. 3. 1 �1���������������������������� 

J���	�
���������������������������-����F�	/	�H���	
��/�� ����
�,���	�������������
���
��

��	�� �����	 ��J����� ���F��!���H��/�� �
���
� ���	� ���������	������H�	,�����������	�7��� �
�������

������ ��� ����	 � ����������� ?�����	�  ���� ������� ��/
��� 
����7��� ���������� ��������H� ��	
��


�7����������������H����	��-�	��	������������������
	���� 

Nerešpektovanie významu techniky nevedie k !����- � ����	 H� ����� �� 	����� ��

�-�	��	���� �� 
������ J���	��
����� ,� �
�������� ��� ��� 
	,�	�� 	��/	�-��� ���	�	����  F!��

��	����F�	/���
��
��	�����������������		�
�/	����������	��� 
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'���������������/�� ���������	����	�����H�	�����	 �����ckom spôsobe, v závislosti od 

7�
����
���������������	����-���������-����F�	/	�H���!��	���������	����7��������,�	!����7����2
��

,�	�	���	�����������������	�	 � 	!�	����	������/�!��������
- �������- ��F�	/	 �� 

6	��-�	��	���	 ��������/������!������� ����������,����	���,��,�	�	���	������ ���������

�7���-���������-����F�	/	���?������������������
�/�������������������	��	����'�������� ����

���
����
� � ��������-���������	��/	���	��������	��	����4F!�� �	�/��� � ������� ������ ���
�����/	�

����������	�����������?���	�������������
��,�	�	���	�����	�!������ ����H�������������������!���

�
���
�� ��� 	���
������� ����������� ���/�� ���/	� ������ ���	����� ���������� ��������� ���
����H�

	�	 � ��� ��������� ��� ������ ��	��	�� 	 	�	��� ?��������� ��������� �	� �	��� 
�� ,�	�	���	������

��������� ��7���-��� �������-����F�	/	�� ���� ��������	/��� ����!������6��!�������������	
������

���
���������
��	��/	���	����������-������H����	���
���������������-�����-/�	��/	���	�������

v 
��/����,�/�
	���	����������/	�����	�������� 

Na dosiahnutie najvI�7���	�����������	�
�/���,�
�������������������������	��	������,�����	��

�
����8	���� ����	���H� ����� 	� 
	,�������� 2������ ��� ������ �	����	���� �	�����
	����� �� ���� ���

���������
����8	�- �,���!��� �� 

?��������� ��������� /�� �I�7��	��  ���� /��� � rámci tréningovej jednotky zamerané na jeden 

������-� �F�	/H� �������� ��� F!�� �	 /��	���� ��� �����
�� �������� �F�	/�� ��
�� �
���� �� ,���W�

prsia a motýlik, teda plavecké spôsoby s podobnou štruktúrou pohybu.  

?��������� ��������� ���  	!��� ��
������ � plávaním celou súhrou, ale/	� ����  	!�	� ������

��
�
�7	������6�� ���F��!��-�����7����	/�� �	������-���������- ���������� ���'������	 �
���7�

������	�	/�� ���	��!��	�����
���������	�������������������H����������,��!����������	������	��� 

)������������-��������������	�!�������
	,�	��	������	���+�,���D	� ����E����/	����	�����H�

��	
�� ���!������ �����
	-�������.H� ��	
-� ��� 
�� �
����� ��������� ������	� ��� �� �F��!��-� �� ��	�

potvrdil Turek (1996), pocit vody je jedným z determinantov úrovne plaveckej výkonnosti. Pocit 

�	��� ���  	!��� 
	,������ 
	��
�������	 � ��������-��� �������� �	� �
������  ��
��� (��� � podstate o 

�	
�������������/�����	������� ���/	� ���� �������'��������7��� ��� ����	� ��������� ,� �
������� , ����

��/��	���	������
���	����,�/�
	������,��,�/�
	���	��������!�� 

 

3. 3. 2 Kraulové tec���������������� 

V ������������� ������ ����,� �H� 	���� ��7�	� ��,	
�H� ����	��� ���������� ��������� 
���

,�	�	���	�����������������������	���F�	/���
��� 

%���	�
������(	�����
�������������%����,��� ������%�-��
�������% 

• ��/�
�����	���!	��� �
��	����
��!���Q�������,�/�
������	���!	�H����������	�	
���H��	���


�������2�!�H���	
����,�/�
�H����� 
��!�����'������
�/����������
������,�/�
��������!��/�,�
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�
�7	�������	�������H�����,�/�
�������!��
��
��	���
���������������	�����������2�!��

��
������	�"�-50m úsekoch.  

• ��/�
�����	���!	��� �
��	���	��,�!���Q�������,�/�
������	���!	�H����������	�	
���H��	���


�������2�!�H���	
����,�/�
�H�����	��,�!�����'������
�/����������
����,�/�
��������!��/�,�


�
�7	������ �	�� �����H� ���� ,�/�
������ �!�� 	� �	�	������ ,�/�
�� ������,�� ,� �	���� 2�!��

��
������	�"�-50m úsekoch.  

 

%���	�
������( �����������������%�� ���������	����-����������������������	� 

• 2
��	���!��� �	���	 ��������Q���������������	�����
	�H�����
��	���!����������	���������H�

!������	������
��	���	�-��������������2�!�����
���7��������������������������� 

• 2
��	���!��� �	���	 ���	��,�7�Q���������������	�����
	�H�����
��	���!����������	������

���H� !�� ��� �	������ 
��	�� 
�� 
��	��� �	����� 	��,�7��� 
���7����� �!��� 2�!�� ��� 
���7����

tesne ved��� ����� ������� ?	�	� ���������  	!�	� �����	����� ��� � dvojnásobným dotykom 

v podpazuší – tzv. „dvojdotyk“. 

%���	�
������(	��
��������
�������	���������-�����������������������%-�����	��
�����
���� 

• 2
��������� ��� 3� �		�Q� ������ ��!�� ��� /	��H� �	��� 
�����H� ������ 
���� �	� �,�!���� �
����

v 
��!����� $���� � 
��!���� ,������ 
��	���6  	 ����H� ���� 
�����,�� ������ �����H� ,������

,�/�
��
������!��� 	�	���� �����
��-�/	���#����������� ����	�3��		����	�� �� 

%���	�
������(	správny tvar záberu, splývanie po zasun��%����% 

• ��/�
����	/������ Q���������������	�����
	�H�����	���	������,�/�
	���	���������������!��

���	� ����������	������� ,�/�
	���	��������
������!���	��,�!���H� 	� 7���������		���,������

,�/�
	�-���������
�����!�� 

• ��/�
� �!�� � dvojdotykom v oblasti brucha a na stehne: plavec pláva celou súhrou, ale záber 

�!��	���	�	����������	���������H�!������	������
��	��
��,�/�
���	�����	/������/
������ na 

stehne.  

 

3. 3. 3  Technika kraulového štartu  

Plavecký štart predstavuje komplex pohybov, ktoré plavec mu��� ���	���H� �/��  	�	�� �	�

���
-�����7���
�����,	�����������	�	����	��������-���	��/	��� 

Faktory determinujúce kvalitu štartového skoku: 

• technika štartového skoku, 

• �0�	,�����������	��-����	������������H� 

• 
-���	���
����������������,���	�-�	����� 
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�

Štarto�-���	��
	,������ ���������	���,�Q 

• základná poloha (postavenie na štarte) 

• príprava odrazu 

• odraz 

• let vzduchom 

• dopad do vody 

• splývanie (vlnenie) 

• prvé plavecké pohyby 

 

2
�� �7���-��� ������-��� �F�	/	��� +	�
� � ,����.� 	�!������ ������ ���� �
���� 7��
�	�-���

skokov: tzv. grab štart a track štart (atletický štart). 

Základná poloha (postavenie na štarte) 

'���I�7��
	,����� ��,�����������7���	�!����- ��7��
�	�- ����	� ������ základnom postavení 

���7��
����2
���������	 �8
�/�7��
�������	����
���������������/�H�
��������	�����
������������,�

štartový blok. Pri atletickom štarte je jedna noha (odrazová) vpredu a druhá (švihová) vzadu (obr. 

5.�� 2������ ����� ��� 	���� 7��
��
�� D���  �����E� � 
����	��H� �!�� ��� ��	������ ���/	� ��� �	�-�����

štartového bloku. Po povele „na miesta“ sa plavec pri grab štarte pevne chytí  predného okraja 

7��
�	���	�/�	��� ��,���	�� �����/	�,�����	�/	����	�
�����<�����������	�����	������ �
����	��

7��
�	�-� /�	���< 	��	��� ������ ��� ����
������ ��� 
������ ������ ��	�������� 2
�� ��������	 � 7��
��� ���

plavec� ������	� ,������� 	�
���-�	�
��� 7��
�	���	�/�	��H� ����� 	��	��� ����� ����I�7��	��
���7�����

zadnú nohu. 

 
Obrázok 7 
Technika kraulového štartu – grab štart – atletický (track) štart 
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Príprava odrazu 

2	� ,�,����� 7��
�	���	� ��8����� ������ ,������� �!�mi do štartového bloku, tým sa celé telo 

mierne posunie dopredu pred predný okraj štartového bloku. Nohy sa ešte viac flexujú v kolenách, 

boky klesajú. Pri atletickom štarte prebieha táto fáza rovnako s �- � 
	,����	 H� !�� � 	��	��� �����

prechádza zo zadnej postupne na prednú nohu.  

Odraz  

2
��8
�/�7��
���,������	�
�,�7���	 ��!���
������!���	����,��������7������!�� ��
������������

	�	 � ���������� 	�
�,� �� 	������ �0���,��� �7���-��� ��/	�� �	��-��� �	�������� 2�!�� ��� 
�� 7�����

zastavujú, ukazujú smerom na miesto �	�����<����� ��������F
������H�	������ �
������� ����	�

�	���H� ����F
H� 
���- � ��!� ��	������ 	������ 7��
�	�-� /�	�H� ��� ������� 	�� �!��� 2
�� ��������	 �

7��
�����!���	�� 
��/��������	���,�����������2	��-
�,�	 �,�����������	�������������!� ��,��
���-�

okraj štartového bloku sa predná noha vystiera a zadná švihá smerom hore. Uhol odrazu je pri 

atletickom štarte menší ako pri grab štarte.  

Let  

Telo plavca letí po odraze do vody po dráhe sínusoidy. Telo je vystreté a pri prechode 

najvyššieho bodu letu sa vys����� /	���� ?��	� 	�	��� ��� 	�	/��� ��	� 	�	��� ����� 	�� 2
���� ���

rukách sú natiahnuté. Pri atletickom štarte je krivka pohybu tela plochšia. 

Dopad  

?��	� �������� +�	���.� �	� �	��� ��,� ��� �� �����	���H� ��	/���	� ������	�/	����2�!�� ���

nohy sú natiahnuté. Pri p
������ 	�� �I�7� � ���	 H� 
�� ��������	 � 7��
��� 	��  ��7� � ���	 ��

'����	
��������	�!������
���������F���	��	���������	�-�	��/��/���7���,�I�7����
-���	��� 

Splývanie (vlnenie) 

6�� ���
���	�	��������	��	�����������-���� splývavej polohe. Takmer vzápät��,������

vlnenie celého tela tak, ako to bolo pri znaku, ale v polohe na bruchu, s ���������- ���!� �H�������

���	���!� ���?�����	�����������H�!����� �����������	����
	���� ��,�����	����������
	����	����

�		
��������������	����	����	��/�-H��	��!��������������
������,������	����I�7���
-���	�����	�
��

plávaní celou súhrou.  

Prvé plavecké pohyby 

'���������
���	�,�/�
����������������
������	
��� ������H�����������
�7����, vlnenia 

do kraulového kopu. Hlava sa nezdvíha, vynorenie prebieha plynulo, aby sa nezvýšil odpor vody. 

2	����
���	�,�/�
�����/	�,�/�
	������������������������ 
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�

3. 3. 4    Technika kraulovej obrátky  

Vo výkonnostnom a �
��	�	�	 � ������� ��� 
�� �
����� �-�
����� 	�!���� �	���	��� 	/
�����

+	/
��S.��2
��	/
��������	�
�/���, ������ �
�����nia o �SKXH��	���!������
� �����������	��-���

�	������� � obrátkovej stene a následne aj tela plavca do nového smeru plávania. To sa realizuje 

premiestnením nôh horným oblúkom, nad hladinou vody. Kraulová obrátka sa delí na jednotlivé 

fázy: 

• naplávanie 

• zmena�� �
����������+�	���. 

• odraz  

• splývanie 

• ����������
�-���,�/�
	���!�� 

 

Obrázok 8 
?���������
���	�����	���	����	/
���� 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Naplávanie 

2������ ,������ � 
�
���- �� 	��/ �� 
��� 	/
���	�� 
�/��!��� "� ��
�� 	�� 	/
���	���� ������

v priebehu posledného� ,�/�
	���	� ������� J�� ��� �� �F��!���H� �/�� ������ ��,��!��� 
-���	��� 	����

posledných dvoch záberov pred obrátkou. 
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1	��� 

2������ ��	���� 
�� /	�	��� �����F
� ,�/�
� ������� � potom i �
����� �!��� <����� ��� 	��
��

a �����,�������/	��H���	
������	�	�����	������� ���ynárajú nad hladinu. Pohyb hlavy a trupu sa 

,�/
,��H� �	��� 	�
������ � ,	�
����	 � 	��/�� � �
	 � � obrátkovej stene. Rotácia sa urýchli 


���- �	�
���� ��	��-����	�������� �	����	 ���/�� 

Odraz 

Nohy sa dotknú steny v ��/��� 
�/��!��� *K-�K� � �� 2������ ,������ � 	�
�,	 � 	�� !���� 	�

�	����������	�� ������������=�������� 	�
�,	 ����	�����	�	�	�,�������	���
�/��!���	 90°. 

Splývanie (vlnenie) 

2	������-����������������	�	����	�	�	������
�����H�
���������	������������	����������H�

	�!���� ���	� 
�/��!��� �� –5 delfínových vyrovnávacích kopov. Neskôr prechádza do kraulových 

kopov.         

'���������
�-���,�/�
	���!� 

2
�-� ,�/�
� ���� /��� �����	���-� ���H� �/�� ��� ������ ���	
��� �����H� ���� ��� �!�� � záberovej 

��,�� ������� ?��	� /�� ���  ��	� ���	
��� 	��  ��- � ���	 H� �/�� ���  ��� ���,	���� /
,������ ����	��

	�	
���'�����	�������,������	�����
����	�,�/�
	���	������� 

 

 

3. 4 Technika plaveckého spôsobu prsia  

 

2������-� � �F�	/� 
���� ��� ,	� �7���-��� �F�	/	�� ���	 ��7�� ��
���� �	 �H� !�� ������ ���

���	��� 	���� ,�/�
�� �������� ,������ �	��	��� 
	��,������ ������ 2
����	�� �	�	� ��� ���������

podmienená pravidlami a ���
	���� ���- ��,��	���	��� ���2	�	��������	����������	�,�/�
	���	�

�������	��7���2
��	���!��������������	�	�H���������	����������
����	�����/	�������������	��H��	� ��

výrazný brzd���������	��+$�!/�
��-�- Turek, 2003). V ������	�������	�������������������
�����,��

ku klasickej technike s  ��7� �
	,���	 �	��/����!���������H�,	�������/����������	��/�������	�

nadýchnutí do vody.   

• Poloha tela 

2	�	��� ����� ��� �� �F������� 	��/	�� �	������� �� �-������� ���������  ����� ?��	� /��  ��	� /���

v ��-������	�	��H�	������������	���� �� �
	����7�� 	��	����2������/���� �����7������������!�

�	�����H� 	����� ��� ��,����� 	��/� �F�� � �
	 ��	��� 2	���� �
	��� ����F��!����7���� ��,� ,�/�
	���	�

cyklu by sa však telo p������ ��	�
�/��!����������������-������	�	��H��/��/	��	�	
�
	��
������	�

najmenší. Ide o nasledujúce fázy: ����	�%���� 
�����������������-�����	�%���� 
����
��������%-�

 
����������������	����������%�.  
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• &������	����������%� 

Pohyby dolných kon������  ����� /��� �������� �� �� ��
������ $	,	,���� �� �
�� ��,�� ������

	��/���	��-����	������Q���,��
����	�����H�,�/�
	�����,������,����-������ 

• /
����������������'��,����������,��
����	����������	�����	������������
���H���	��������

chodidlá smerujú ku hladin�� �	���� 2	���� 
����	������ ��� �	���� �	�������� 	������ ���0���� ��

�������	 H��	����	 ��������	�	 ���/��+	/
��R.��&��������������	����
����	�������������
���7�

dolu a �	
���H� ���	����
-���	��������������-�
���
����-�����	�H�!�������������� �
�,�������e. 

?��	���,���	���H����������	���������������� �
	 ��	����������������	
,�����	����� 

 
Obrázok 9 
��,��
����	�������	��-����	�������- prsia 
 

 

 

 

• Záberová fáza��?��	���,��
	,������ ��������������� 

2
��� ����.� ������� ��� �����H� ���� ��� ��	������ 	� 
����	����� ���	����� � �
	 � �	��� '	��� ���

	��/�����	���!��	�����H��- ����� ���	�� ��/���,������������H� ��	� ��� 7�
���/	�	�� +	/
���K.��1���

chodidlá smerujú dozadu, nastáva zachytenie vody. Rozhodujúcim faktorom efektívnosti tejto fázy, 

a teda aj celého prsiarskeho kopu, je ���	�-� ������ 	��/���	���� �	������	� �� 
��	�7���- �

�����	���	���/�,�
��	!�������������������	���� �
	 ��,����	��I�7	 �
	,����� 

 
Obrázok 10 
Prsiarsky kop –�
������� 
 

 

 

 

 

9
��������������������	�,����������	���� �	���H���������	�����	������������������a seba a úplne 

����
����� 6� ����	� ������ ,�/�
	���� ��,�� ��� ��	������ 	��/���� 	� 	�	/���	���� �
���� � �
	 � �	�H�

dozadu, dolu a k sebe (obr. 11). 
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Obrázok 11 
Prsiarsky kop –��
�������� 
 

 

 

 

• Fáza splývania. Je to posledná fáza prsiarskeho kopu, ktorá prebieha� 	���� 
	��,������

��,��,�/�
���!���9	�����	���������������
���H��	������ prsty smerujú šikmo vzad.  

• &��������% 

2	��/� �!�� ��� ������-H� �� ��
���-� �� �
����� 
�� ��� 	��/	�� �	��-��� �	������� �� �-��������

<	��� �� 
��/���� ,�/�
	���� ��,�� �,����� 
��������� ����� propulzívna sila v nasledujúcej fáze 

������
�����  �� 	��/� �!�� �
��� �-
�,�-� /
,������ ����	��� J����� ,�/�
	�-� ������� �!��  F!� ��


	,�������	��
	�����,Q�
�
����H�,�/�
	�������,��������
����� 

• Prípravná fáza.� ������� ��� 	� ��	������ 
���
����	� �	��� 2�!�� ��� ����
���H� ������ ��/�H� ��

����� �����	���- ���	������	���
���+	/
���".��2�!�����	��/��������
����� �
	 ��	���!��	�	�	���

,�����������	��H���	
���������H���������,������	���
����I�7�����	�7�
����������������������	������

���	������	���Prípravná fáza nie je 
	��,����H�
��	�������-�	��/��!�� � �
	 ��	�����	�����

pomaly a plynulo. 

 
Obrázok 12 
Prípravná fáza prsiarskeho záberového cyklu 
 

 

 

 

• Záberová fáza.� 2	� ,��������� �	��� ��� �!�� 	��/���� 	� 	/���	���� �
���� �	��H� �	����
�� ��

hore. V priebehu tohto pohybu nas��������0�������	���	���/�H���	
���������I�7���+RKX-��KKX.H��������

�!���	����������
	����	���������9����H���	
��/	������,�����������	������	�H� ���	���� ����	� ��,��

	��������	����
���$-���	���	��/���!�����	������,�I�7���H����!������	����,�/�
����� �0� álna 

(obr. 13). 

 

Obrázok 13 
Záberová fáza prsiarskeho záberového cyklu 
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• Fáza vystierania.����,��������
����������	�����I,�������,�/�
	�����,���2�!�����������
����

	�� ��� � �
	 � �
��� 	�� �	�	�H� ��� �������H� ���� ��� ���� ������	�� �	��� +	/
�� ��.�� $-���	���

vys���
����� �!�� /�� �� ���� /��� 	����� �I�7��� ��	� ��� �	���� ,�/�
	���� ��,�H� 
��	!�� ��� ���� ��� ��

,�I�7����	�	
� 

 
Obrázok 14 
Fáza vystierania prsiarskeho záberového cyklu 
 

 

 

 

• Dýchanie 

Tvár sa dvíha k ���������!�� 
��/����
�
��������,��,�/�
���!��� vynára sa na hladinu na 

,��������,�/�
	������,���'��������������	������	���	������,�/�
���!� �H��������
� ����� hlava 

v najvyššej polohe. Dýchanie má prirodzenejší charakter a je hlbšie ako pri plaveckom spôsobe 

kraul. 

 

3. 4. 1 �1
���
������������������������ 

V n������������ ������ ����,� �H� 	���� ��7�	� ��,	
�H� ����	��� ���������� ��������� 
���

,�	�	���	�����������������������	��F�	/��
����� 

 

%���	�
������(	�����
�������������%����,��� ������%�-��
�������% 

• ��/�
�����	���!	�Q�������,�/�
������	���!	�H�,�/�
���
������	H��	���
�������2�!�H���	
��

��,�/�
�� ��� �	� �,�!����� '������ 
�/����� 	� �	�	������ ,�/�
�� �!�� /�,� �	 ��	������ ���

�	����,�/�
���2�!����
������	�"�-50m úsekoch.  

%���	�
������(	�����
�������������%����,��-�������������-���	����
��	�����	�. 

• Jeden záber + dva kopy: po jednom zábere a kope nohami zostáva plavec v splývavej polohe 

s hlavou pod vodou a nasleduje ešte jeden kop.   

%���	�
������(	�
�������%. 

• 9���,�/�
��Z��������	Q���������������	�����
	�H�����	�����	 �,�/�
���!� �������������7���

������,�/�
����!�	�	 ��	��	�� ���4��,��,�/�
 �����������������������	�� celej súhre. 

• ��/�
� �!�� � �
���	�- �� �	�� �Q� ������ ����� �!� �� � 
�� ��!�	 � ,�/�
�� �!� �� �	��

�
���	�- ���	�� ���4��,��,�/�
 �����������
���7���	��
���'�
	����7���������������s hlavou 

neustále nad vodou. 
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• Prsiarsky kop s  �����	�� ��� ����	��	�� ,�/�
�� �!�Q� ������ ����� ���	�� ���
	�H� ���� �����F
�

�����	���� ,�/�
� ���� ,�I��� H� 	� ����������	 � �	�� �����	���� 	�	����-� ,�/�
� � 	����7	 �

kope kompletný záber. 

%���	�
������(	prsiarsky kop so správnym pohybom stehien. 

• Kopanie nôh s 
��!��� � ��� /
����� �� ��� ��
/��Q� ������ ��!�� ��� /
����H� 
���� ��� � 
��!����

������ ������ ������ 2������ �	�� �	�� �� ���H� !�� �� 
�
������ ��,�� �	�� ��� ���������H� �	��� ���

�	����� �	����	�� 
��	�� ��� 
������� =������� � kopnutím sa hlava ponára a nasleduje výdych. 

'�
	����7���������������� polohe na chrbte, kedy sa kladie dôraz na to, aby kolená nevychádzali 

von z vody. V 	/���	���	�	��������	�
�/����	��
	�	����	��/����������� 

%���	�
������(	prsiarsky kop so správnym pohybom stehien. 

• Kopanie nôh s �����	 �+�	��	�.� ��,���	�� �Q������� ��!�����/
����H�� 
�������
!���	�����

2�������	���	�� �����H�!����
�
��������,���	����� ���������������+�	���.� ��,���	�� ���

1	� ��� �����	������ 
���	���� ��'�
	����7��� ��������� ���v polohe na chrbte, kedy sa kladie 

dôraz na to, aby kolená nevychádzali von z vody.   

 

3. 4. 2    Technika prsiarskeho štartu 

Popisujeme ho v rovnakých fázach ako kraulový štart. Rozdiely medzi kraulovým 

a prsiarskym štartom sú v týchto fázach:  

Základná poloha (postavenie na štarte) 

Rozdiel je v ,������	 � 	�������� ��� 7��
���� 2
�� 
���
��	 � 7��
��� ��� �	��� �
������� ������

��/�H��������I�7��	��	�!�������������-�8
�/�7��
��� 

Odraz 

@�	�� 	�
�,�� ��� 
�� 
���
��	 � 7��
��� �I�7�� ��	� 
�� �
���	�	 � 7��
���� =������ �o s potrebou 

�I�7���	�������	�����	��	���� 

Let  

Pri prsiarskom štarte telo plavca letí po odraze do vody po dráhe výraznejšej sínusoidy, aj táto 

fáza je upravená s ����	 �,�I�7�����������	���� 

Dopad  

2
�� 
���
��	 � 7��
��� ��� 	�
�/�-� �I�7�� ��	�� �	���H� �by plavec mohol pod vodou dlhšie 

��-����� �����	������7���������,�/�
��!��	���	�	��� 

Prvé plavecké pohyby 

2	� ��	������ ��-������ 	�� �	�	�� �����	������ ������ ���-� ,�/�
� �!� �� �!� �	� 
��!������

?- � ��� �	������� ��77��� 
-���	��� ��	� ��� �������� �	��H� �	� ��� ���!���� 
�� �������	 � ,	�
����	 �
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	��/���2	�	������ 
-���	���� ���������
�����!��	�� ���	 ��
����	��,�!������ �������� ����
����

�	�����	���������'������- ��		 H�	�,�/�
	 �� záklonom sa plavec dostáva na hladinu vody. 

 

3. 4. 3    Technika prsiarskej obrátky 

Vo výkonnostnom a �
��	�	�	 � ������� ��� 
�� 
���
��	 � �F�	/�� �-�
����� 	�!����

,�������� ������	��� 	/
������ 2
�� 	/
����� ��� 	�
�/��� , ����� � �
� �������� 	 �SKXH� �	� ��!������


� ���������� �	��-��� �	������� � obrátkovej stene a následne aj tela plavca do nového smeru 

plávania spodným oblúkom, pod vodou.     

Obrátka sa delí na jednotlivé fázy: 

• naplávanie a dohmat 

• zmena smeru plávania 

• odraz a splývanie 

• nasadenie prvých kopov a ,�/�
	���!�� 

 

Naplávanie a dohmat 

2�������	� ������	/���	 �� 
��� ������������������� +�������� �����/���� rovnakej výške) 

a obracia sa na bok (obr. 15).  

 
Obrázok 15 
Technika prsiarskej obrátky 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zmena smeru plávania 

2
���	� �������	��/����,	�
����	��	���
��H������������
�������!��� ����	�	 ���/���9
����

�!��,	�������,����� ��	 ����
	�����������	�	�	�	,��!����	����=�����������
�����	�����	�������H�
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��	
�� ��� ,����� � ���!��� � ,	�
����	���� 	��/	���� ������	�- � 	��/	 � ��� ������� 2	��/� ���

�
-�����-�	�
�,	 �
���	�������H���	
-���	 ����
	������	�	�	�	,��!����	���������'����������ych 

a 
���7����� �	� ��	���� �!�� �
��H� ���� �	����,�� � �	������ 	/	��� �!��� � ���� � �
�� ���

��	������ ������ 
��� �������� ��F����� �������2	���� 	/
����� ��� ��������� ����,������� 	�� �����H�


��	!��	�
�,�, ���	����	����	�
���-����	��-����	���������������������.  

Odraz a splývanie 

#�
�,� ��� �����	������ , �	����	���� 	�
���-��� �	��-��� �	�������� 2	���� ��-������ ��� ���	�

plavca v 	�� ��������-������	�	��H���	
��,�/�,��������� ��7��	�	
��	���� 

Nasadenie prvých kopov a �
��������% 

2	� ��	������ ��-������ 	�� �	�	�� �����	������ ������ ���-� ,�/�
� �!� �� �!� �	� 
��!������

?- � ��� �	������� ��77��� 
-���	��� ��	� ��� �������� �	��H� �	� ��� ���!���� 
�� �������	 � ,	�
����	 �

	��/���2	�	������ 
-���	���� ���������
�����!��	�� ���	 ��
����	��,�!������ �������� ����
����

�	�����	�����ny. Následným kopom, polzáberom a záklonom sa plavec dostáva na hladinu vody. 

 

 

3. 5 Technika plaveckého spôsobu znak 

 

J����-� ������-� �F�	/H� 
�� ��	
	 � ���	� ������ ��!�� � polohe na chrbte je znak. Pri plávaní 

znakom sa plavec pohybuje striedavými pohybmi� �!�� � �	��-��� �	�������� 1��!�� ��� ������

v 	�	��������
/��H� ���������,�/�
���/	�	 H���	�	�����	 �� 

• Poloha tela 

2������ ��!�� ��� ��
/��H� � takmer horizontálnej polohe. Plecia sú vyššie ako boky. Nábehový 

��	����������������	����
-���	����	��/����	���X��	��KX��2������������������, vodorovnej polohy 

striedavo o 20° -� �KXH� �	� � 	!����� ����������7�� ,�/�
� �!� ��� &�� ���� ��� 
	������ ����� �
�����

�����	������ 	��/ ���!�����/	����
	��������,����������/	��H���������/	��-�	��/�,	���
�������

stranu. Celé telo, okrem hlavy, ktorá zostáva v �������	�	��H� ����
	�	������	����������	��– plecia, 

/	�������	�����	���������2	�	������������/�,��-
�,�-����-���	���	���
���������
	������6-�	�	��

�	��	� ��H� !�� 
��,����� 	�	��� ����� ��� 
�� ������� ��	
�7���H� 
��	!�� ���
� ������ je stále nad 

������	���N���
�����,�	!���	�	��������
��,�����	���������
��	���!��� rotácia tela.  

• &������	����������%� 

����	�-� �	� ��� �
���	�� 	/�	/	�� �
���	���	� �	�� � �- � 
	,����	 H� !�� ,�/�
	��� ��,��


���������� �	� � �
	 � �	
��� 2	��/� �	��-��� �	����ín vychádza z /��
	���	� ��/�H� ��������

�0���,����	������	���/��� �	������������	��	�����0�	�������	���	���/���2
�������
��	 ��	��������
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�

�������������	����2	��/��	��-����	�������� �
	 ��	������������ �	��/	 H���	
��	�������	��

������������
���
	��,���������H�
��	�/����� ������	������/�,�������	�����	���	��������� 

• &��������% 

2	��/��!��
��,����������
�����-H�
	��	 �
�-�� ������������	���������2�!����	
����������

propulzívnu silu pre pohyb vpred. V 
��/���� ������	� ,�/�
	���	� ������ ���	��� �!�� ,�/�
� ���

pr��	�����/�
��!��	���	�	������������, �����
-������8	����������,��-���	��/	�� 

• Prípravná fáza. V 
�
������ ��,�� ��� �!�� ,������ �	� �	��� ����
���� � 
���!����� ������ 
���

���	 ��9����������	������	�H����!��
�������������	��	��� �����	�	����
��	���?��	�	�oha ruky 

spôsobuje len malý vírivý odpor (obr. 16). 

 
Obrázok 16 
Prípravná fáza znakového záberového cyklu 
 

 

 

 

• Prechodná fáza.� 2	� ,�������� �	� �	��� ��� �!�� 	��/���� �	��� � �	��� 2�!�� ��� 	���� �	��	�

	��/�� ��
���	�
���� lakti a telo sa na konci tejto fázy v�����������
����,�/�
��������!���2	��/�

�!������	����� polohe zachytenia vody, kedy je ruka takmer v najhlbšej a najširšej vzdialenosti od 

tela. Prechodná fáza záberu nie je propulzívnaH� ���� ������	�� ��� �	����� �!�� �	� 
��,������ 	�	���

(zachytenie vody), z ��	
��� ������ �������� 
	��,����� ������4F!�� ����� ��� �������� 		
�� 	����


��	����
������!��+	/
���5.��2
��	��������	�����/	�H�����������,������������������	�����������!�

v 
��/���� ����	� ��,�� ,�/�
�H� 
��	!�� ���� ������ �	��� � �
	 ��	��H� ���� �	,���H� � 
-���	��� 	��/��

vpred sa zmenšuje. 

 
Obrázok 17 
Prechodná fáza znakového záberového cyklu 
 

 

 

 

• Záberová fáza. V 
��/��������	���,����������
���������
	��,�����������!�����/�
	�����,��

 F!� ��
	,������������������Q�
����	������� 	���������� 

2
����	������� ?��	� ��,�� ,�/�
�� ��� 
�	�� 
	��,���	�� ��,	�� ,���	���	� ,�/�
��� ������� ��� 	�

zachytení vody (obr. 18). Z ����	� 	�	��� ��� �!�� 	��/���� 	� ,��
������� �
���� � �
	 � �	
��
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�

a �	,�����2	����	��/������!��	�������
���� �����H����!������	����	��/�����	�
�����
�/��!���

pod uhlom 90°-�KKX��$-���	��� 	��/�� 
���� ���,�I�7���H� �������	������� �0� � ��2
����	������

�	���H���������!���	����������
	����	�������� 

 
Obrázok 18 
Záberová fáza -�
����	����� 
 

 

 

 

 

#���������.� ������� ��� 	�	 H� ��	� 
���� �	������� �����77�� /	�� 
������,������	� 	��/�� �!��

� �
	 ��	
��+	/
���R.��2�!�����	��/����	�	��
��	�����
����� �
	 ��	,����� �	��H��!�	�����

nie je úplne vystretá 	�������	 ��$-���	���	��/��
�������	����	����������,�I�7����� na konci 

dosahuje maximum.  

 
Obrázok 19 
Záberová fáza -�	��������� 
 

 

 

 

• Fáza vytiahnutia. 2	 ��	������ ����	� ������ ,�/�
�� ��	�
	��,������ ��,������ ��� 7�����
�����

#���	����	�������������
����	��/�����	
��� �	����
�H�	����������
�/��!��� spodnej strane stehna 

(obr. 20). Ruka vychádza z vody palcovou st
��	����
��H��� ����, ��7��	�	
��	���
��	��/��

ruky smerom hore.  

 
Obrázok 20 
Fáza vytiahnutia znakového záberového cyklu 
 

 

 

 

• Fáza prenosu.� 2	���� 
��	��� ���� �	�	�� ��� �!�� 	��/���� �	
���� � hore, priamo nad 

rovinou pleca, nie bokom. V priebehu prvej p	�	����� 
��	��� ��� ����� 	�	����� �	����
�H� � druhej 

	�	����� � �
���� ����� �	��� 2�!�� ��� 
�� 
��	���  �0� ����� 
���0	������ 2�!�� �������� �	� �	���

v 
���!��������H� �����	�	����
��	��
����+	/
��"�.� 
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Obrázok 21 
Fáza prenosu znakového záberového cyklu 
 

 

 

 

 

• Dýchanie 

2
��,���������-�������	�����������7���� jednoduchšie ako v ostatných plaveckých spôsoboch, 


��	!�� ���
� � ústa plavca sa nachádzajú v priebehu celého záberového cyklu nad hladinou vody. 

$�� ����-������� ����/���
�������-�������
�/����� ���������	����	����
���7�������������!��

a ������	����	����
���7������
������!�� 

 

*��������������	��������������������� 

%���	�
������(	práca a ���
�������	����� bokov, neprerušovaný kop. 

• Znakové nohy s rotáciou pliec a /	�	�Q�
��,���	�-����	���������!��� 
��!ení. V sérii 6-tich 

kopov nohami telo rotuje ako celok postupne do polohy na pravom boku – polohy na znaku – 

	�	���������	 �/	����9F
�,����������������������������H��	�����
���������
��	����� 

%���	�
������(	práca a ���
�������	����� ���-��
�������%-�neprerušovaný kop. 

• ��/�
�����	���!	�Q�������,�/�
������	���!	�H����������	�	
���H��	���
�������2�!�H���	
��

nezaberá, je v 
��!����� 9F
�,� ��� ������� ��� ���������� ����H� ��� ��,�/�
������� �!��� '	���

��
���������
��	�����2�!����
������	�"�-50m úsekoch.  

• Znak s kombináciou 1-3 záberov pravou a 1-*� ,�/�
	�� ���	�� �!	�Q� ������ ,�/�
�� �-3 krát 

����	�� �!	�� � následne 1-*� �
��� ���	�� �!	�H� �	��� 
������� 2�!�H� ��	
�� ��,�/�
�� ���

v 
��!����� 9F
�,� ��� ������� ��� ���������� ����H� ��� ��,�/�
������� �!��� '	��� ��
estávajú 


��	������ 

%���	�
��������������� ���������%-�������������	%���-��
�������%-��������0�������. 

• =��!�-� ,���Q� ������ ,�/�
�� 	/���	 �� �!� �� �������H� ��
�,� ���	����� 
��	��� '	��� ������


�����H� ��� 	���� 
��	���� 9F
�,� ��� ������� ��� �
����� �
���� ,�/�
�� �!�� 	�� �	�	��� $����

��� ��
��,�/�
��������,����	��, �	��H�����/�������
����� 

%���	�
������(	práca a �
�������	����� ���-�����������������������%-�����	��
�����
����-�

neprerušovaný kop. 

• 2
��������� ��� 3� �		�Q� ������ ��!�� ��� /	��H� �	��� 
�����H� ������ 
���� �	� �,�!���� �
����

v 
��!����� $���� �	� �,�!���� ,������ ,�/�
�� 6  	 ����H� ���� 
�����,�� ������ �����H� ,������



 90 

�


��	���
������!��� 	�	���� �����
��-�/	���#����������� ����	�3-tich kopoch nohami, ktoré 

stále pracujú. 

• Znaková súhra s pomalým pren	�	 Q�������,�/�
����
�����	�	/���	 ���!� �H��	���
�������

2�!�H� ��	
�� ��,�/�
�H� ��� 
���7�� 	 ����� 9F
�,� ��� ������� ��� ���������� ����� � na výraznú 

podporu nôh.   

• Znakový záber s �	/������ Q� ������ ����� ���	�� ���
	�H� ���� 	� ��	������ ,�/�
	���	� ������

jed���� �!�� ���	� ����� ��� ��	������� ,�/�
	���	� ������ �
����� �!�� �	� �,�!���H� 	� 7��������

�		���,������,�/�
	�-���������
�����!�� 

• 2
��	���!��� dotykom v 	��,�7�Q���������������	�����
	�H�����
��	���!����������	������

���H�!������	������
��	��
��
��	����	�����	��,�7���
���7������!��� 

 

3. 5. 2   Technika znakového štartu 

Š��
�	�-� ��	��  �� �
����� 	���7�	���� � závislosti od plaveckého spôsobu. Výrazný rozdiel je 

v štartovom skoku pri plaveckom spôsobe znak. Je to jediný plavecký spôsob, pri ktorom plavec 

��7��
�����,	�7��
�	���	�/�	����2
�����	�	����7��� F!� ��	�!����!��	 ��������,�� 

Základná poloha (postavenie na štarte) 

2������ ����� ��� 	���� 7��
��
�� D���  �����E� ���H� !�� ��� �
!�� 	/���	 �� 
��� �� �
!������ 	��

7��
�	�- � /�	�	 �� 2�!�� ��� ����������H� ��	didlá nôh sú pod hladinou vody v nerovnakej výške. 

9	�����	�����������	�
������ �	������H�/	������������	��������+	/
��"".� 

 
Obrázok 22 
Technika znakového štartu 
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Príprava odrazu 

2	� 	����� D���  �����E� ��� ������ 
�������� �!� �� � �
!���� H� ��loní hlavu. Boky sa len 

 ��
���
�/��!���� pätám. Tým sa celé telo vytiahne z vody a je pripravené na odraz. 

Odraz 

'��
	,�����	��	�����-���������-����F�	/	�H���������������	�
�!��	��7��
�	���	�/�	��H����


�� ,����� 	�
�!�� 	�� ������ /�,����� 2	� ,�,����� 7��
�	���	� ��8����� ������ ,������� �����H� 	�����

� �
���� �	,����� '��������� 	��/� ����� �	
�� �� �	,���� 	� 	�
�,�� �F�� 	�� ������ �� 	�
�,�� �!�� 	��

�
!������� 2	� ����
���� �!�� ��� ����	� �7����� �
!������ � �	���� �	�������� ��� ������
����� 2�!�� � �
����

dozadu nad hlavou alebo������������� 

Let  

?��	� ������ ����� �	,���� ���H� !�� ��� 
������H� /	��� ��� �	
��� 9	���� �	�������� ��� ����������H�

hlava v ,���	���� '����7�� ,����
��  ���� ���	� ��,�� �-
�,��H� ��������� ��	������ 	� �������� �� �

, ��7����/
,����������	��	�	
���	��� 

Dopad  

Tak ako pre��7��������������F�	/�����
��,��������H�!�����	��	�����	��	�����,���� �� ����

�	���H���	/���	�������	�/	����2�!������	�����	���������������������� 

Splývanie (vlnenie) 

6�� �� �
���	� 	� ������ �	� �	��� ������ ��-��� � ��-������ 	�	���� ?�� �
� �,�I��� ,���na 

vlnenie celého tela na chrbte, s ���������- �� �!� �H� ������ ��� 	�� �!� ��� 2
������� ��������

	/ ��,�������������	��7���-���������-����F�	/	��������� ��
	���&�� �����������	����
	����

 ��,�����	���� �� ����
	����	���� �		
�������� �� ��� �	����	���� 	��/�-H� �	��!�� �������� ��� �
�����

�,������	����I�7���
-���	�����	�
������������	�����
	���  

Prvé plavecké pohyby 

'���������
���	�,�/�
����������������
������	
��� ������H�����������
�7����, vlnenia do 

znakového kopu. Hlava sa nezdvíha, vynorenie prebieha plynulo, aby sa nezvýšil odpor vody.  

   

3. 5. 3    Technika znakovej obrátky  

Vo výkonnostnom a �
��	�	�	 � ������� ��� 
�� ,����� �-�
����� 	�!���� �	���	��� 	/
������

Znaková obrátka sa delí na jednotlivé fázy: 

Naplávanie 

2������ 	�!���� ,�������H� �/�� 	����	�� 	���� ,�/�
	�� 
��� 	�	���� � ��� �	� 	�	��� ��� 
�����

Rovnako ako pri kraule, aj v ,����������� ���F��!�������	 �����
��H�����	����	���������2	�, ����

	�	���,	�,��������
�������� ���	�	������	��� ���/	� ��-�	��/��!�H���	
-���������� � plynulým 

vykonaním obrátky (obr. 23). 
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Obrázok 23 
Technika znakovej obrátky 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1	��� 

Táto fáza je identická s �
���	�- ��	���	 �� 

Odraz 

Odraz je v porovnaní s �
���	 �	
����	���-���/7���	���������H� �/�� 	�	�����������	����

������	������������2	����	�
�,�����	�	�
�,���avec zostáva v polohe na chrbte.  

Splývanie a delfínové vlnenie 

2	� �
���	 � ��-����� ���������� ������	��� �������� 	�� �	�	�� + �0�� �� .�� 6,������	��� 	��

vodou a 	����������	�-����		��,������	�����	�	�����������	�������'����7��,����
��	�!������S-

10 delfínových kopov na 15 metrov.  

Nasadenie prvého záberu 

2	���	������������	���	���������������
�����,���	�,���	�-����		��+"-4). Nasleduje prvý 

,���	�-�,�/�
��!	�H�	������	
��	��������
��������� následne celé telo.  

 

 

3. 6 Technika plaveckého spôsobu motýlik 

 

Motýlik je najmladší plavecký spôsob. Vývojom sa technika prsiarskeho spôsobu zmenila, 

������������	��	����
���
�����	��  	�-���	�-�
��	���!�������	�	���?�����������
	,����������

prsia a ���7�-�  	�-���� +������.�� #/�� �!�� ��� 
���7���� ���� �	�	�� ��������� 2	���� ��!���	�
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,�/�
	���	� ������ �!�� ��� ���	������� ���� �	���4	�-���� ��� �
��-� ���
-�����7�� ������-� �F�	/H�

�	����	��	���,�/�
	�������������I�7�����	�
���
������2
���	 �	�������	 ��F�	/���7����	����,��

	���� ������	�,�/�
	���	��������!������	���������nútrocyklovej rýchlosti (spomalenie rýchlosti 

	����
��	���	/	����!�.� 

• Poloha tela 

Plávanie motýlikom je charakteristické vlnivými pohybmi vo vertikálnej rovine, ktoré majú 

�I�7���� ���������	�� 	�����-���������-����F�	/	���6������H���	
�����
����	��pohybu tela, je 

plynulé, rytmické a ����
���7���/	���� J��,�
��������,�/�
	 ��!�� +������� 
� ����� hlavu smerom 

���	
.H� 
���7��� � �!�� ���� �	�	�� +������� 
� ���� � hlavu smerom nadol) a kopom dolných 

�	�������+,��������/	��.� 

Správne vlnenie nastáva, ak: 

• h������������	��
� ���H��������
����,���������	��	��W� 

• /	������	����
���	��	��,��������� pretínajú hladinu; 

• boky a �	�����	���������������	���	�������
����	��	��
���7���/	�	� 

• &������	����������%� 

2
��  	�-����� ��� ,�/�
	��� ��,�� �	��-��� �	������� �	�	!��� �	� 7�
����
	�� 	��/�� 
�� �
������

Základný rozdiel je v �	 H� !�� 
��  	�-����� �	���� �	�������� ,�/�
���� �������� � s �I�7	�� ���0�	��

�	������	� ��/��� (��� 	 ��
��� 	� ��/�� �������������� �����-��� 	��/	�H� ��	
�� ,�������� � driekovej 

������ ��
/��� � 	�
������ �	��- �� �	������� ��� ��/�
	��� �	���� 
�� 	��/� �
��� �����
����

vonkajšie priehlavky a �	���������
���	�������2	����������	�,�/�
	���	��������!��������	�������

�����	���9	�����	�����������	��/�������������	���
���������
	����� 

Prvý kop je svojím rozsahom menší a vykonávaný s  ��7	�������,��	���2	��/�,���������0�	��

/��
	���	���/�H����� �����	�������	����������
	����	,��!����	��� ������6 tom momente sa stehná 

,��������	��/	���� � �
	 ����	���V	������
��	 �����
�����������������2
�-��	�������	����H�

���� ��� 
���� ,�������� �	� �	���� �������	�� ������	�� �
����	� �	�H� ��	
-�  �� �I�7�� 
	,���H� ���

����	
���,�/�
	�������� 

Druhý kop nasleduje v ,���
��,�/�
	������,�H��� �������������	��/�
��
��	����!���9	����

�	�������� ��� ���	��� 
��  	�-����� �������� 	����� �I�7��� ,�/�
	��� silu ako pri ostatných 

plaveckých spôsoboch. 

• &��������% 

6����
���� ������� ,�/�
	��� ����H� 	��/���� ��� �������� � opisujú tvar dvojitej „S“ krivky. 

Záberový cyklus sa skladá z �����
-��� ���8	�������� ��,��-��� 	��/	�� � ��� ��	����-� 
��	�	 �

�!������������	�� 
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• Prípravná fáza.� 2�!�� ��� ,�������� �	� �	��� 
�/��!��� ��� �
	���� 7�
��� 
� ���H� ���  ��
���

	�
������ ����	���� zasúvajú sa do vody v poradí: prsty, predlaktie a ������ 

 
Obrázok 24 
Prípravná fáza motýlikového záberového cyklu 
 

 

 

 

• Záberová fáza. Je hlavnou fázou ,�/�
	���	��������!���9�������������������Q�
����	������

a 	�����������6	���,������������������!��	��/����	�,��
��������
�����	���
���� dole (obr. 25). 

Ich pohyb je dole a �	����
�� � +��	,��!����	��� ����.�� �	
���2	��/����,������	�D,��������E��	���

a �	���H��������
����	�����	 ���� �
��	�-������2�!������ �	 �	� 	 �����	�
������ ����	���	��

���	 �
�/��!���RKX�� 

 

Obrázok 25 
Záberová fáza -�
����	����� 
 

 

 

 

• 2	������	
����� sa pohybujú po zakrivenej dráhe smerom von, dozadu a hore k hladine. 

2	��/��!�������	����-H��������
����
�/��!������������ �+	/
��"3.��6 priebehu pohybu sa mierne 

vystierajú. 

 

Obrázok 26 
Záberová fáza -�	��������� 
 

 

 

 

 

• Fáza vytiahnutia. ������H��������
����
������������� �	��������������������F
�������� po 

nich nasledujú ruky (obr. 27). 
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Obrázok 27 
Fáza vytiahnutia motýlikového záberového cyklu 
 

 

 

 

• Fáza prenosu.� 2
���7����� �!�� ��� ,������ 	� ���� ����������� , �	���� 2	���� 
���� 	�	�����

��	���������������
�������/	� ��
���	�
�����+	/
��"S.� 
 
Obrázok 28 
Fáza prenosu motýlikového záberového cyklu 
 

 

 

 

• Dýchanie 

K �������� �	����,�� 	���� �����	������ �!�H� ���� ��� ������ ���� ������	��� <����� ��� ,������

������� �!� 	� D,��������E� �	��H� ���� ���
� ��� ����
�� ���� �������� �!� ��� �	���� ��,�� 	�����������

K ���������	����,��	�� !����	��	 H���	�������r dostane nad hladinu. V druhej polovici prenosu, 

��������!���	��������,��
	����
� ���H����������	��
���	��	��� 

'����	
�� ������ �	� ��,�� �������� ��������� ������ �	� ��
����� '�� ���
8�����-� �-���� ��� ������

��!7��� ��
	��� � 
����H� ���� ��� ���
� ��������� 
�� ����chu do strany tak, ako je to pri kraule. 

6��������� ������ ��	 ���� ��
!��� �	
�,	������� 	�	��� ����H� 
��	!�� ����� �������� ���H� ��	�

v 
����H� ���� ��� ������ ������ �	
���� � ���	
�� =
����� �-������� ��� ��
���� ��� ���������� ��� ��

��
	���H��,����	 �����
���������sovanie. 

 

3. 6. 1 ��2	�-���	��������������������� 

%���	�
������(	delfínové vlnenie. 

• Delfínové vlnenie v 
F,�����	�	����Q������������	������� pomocou plutiev delfínové vlnenie  

postupne v 	�	������
��	 �/	��H�������	 �/	��H������
/��H����/
�����	�"�-50m úsekoch.  

%���	�
������(	�����
�������������%����,��� ������%�-��
�������%. 

• ��/�
� ����	�� �!	�Q� ������ ,�/�
�� ����	�� �!	�H� �	��� 
������� '��������� ��� � rovnakom 


�� ����	�
������������	�����
	���2�!�H���	
����,�/�
�H����� 
��!����� �2�!����
������o 25-

50m úsekoch.  

%���	�
������(	�����
�������������%����,��� ������%�-�����	��
�����
��������%. 
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• ��/�
� �!�� /�,� 
��	��Q� ������ ����� ���	�� ���
	�H� ���� 
��	�� �!�� ��� �������	�����H� 	�

�	�	������ ,�/�
�� ,	������ ������ 	�� !��� ���� �	�	�� +,�������-� ������.H ruky zostávajú v 


��!����� 2�!�� ��� 
���7���� �	
���� 	�� �	�	�� ��	� 
�� 
������� ;�������� ��� ��	����

�	 /��	����� celou súhrou v pomere 1:1. 

%���	�
������(	�����
�������������%����,��� ������%�-��
�������%. 

• "Z"Z"Q� ������ ��
����� "� ,�/�
�� 
��	�� �!	�H� "� ,�/�
�� ���	�� �!	�� �� "� ,�/�
�� ���!��

Nadychovanie prebieha v rovnakom rytme ako v celej súhre. Nohy stále pracujú. 

• Kombinácia motýlik - prsia: plavec strieda 2-4 zábery v motýlikovej súhre a 2 zábery prsiarskou 

súhrou. Nadychovanie prebieha v rovnakom rytme ako v celej súhre.  

• Motýliková súhra s �
���	�- �� �	�� �Q� ������ �����	������  	�-���	�-� ,�/�
� � kraulovými 

nohami.  

 

3. 6. 2   Technika motýlikového štartu 

Popisujeme ho v 
	����-�����,������	��
���	�-�7��
���2
�� 	�-�����	�!������������	/�����

druhy štartových skokov grab štart i track štart. 

Základná poloha (postavenie na štarte) 

2
���������	 �8
�/�7��
�������	����
���������������/�H�
����
������������,�7��
�	�-�/�	���

Pri atletickom štarte je jedna noha (odrazová) vpredu a druhá (švihová) vzadu. Pla������������	����

štartéra „na miesta“ v 
����	��H��!�������	���������/	�����	�-�����7��
�	���	�/�	����2	�	�����

„na miesta“ sa plavec pri grab štarte pevne chytí  predného okraja štartového bloku medzi nohami 

���/	�,�����	�/	����	�
�����<�����������	����H�	������ �
����	��7��
�	�-�/�	���< 	��	���������

��� ����
������ ��� 
������ ������ ��	�������� 2
�� ��������	 � 7��
��� ��� ������ ������	� ,������� 	� 
���-�

	�
���7��
�	���	�/�	��H������ 	��	������������I�7��	��
���7�����,������	��� 

Príprava odrazu 

Po zaznení 7��
�	���	� ��8����� ������ ,������� �!� �� �	� 7��
�	���	� /�	��H� �- � ��� ����� ���	�

 ��
���	�������	
����
���
���-�	�
���7��
�	���	�/�	����9	�����	������������7�����������0����

v kolenách, boky klesajú. Pri atletickom štarte prebieha táto fáza rovnako s tým 
	,����	 H� !��

� 	��	��������
�����,��,	�,������	���������
������	���� 

Odraz  

2
��8
�/�7��
���,������	�
�,�7���	 ��!���
������!���	����,��������7������!�� ��
������������

	�	 � ���������� 	�
�,� �� 	������ �0���,��� �7���-��� ��/	�� �	��-��� �	�������� 2�!�� sa pri švihu 

,��������H����,���� � �
	 ���� ����	��	�����<����� ��������F
������H�	������ �
������� ����	�

�	���H� ����F
H� 
���- � ��!� ��	������ 	������ 7��
�	�-� /�	�H� ��� ������� 	�� �!��� 2
�� ��������	 �
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7��
�����!���	�� priebehu tejto fázy neklesá. Po výrazn	 �,�����������	�������������!� ��,��
���-�

okraj štartového bloku sa predná noha vystiera a zadná švihá smerom hore. Uhol odrazu je pri 

atletickom štarte menší ako pri grab štarte.  

Let  

Telo plavca letí po odraze do vody po dráhe sínusoidy. Telo je vystreté a pri prechode 

�����77���	� /	��� ����� ��� �������� /	���� ?��	� 	�	��� ��� 	�	/��� ��	� 	�	��� ����� 	�� 2
���� ���

rukách sú natiahnuté. Pri atletickom štarte je krivka pohybu tela menej zakrivená. 

Dopad  

?��	� �������� +�	���.� �	� �	��� ��,� ��� ��  ���� �	���H� ��	/�� �	� ������	� /	���� 2�!�� ���

�	���� �	�������� ��� ������������ 2
�� 
������ �	���� 	�� �I�7� � ���	 H� 
�� ��������	 � 7��
��� 	��

 ��7� ����	 ��'����	
�� ������ 	�!������ 
�� ������ �	��-����	������� �	��	���������	�-�	��/H�

�/���7���,�I�7����
-���	��� 

Vlnenie 

Ve� �� �
���	� 	� ������ �	� �	��� ������ ��-��� � ��-������ 	�	���� ?�� �
� �,�I��� ,������

vlnenie celého tela v polohe na bruchu, s ���������- ���!� �H����������	���!� ���?�����	�������

����H�!����� �����������	����
	���� ��,�����	����������
	����	�����		
���������� ����	����	����

	��/�-H��	��!��������������
������,������	����I�7���
-���	�����	�
������������	�����
	�.  

Prvé plavecké pohyby 

'���������
���	�,�/�
����������������
������	
��� ������H�����������
�7����, vlnenia do 

prvého motýlikového záberu. Hlava sa nezdvíha, vynorenie prebieha plynulo, aby sa nezvýšil odpor 

�	����2	����
���	�,�/�
�����/	�,�/�
	������������������������ 

 

3. 6. 3  Technika motýlikovej obrátky  

Vo výkonnostnom a vrcholovom plávaní sa rovnako ako pri prsiarskom spôsobe aj pri 

m	�-����� �-�
����� 	�!���� ,�������� ������	��� 	/
������ 2
�� 	/
����� ��� 	�
�/��� , ����� � �
�

plávania o �SKXH��	���!������
� �����������	��-����	�������� obrátkovej stene a následne aj tela 

plavca do nového smeru plávania spodným oblúkom, pod vodou. Rozdiel je len v nasadení prvých 

kopov a záberov. 

Naplávanie a dohmat 

2������ �	� ������ 	/���	 �� 
��� �� �������� ��� �����H� ������ �� ����� /��� � rovnakej výške 

(ale plecia áno!) a obracia sa na bok.  

Zmena smeru plávania 

2
���	� �������	��/����,	�
����	��	���
��H������������
�������!��������	�	 ���/���9
����

�!��,	�������,��������	 ����
	�����������	�	�	�	,��!����	����=�����������
�����	�����	�������H�
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�

��	
�� ��� ,����� �� ���!��� � ,	�
����	���� 	��/	���� ������	�- � 	��/	 � ��� ������� 2	��/� ���

urýchlený odrazom rúk od ste��H���	
-���	 ����
	������	�	�	�	,��!����	��������+	/
��"R.��'�������

���������
���7������	� ��	�����!���
��H������	����,�����	������	/	����!���� ����� �
�����

��	������ ������ 
��� �������� ��F����� �������2	���� 	/
����� ��� ��������� ����,������� 	�� ����y, 


��	!��	�
�,�,����	����	����	�
���-����	��-����	����������������������� 

 
Obrázok 29 
Technika motýlikovej obrátky 

 

 

 

 

 

 

 

Odraz a vlnenie 

#�
�,� ��� �����	������ ,� �	����	���� 	�
���-��� �	��-��� �	�������� 2	���� ��-������ ��� ���	�

plavca v optimálnej splývav���	�	��H���	
��,�/�,��������� ��7��	�	
��	����Po krátkom splývaní 

nasleduje delfínové vlnenie pod vodou v polohe na prsiach (max. 15m).  

'���������
�-����		����,�/�
	���!� 

Nasadenie prvého záberu nastáva tesne pred vynorením hlavy. Hlava sa nezdvíha, vynorenie 

prebieha plynulo, aby sa nezvýšil odpor vody. Po prvom zábere sa plavec nenadychuje. 

 

 

3. 7 Metodika nácviku techniky plaveckého spôsobu 

 

Úlohou metodiky nácviku techniky plaveckého spôsobu je výber takých prostriedkov a 

	���	�H���	
��������	����
-�����7������������2	��/	�-����������,�	!��-�	��/	�-����H������������

��� ,� �����
-��� ,�	!����� '������ ����	����-��� 
��	��  ��	������	� 
���� ��� �������� �����
�����

jednotlivých spojov v mozgovej kôre. Základnou podmienkou pre rozvoj hydrodynamiky plavca vo 

�	��H������	��������	��
����������� nej, je splývanie. 

J��	�,���������������
��
��	�����
���
�����,����������	��/	���	�������
����������#��

�	��	����
����,������-���������
�����H����,���������	����
 ������	��	����6�!�������	�����	 �����

si pôsobenia staticko-���� �����	��,�������	����!�
��	��������
����	�	����	��	��H���	
�� ����

pozitívny efekt pri plaveckom výcviku a emocionálne priaznivo pôsobia na jeho motiváciu. 
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=�-���� ����,�����	���������	 �����������	������ ������	��	����� �	����� �- ���� �	H�!��
��

	��/�� 	���� ��-������ ��� 	�
�/��� ,�	���� 	��/�� �	��-��� �� �	
�-��� �	�������� ?���	� 	����

,��7������/��F��
�������H��	����,�����	�	8�����	�����������F��!���� 

=� 	������-�����	�	��������
����,�����	�������	/
��
��	������
��	��/��	��	����)ím 

�����������	�	�	���	�� �����7��H��- �������������������7���	��/��,�/�,�����������	�	��/���	�

vodnom prostredí. 

2
����-����������!������������
��F�	/��	����
���������������H���	
��,��7����	�������	���

�	� �	���� 2	��/� �
��� ��� �
��7��� �,������	��� pomocou koordinovaných pohybov je odrazom 

	��	�	������ ��� ������-���,
���	����� J�� �	�,��������,������������
	����7����������-���,
���	����

pri ostatných plaveckých spôsoboch.  

=�������	 �
�����F�����	�
�/���,��������������	�����������	��-�����H��������odiel na 

	��/��/�����7��� ��-��=
�����	�	��������
��,���	�	���������	��/��	��-����	�������� 

=
����� ���	�������� 
���� �!�� ��� �� ������� � ����	
	 � 
�� 
-���	��� �������H� �	� ��� 
��

�-������,�����	����	�������������,�F
�,�	�����;���	����		
��������	��bov dolných a horných 

�	������������������������������ �	��	���� �+J�
�������	��H��RR�.� 

'���!���� 	,	
�	��� 
�� ������� ��������	� �-������ ��� �
�/�� ���	���� �������� �-��������

=
��������������-�������	� �������	�� ���,������������-���
��������-�������	�ústrojenstva 

na špecifické pohyby pri plávaní. Na úvodných hodinách skúšame 5-10 výdychov do vody na okraji 

/�,���� �	����� �� 	��/	 � �	��������'�������� �� ��� ,������� ���� �H� 
��	!�� ������� �	�	 � ���

��/�,���-� �- H� !�� �	��� ������ �	� �	��-��� �����H� �	� ���	���a nepríjemné pocity. Tieto potom 

��
�7���� 
�� ��� �-������H� �F�	/���� �����	��� �	� ���	�����-��� ����������� �� �-,�� ��� ����

��8�������	����������6	�������������	��	��� ���	���
���� �����,���� ��-����	 ���,��	����������

'�	/������	�����
�� �-�����H� ��	
�� ,�����	�����	�������
�� �-����������,������ ���
�����	��	�

�	��� �������� 	/���!���7� ��� )����	���� ��� �	� ,�
�������� ��� ���
	�������- � ����	 � �	��H� ��	
-�

pôsobí na povrch tela. 

6�� ���F��!���� ����		
���	������������	��/�����-����� ��J�������������
	,���������	���

	����	��� ����I,�	���� �-������� �� ������- �� 	��/ ��� 2�������� 	��/�� ��� ���	������� ,��

����	 �	��/��������
��H� �����������	������	�	��	�	�������
���-�����,H���	
�� ������� ���
�����

�
�������?	���!������
-���������/	�-������������ �H������	
-�����I,����lynulý výdych ústami aj 

nosom. Výdych je preto dvakrát dlhší ako nádych. 

 

3. 7. 1 ��2��	����-�	����
�����������	����,
���	������������ 

'��
����������� ������	������
����	��/��+�	�����	�������H��!�H��!�����-����� H����
��

/�,��-���������	��.����!��eskôr ich spájame v pohybový celok, v plávaní nazývaný súhra (súhra 
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	��/���	
�-������	��-����	�������� �-����� .��2
��	 �����7���	�
�/������������� ��������� ��

	�� ����� �� ����	 ��� ��H� !�� ���	�� ��� ������������� 	���7��� 7�
����
�� ��!� ������ ���	� ����	����-�h 

�������6�
�����������������7���	�
�/��H��/��	�	����	��	 �	������	 ���������/	�������	������

	��/��������	�	������	��	�������	�	/���67�	/���-�	����
�����������������Q 

• Vytvorenie predstavy o ������1� �������� premietanie videozáznamov, kinogramov, názorná 

���!����	��	��� �	����� � �	 ����
	 ��������� ,�F
�,�������	�����F��!����7��� ��,��	��/	����

����	����� hlavné chyby vyskytujúce sa pri pohybe. 

• &������	����������%��� 

Na suchu: ����������7�	/����� 
	,���������	��/	�-���
��H� ��������� � ������e plavecký pohyb – 

v ��������,�-7������	���� +	�
���/�,���H�/�	�H� �������.H�� ������
�������,�-7������	���� +	�
���

/�,���H�/�	�H��������.H�� ��������	�
����/�,���H��	�����	��������	���������	��	���+,���H��
���.��� 

Vo vode: na mieste – s oporou o stenu bazénu vo vzpore vpredu (pri znaku vzadu), vo dvojici opora 

pod predlaktím (iba starší), v pohybe – v splývavej polohe s �	��	�H�/�,��	���H��	���	�������������

v splývavej polohe. 

• &��������%�� 

Na suchu: '������ 	��/�� �!�� ��� �����	������ � ��	��� 
	,�
	��	 � � 
����	��H� �!�� ����
�����

2	��/������������F
�����	�H�	�	 ��
��	���!	��� 	/	 ���!� ��� 

Vo vode: na mieste – v stoji  
	,�
	��	 �� predklone, v ��������	��H��!������
�����2	��/�������

�����F
�����	�H�	�	 ��
��	���!	��� 	/	 ���!� �H�� pohybe – chôdza v predklone so zaberaním 

����
��- �� �!� �H� �	���� 	��	��� � �F������� ,�/�
�� �!�� � splývavej polohe na krátke 

vzdialenosti.  

• Dýchanie:  

Na suchu: '������	��/���!����������	������� ��	���
	,�
	��	 �� predklone s imitáciou dýchania. 

Vo vode: na mieste – v stoji  
	,�
	��	 �� predklone, v ������� �	��H� �!������
���� �� �-����� H�

v pohybe – chôdza v 
����	����	�,�/�
��� �����
��- ���!� ��� �-����� ��'����F
���������� ��

��
����������-�������	����	�
�/��!������ potom pravidelné dýchanie s nácvikom pohybov �!���

Neskôr pristupujeme k nepravidelnému dýchaniu v ��������� ���
�� 	���� 	�
�/�� !����� � �!�

���	�������������� ��
����������-�������� plaveckej súhre (Biloveská a kol.,1994). 

• (����������������%��� 

Vo vode: '������ ���
�� ,����� �� /�,� �-�������� '���F
� pridávame dýchanie. V ���7	 �

,�	�	���	��������
��	�!��� ����	�
	��
���	��
	,�	������������������������������� 
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Plavecký spôsob – kraul 

2
������������	����������%�� 

• 9
!������	�
����/�,���H����
������	�	�����������
�����	��-����	��������2	zor na nad/��	����

flexiu v �	����	 ���/���#/ ���Q��-������	��	��� 

• =�	�!��� ��	���Q��	����-����	 ��	��	���+	/
��*K.� 

• 1	����/	��H��	�����!���������
����	������	�H��
��������
��!�����'��,�����������,��	 	���

plaveckej dosky (obr. 30). 

• 2�!������
���H��������	��	��H��	����������/�,�	�
�������!�� 

• Nácvik kopu na boku bez dosky. 

 
Obrázok 30 
'�������	��-����	���������������	��F�	/���
��� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2
��������������������	��������%�s kopom: 

• 9
!������	�
����/�,����- výdych do vody. 

• '�� ����������
!�������	���!	��	�
����/�,���H��
����
��!���H��-������������
����
��!�����

�!�� 

• 9
!����������	���!	�������H��
���������
��!���H��	��	�� �����-������������
���� 

• J������!���������
����-��	����+�
!�����,���	��-�	�
��H�
��������
���.H��
�������
��!���H��	�

a dýchanie na stranu (obr. 31). 

 
Obrázok 31 
Nácvik dýchania s kraulovým kopom 
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• J����� �!�� ��� ����
���� -� �	���H� ,�/�
� �
��	�� �!	�H� �	� �	�� �� �� �-������� ��� ��
����

,�/�
��������!��+	/
��*".� 

• J����� �!�� ����
���� –� /�,� �	���H� �
���� 
��!���H� �	� �� �-������� ��� ��
���� 
��!�����

�	�������� 

• J����� �!�� ����
���� –� /�,� �	���H� �
��	�� �!	�� ,�/�
H� �	� �� �-������� ��� ��
���� ,�/�
�������

�!�� 

 
Obrázok 32 
'�������-����������
���	�-����!��s kopom 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• J����� �!�� 
��!���H� �
���� �!�� ���	����� ,�/�
H� �	� � dý������� ��� ��
���� 
��!�����

�	�������� 

• '�����������!�H�����-��	�-�,�/�
�
��	���!	����������	 �- 6 kopov –�,�/�
����	���!	����

nádychom - 6 kopov (striedanie). 

• 	�����!������
���H�
����
��!�����2	����,�/�
���������!��
��	��
��	���!	��- 10 kopov - 

,�/�
�
��	���!	����,�
	����
��	���������9-������!��������
����,�/�
	�����!�� 

• Doska medzi nohami -��!��+�F
�,�����
������-������.� 

 

Plavecký spôsob – prsia 

2
������������	����������%�� 

;����������������Q 

• V stoji päty k ��/�H�7�����	����/���9
�H kolená do strán, chodidlá sú celé na zemi. 

• V ��	������	
��������	���!	��	 �����H��
��	���!	����������7������	��� 
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• Sed s 		
	���,������,�-7�����	��	!���– nácvik prsiarskeho kopu na 5 fáz: z vystretých 

�	��-����	�������–�	�
���H�päty k ������������� –����	����7����H����0��������	���	���/� - 

kop –��	�����	��-��	����	����	�	��� 

;���������	��	��Q 

• 2�!� ������
!���	�
����/�,����– prsiarsky kop v polohe na prsiach s pomocou druhej osoby 

za nohy, neskôr bez pomoci (obr. 33). 

• 2�!� ������
!���	�
����/�,����– prsiarsky kop v polohe na chrbte s pomocou druhej osoby 

za nohy, neskôr bez pomoci. 

• Prsiarsky kop vo vertikálnej polohe na mieste najskôr v stoji jednou nohou, neskôr v bez 

pomoci. 

• Prsiarsky kop s doskou (obr. 33). 

• Prsiarsky kop s doskou medzi nohami. 

• Prs��
�����	�/�,��	���H��!�� �������
�����#/ ���Q�
���
�����	�/�,��	����� polohe na 

chrbte (obr. 33). 

• Prsiarsky kop v polohe na chrbte s doskou pod hlavou alebo v oblasti panvy. 

• Prsiarske nohy s �	��	�H� ������ �	� 
��	�H� ������ ���	�� �	�	���#/ ���Q� 
����– �����– 

���
�����/	���!���
��	��–���!������	�� 

 
Obrázok 33 
'�������	��-����	���������������	��F�	/��
��� 
 

 

 

 

 

 

 

;������������	�������	��� dýchania: 

• Prsiarske nohy s �	��	�H� ����
���� �!�H� �!��� 	���� 	�
������ �	��-��� �	������� - nádych, pri 

kope - výdych (obr. 34). 

• Prsiarske nohy bez �	���H�����
�����!�H������� �
��������/���2
��	�
������	��-����	�������

nádych -��������������� �����������������H�
���	���-������2
�
�������������Q�
������������

�-����� ,	�,�������������!�-� �
�����	H�
��/�!��������!�-��
��-���	�	 ������!�-��	�+	/
��

34). 



 104 

 

• 6� 	�
	������ ��,�� ������H� ���� �!� ������ 	�������� 
���
���� ,�/�
� - ob ���Q� *� �	�H� 	����

��	
-�������!������
����- jeden cyklus súhra -�	I��*��	����	��	���� 

 
Obrázok 34 
Nácvik prsiarskeho kopu s dýchaním 
 

 

 

 

 

 

 

 

2
��������������������%�s dýchaním a prsiarskym kopom: 

;����������������Q 

• '������ ��� 
���
���� ,�/�
� ��� �� ��,�Q� 
�
����� ��,�� -� 
��� ����� ,�/�
	���� ��,�H� �
���� �����

záberovej fázy - fáza vystierania. 

• ��F
�,�	���H� !�� ��,�� �������� ���	���� �� 	���� ��������	� ,�/�
�� �!�mi a výdych pri 

������
�����!���	��-��	����	����	�	��� 

• ;�������� 	������H���	����� pomocou. 

;���������	��	��Q 

• Ak je k dispozícii malý bazén -�
����	�H��!�����	�	
�����	��	��H��		
���	����,�/�
��!� ��

s dýchaním (v klasických bazénoch, j��	�
�/���
�����
�� 	�����������
���
����	�,�/�
����

dýchania). 

• 2
���
����,�/�
�����	���!	����������	 H��
�����������
���H�
���
�����	� 

• 2
���
����,�/�
�����	���!	����������	 H��
�������
��!���H�
���
�����	� 

• J������!�����
��!����- druhou záber s nádychom, prsiarsky kop. 

• '����!�-��
�����	�,�/�
��!� ����������	 H�
��/�!�����
����� �������!�-��
��-������	�����

súhra. 

• Doska medzi nohami -�,�/�
��!� �H�,�F
�,���� ���
������-������� 

• 2
���
�����!��–����������,�/�
��!� ������ 	�-���	����	��+	/
� 35). 
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Obrázok 35 
'������
���
�������!��s dýchaním a motýlikovým kopom 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Plavecký spôsob – znak 

2
������������	����������%�� 

• 6���
��- ���!� ������
!�����������,���	����	�	���– znakové nohy. 

• ����	����	��H��
!������	�����	�����
��-����!��������/	���	/�����������+�F
�,���������������

��������	����������	����.� 

• ����	����	���������
��- ���!� �H�/�,��	����–���������� ��,���!� ��+	/
��*3.� 

 
Obrázok 36 
'�������	��-����	���������������	��F�	/��,��� 
 

 

 

• ����	����	������/	��H�	/�	/�������������ko pri kraule. Obmena: motýlikové nohy –vlnenie. 

• ����	���	�	��H��!���������
����- motýlikové nohy (obr. 37). 

 
Obrázok 37 
Nácvik vlnenia v znakovej polohe 
 

 

 

 

Nácvik súhry: 

• ����	����	��H�,�/�
�����	���!	�H���
�����������
����� 

• ����	��� �	��H� ����	�� �!	� záber - druhou prenos -� 3� �		�� �� 	��	����� 9F
�,� ������ ���


	������
� ����	�	�	�	,��!����	���+	/
��*S.� 
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• ����	����	��H�,�/�
�����	���!	�H���
�������
��!����� 

• ����	����!�H��	���� ��,���	�� ��� 

• =��!�-�,���Q�� 
���
��� ���	�� ��������-�,�/�
�	/	 ���!�mi. 

 

Obrázok 38 
Nácvik znakovej súhry 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

• =��!�-�,�������
���	�- ��		 ��#/ ���Q�,�/�
�
��	���!	��–����!�- ,�/�
����	���!	�� 

• 2
��	���!	��*�,�/�
��-�*�,�/�
�����	��- 3 celé cykly. 

• Znaková súhra. 

 

Plavecký spôsob – motýlik 

Nácvik pohybov dolných������%�� 

• =�F
H� ��!� ,���� �� �� ������	 � ,�/�
�� �!�H� ������ �� ����� ����� 
���� �	��-��� �	�������

+�������.��&�	�	 F���������	����	�!��������� 

• Kop v splývavej polohe - pod hladinou a na hladine (obr. 39). 

• Kop v splývavej polohe s doskou, vlnenie prechádza celým telomH�,�F
�,�	����	��/������� 

• 1	���,���	����	�	��H� F!� ��	�!����	���� 

• 1	����/	��H� �	�����!�� ��� ����
���� -� �
���� ��� 
��!���H� ��� ��� �	������H����	��� �	�����	�

����
������!�� 

• ��	�	���	��������������Q��	���	�	������,���H��!��� 
���!���� 
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Obrázok 39 
'�������	��-����	���������������	��F�	/�� 	�-��� 
 

 

 

 

 

 

 

2
��������%-���������������� 

• 1	H��������!������
����-��
��	��,�/�
H�������������!�-��
��-�,�/�
��'��,�������H��	�����
�����

�!����	����	 	�����	��	��+	/
���K.� 

• 1	H��������!�����
��!���H��
�����������
����-��������/	�	 ������
����,�/�
��������!�� 

• 1	H�*�,�/�
��
��	���!	��-�*�,�/�
�����	�H��������	������!���	�,�/�
�� 

• 1	H��������!���������
���H��
��	��,�/�
�-�	�����
�������,��,�/�
��������H����������	��
���	�

�	���	���� ��,��
��	��H�
��
��	�����
!������	�-� �����H��	����	���� �����,�������������

konci záberu. 

• 1	H�*�,�/�
��
��	���!	��-�*�,�/�
�����	��– 3 krát súhra (obr. 40). 

• 2������ *� �	 ������ �����H� 	� �
��	 � ��� 	�	
��� �	� �	��� �� ����
��- �� �!� � - 3 kopy pod 

vodou (�������.H�	 	�	����	
-�������	����� ���I�������������- 	��	���� 

• Súhra plaveckého spôsobu motýlik. 

 
Obrázok 40 
'������ 	�-���	�-����!��s dýchaním a motýlikovým kopom 
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Kraul 
Chyby pri nácviku 
 
Obrázok 41 
Chyby pri nácviku plaveckého spôsobu kraul 
 Chyba: hlava nad hladinou, trup prehnutý 
 Spôsobuje: ,�I�7�����������	�	�	
� 
 Odstránenie: 	��	�����-������	��	����	� 
 sklonením hlavy, odrazom od steny bazénu  
 ��-�����H��������	��	����2�����������	�� �H 
 ���
��	��	��H��!���	��,�!���� 
 
 Chyba: �	�����	��������	�
������ kolenách,  
 ���0��������	���	���/�� 
 Spôsobuje: menšiu efektivitu práce dolných  
�������������������������������������������������������������������������	������ 
 Odstránenie: 	��	�����
���	����	���� 
                            ���������������������������������������������	��������� ��/7���	�	��H�, ��7���
	,�����	�H 
 ,�F
�,�����-��	����	���	�	���,	������	���	 
 ��/�H������
����0���,���� 
 
 Chyba: nohy pracujú hlboko pod vodou 
 Spôsobuje: ,�I�7��-�	�	
H� ��7���
-���	�� 
 menšiu �����������
�����	��-����	������ 
 Odstránenie: 
�����	�����
���	����	������ 
 �����H��	��	������ �����H������������	�� �� 
 s doskou a bez dosky. 
  
 Chyba:�	�	���-������H�
��/�����
��������
 Spôsobuje:  ��7��������������,�/�
���!� 
 Odstránenie: opakova��
�����!�H� 
 ,�F
�,�������	���	�	��������� 
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Motýlik 
Chyby pri nácviku 
 
Obrázok 42 
Chyby pri nácviku plaveckého spôsobu motýlik 
 Chyba:��	�����	������������
��������������H� 
                                                                        pracujú len od kolien 
 Spôsobuje: menšiu efektivitu práce dolných   
�������������������������������������������������������������������������	������H���
�7������		
��������	��/	� 
 Odstránenie: 	��	����
�����	��-��� 
                          �����������������������������������������������	�������+�������.H�����/	���/�,��	���H� 
                                                                        s doskou, plantárna extenzia. 
 
 Chyba:���������-��	H������	�������	����� 
 Spôsobuje: menšiu efektivitu práce dolných  
�������������������������������������������������������������������������	������H���
�7������		
��������	��/	� 
 Odstránenie: 	��	����
�����	��-����	������� 
                                                                       (vlnenie) vo všetkých polohách bez dosky,  
                                                                      s �	��	�H����	������	�������	����
�H�������-��	� 
 
 Chyba: zdvihnutá hlava a plecia pri zábere 
 Spôsobuje: ,�I�7��������-�	�	
 
 Odstránenie: záber��!��� �
	�����
�����,��H� 
 a nie zhora dolu, nádych na konci záberu. 
 
 Chyba:�,����������!���	���
��H�
��������
���� 
 o hladinu vody  
 Spôsobuje:  ��7��������������,�/�
���!�H� 
  ��7���
-���	�� 
 Odstránenie: nácvik záberu v predklone,  
 správne zasúv������!���	��	����=���	���� 
 ,
��	 ����	������������ 
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Prsia 
Chyby pri nácviku 
 
Obrázok 43 
Chyby pri nácviku plaveckého spôsobu prsia 
 Chyba:�
����	�������	�����	�����	   
 Spôsobuje: menšiu efektivitu práce dolných  
                    �����������������������������������������������������	������H�����-�����-�	�	
 
 Odstránenie: 
�����	��-����	���������	�	��� 
�����������������������������������������������������������������������������
/��H��	�����	���	�	�H�I��������� 
                                                                        k �������������� 
 

 Chyba:���� ��
���-��	H����
��������	����� 
 chodidlá   
 Spôsobuje: menšiu efektivitu práce dolných  
�������������������������������������������������������������������������	������, šikmú poloha tela 
 Odstránenie: 
�����	����
�����	��-��� 
�������������������������������������������������������������������������	����������������� �	��	��H����	������	������ 
                                                                        do strán (fajky). 
 

 Chyba:�,�/�
��!���	���
��H�,���
	����
� ��� 
 Spôsobuje: menšiu efektivitu záberu,  
 ��
�7������		
��������	��/	�H�,�I�7����	�	
 
 Odstránenie: ���������	��	�H������!� � 
 so skráteným záberom. 
 

 Chyba:�
����	������	�	���-�������	�����
upu 
 Spôsobuje: menšiu efektivitu záberu,  
 ��
�7������		
��������	��/	�H�,�I�7����	�	
 
 Odstránenie: ������� doskou i bez dosky,  
 �����!� ���	���
����- �,�/�
	 � 
 
 
Znak 
Chyby pri nácviku 
Obrázok 44 
Chyby pri nácviku plaveckého spôsobu znak 
 
 Chyba: vysadená poloha, hlava nad hladinou 
 Spôsobuje: zvyšovanie odporu vody,  
 zmenšenie rýchlosti pohybu plávania 
 Odstránenie: 	��	�������������� splývavej  
 	�	������,������2�������	��- ���	������� � 
                                                         ������������������,����H��!���	��,�!���H�/	���� hladine. 
 
 Chyba: záklon hlavy, prehnutie trupu  
 Spôsobuje: 
�����������	�����,����
H�,�I�7����� 
 odporu vody, zmenšenie rýchlosti pohybu  
 Odstránenie: 	��	�������������� splývavej  
 polohe na znaku so zdvihnutou hlavou,  
 bradu na prsia. 
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                                                                        Chyba:����	����	����
�����	��-����	������H� 
                                                                        malý rozsah kopu 
 Spôsobuje: ,��!����������������,�/�
�H� 
 zmenšenie rýchlosti pohybu plávania 
 Odstránenie: 	��	����������������������� vo  
 vode v sede, v ������ 		
	���!�����I�7������0��� 
 �	������	���/���� 
  
 Chyba:�,����������!���	���
��H�����
����� 
 kolien nad hladinou, hlava nad hladinou 
 Spôsobuje: menšiu efektivitu práce dolných  
�������������������������������������������������������������������������	������H�, ��7�����
-���	����	��/�������� 
 Odstránenie: 	��	����,�/�
�����	���!	�H� 
 ,�F
�,����
	������
� ����	�	�	�	,��!����	��H 
 ���	������	���
�������	 H 
 plantárna extenzia. 
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4 ŠPORTOVÝ TRÉNING V PLÁVANÍ   

 
 

C	
�	�-� �
����8� F!� �� �����	���� ��	� ����� ������� � zámernú aktiváciu svalov s ����	 �

,��7����-�	��	���
	��
�������	 � 	
�	�	gických a ������-���, ����� organizme.  

C	
�	�������������!������ ����� �������
�
��������	���������������77���� ���������������

výkonov. Hlavnou úlohou športového tréningu je osvojovanie techniky a taktiky športového 

plávania na základe zvládnutia plavec�-���,
���	����� rozvoja špeciálnych pohybových schopností. 

Zvládnutie techniky v plávaní je rozhodujúcim faktorom v štruktúre plaveckého tréningu, 

	������������7�����,�	!�����������	��
����8��+J�
�������	��H��RR�.�� 

 

 

4. 1 Štruktúra športového výkonu v plávaní 

 

Športový výkon patrí k základným kategóriám v športe, v ��	
	 ��������
�������7���	��������

pretekárov, trénerov a funkcionárov. Je výsledkom schopností športovca, rozvíjaných 

��������	 - � ���	�	/- � �
����8	 �� J�� ����	 � �
����8	���	� 
	����H� ���� ��� �������� 
	���	 �

rozvoja športovca. Je v �	 � �����
����  ��
�� �
	���-��� ��� ,�����-��� ���	,����� �������H� ��	
��

� 	!�����
����,�����7	
�	��������	����������	����7	
�	�����
	����+;�	�����- Dovalil, 1991). 

C	
�	�-� �-�	��  F!� �� ���
����
�,	���� ��	� ��������� prejav špecializovaných schopností 

7	
�	���H� ��	��-����	�����������������	 ���������	���H� ,� �
�������� 
��7�����	��/	������	���

(Choutka - Dovalil, 1991). Športový výkon je determinovaný súborom faktorov, ktoré sú 

��	
������� �
���- � �F�	/	 H� ��� �� �
���-��� �,��	 �-��� �,���	��� �� �� ���
��� ��� 
�������� ��

úrovni výkonu (Choutka -�9	�����H��RS5.��2	�������	
	��+9	������– Choutka -�2	� 
7��H��RR�.� ���

športový výkon súhrnom prejavov: 

• Vrodené dispozície, talent: optimálny súbor predpokladov športovca zodpovedajúci 

	!������� ��	��
�����	�7	
�	���	��-�	��� 

• Vplyv prírodného a sociálneho prostredia -� �
����� 
	,���� �� �������� 	��/	���	� 
	,�	���

jedinca (nezámerný vplyv). 

• Vplyv tréningového procesu –���������	 �������	�	/��F�	/������
����8	���	�������!���	�

,���!�������������	��	��
���-�������+,� �
�-�����.�� 

=��������
	���� ��	
�����-���
����	�H���	����� �
���-���
��7����� �-�����	��	/����	������

športového výkonu podnietila rozpracovanie teórie skúmania športového výkonu. Rozpracované 

teórie podávajú ucelenejšie predstavy o športovom výkone, o jeho podstate a fungovaní, ale 

��	�������� �	����	���� ����� ���	��� ��� ���	�  ��	�	�	8����� ,����������� 2
��	�������� ��G
���
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športového výkonu vychádza zo systémovej analýzy, resp. systémovej interpretácie objektívnej 

reality (športového výkonu), z ��������� ����
���������
���	� 
������ ���H� �/�� 7	
�	�-� �-�	�� �	�

��	�������,����� �����/	��������������-�+<�������H��RRS.�� 

V plaveckej literatúre (Turek -�$�!/�
��-H��RR5W�?�
��H��RRSW�4�����	���� kol.,1997, 2000; 

Bence - Domanický, 2000; Rybárik -� V����H� � "KKKW� 1������H� "KK�.� ��� ������� 	,	
�	���

	/����	������� �
���-���7�
����
�7	
�	���	��-�	����	��I�7����������-��������������� 

Plavecký výkon je v kraulových disciplínach determinovaný týmito faktormi: odpor 

prostredia, energetický výkon, aerobno-����
G/���  ���/	��, ��H� ����	��� �����	��H� �����	���

záberového cyklu a celkový mechanický výkon. Štruktúru športového výkonu v plávaní tvorí 

,�	!��-������ �����	
	���2	����	 �����	����-�������	
	�����7�
����
��7	
�	���	��-�	���� plávaní 

sa zaoberali viacerí autori: (Záhorec, 1995; Macejková, 1997; Stejskal, 1998; Macejková, 2000, 

$�!/�
��-�- Turek, 2003). 

?���	� ����	
���,��	 �- �F�	/��� �	����������-�	�������� ���
����� ���	����������2��
���

sem faktory motorické, somatické, fyziologické, technické a psychické. 

Motorické faktory:�2������-��-�	�����	� �����-�����	 �
	,�	��� 	�	
���-������	�	�����

��������� 	�	
��������	�	������������
	��	��!������
���	��H� �������	��������
	��	�����	�-���

schopností. Podiel jednotlivých motorických schopností v plaveckom výkone sa mení v závislosti 

	����!�����������������������	��F�	/���2
���7����������������������H�����������������F�	/�H�

��� ��� �� �F��!���� � �
	���� ��/	���� 	��/���	���� �� ����	���� �		
��������� 1�/	��� 	��/���	���  ��

rozhodujúci vplyv pre správnu techniku záberov a úzko súvisí s medzisvalovou a vnútrosvalovou 

�		
������	�H� ��	
��  ���� 
	,�	������� ����� ��� ��	�	 ���	��� ��������� ������-��� �F�	/	��

+J�
�������	����RR�W�1����������	��H��RR5W�4�����	��H�"KK�.� 

Somatické faktory: Medzi tieto fa��	
����
��������������/���������6�������	��������	��7���-���

������������ ����������� ���
�� �
��� �������� �-7��� ����	�H� ��!�	��� ���
����
������� +��!���

jednotlivých segmentov horných a �	��-��� �	������H� ��!��� �� 7�
��� ������ �� ��	�����.�� ?���	� �,�	�

súvisia s ���
	���� ���- ��������	��� ������������Q��,��7�����	��H���-������	��H����
�������	���

tela a jeho segmentov (Leško, 1994; Leško -�1������H��RR�W�N�7�	�- Hlavatý, 1997). 

Fyziologické faktory:�?��	�������� 	!�	���,�������������- ��
��	���� ���N� ����úce sú 

hlavne kapacity dýchacieho a srdcovo-cievneho systému - maximálna spotreba kyslíka, vitálna 

�����������H�7	
�	���/
�����
����+1����������	��H��RR5.� 

Technické faktory: Sú to faktory techniky, ktoré sa spolu s inými faktormi prejavujú v 

biomechanických charakteristikách pohybu plavca vo vode. Pre vonkajšie hodnotenie techniky sa v 


�0�� ���������7��� 	�!���� ������-� �
	��� (��� 	� �����
����� ����	���� �
�����G
��H� ��	
�� ������


������ ������	�� ���
	�� 	��/	�� 	���� ������	� ,�/�
	���	� ������ �!�� +,�/�
� 
����� �� ������



 114 

�	
�����	��������+<	������	��H��RS*.��J�
����+�RR�.���,-������	��,������	���������- ��� 	 ��6�

,��
������������
���
�������� �
��-������	�!������������
 ���–���!���,�/�
���������9	 ����� ��

��� �7��H� !�� �� 
� ��� ,����	������ ���/	� 
�/��!���a sa k ,��
�������� ��
 ��	�G8��� ��� �����
�����

	�������	�������� ��
 �����!���,�/�
�����/	��,������	���,�� ������,�/�
	�-���������4��,�����7���

�F��!�������
����
�������	������7�	���,	
����
��Q���/��	�-���	�� �������������
���	����,�/�
�H�


-���	���	��/��
���	����,�/�
���67���������	����
����
����������,�������	���	 ��0���	�	�����

plavca pre odpor vody (Turek, 1996; Turek a kol. 1997; Turek, 1998).  

Psychické faktory: Do tejto skupiny patria vlastnosti osobnosti plavca. Limitujúce sú 

��!�����	��H� ���
���	��H� ���	�	��� ,��7��� ������ �
����8	��� ,���!����H� ���	�	��� 
��	����

 	�	�G��	����
����8��+=�������H�N�����H�"KKK.�� 

 

 

4. 2 Štruktúra športového tréningu v plávaní 

 

C�
����
�� 7	
�	���	� �
����8�� ��� ������� ��	
�������� 	/����� �
����8	���	� 
	����� � ����H�

vr������ �	
 ������� ����	��� C�
����
�� 7	
�	���	� �
����8�� ��� �-�����	 � 
	����H� ��	
-� ,������

����-,	��7	
�	���	��-�	��H�	�
���������!����� �7�
����
��7	
�	���	��-�	���� �	���������- �

��	
������ �	/��������	�	/��	H�,�	!����	�� 	/���	�	���������	��
����8	��ho procesu. 

@�	
�������� 7�
����
�� 7	
�	���	� �
����8��  ���� 	/���	���� �7����� 
���� �
����8	���	�

systému v ������ 	�	/�H� �/�� /	��� ���������	�������� � � 	!�	����� �
����8	�-� 
	���� 	/���������


�������9	� 	/����� �
����8�� ��
��� 
��	�7���- � ,�	!��� �
����8��� (�� súhrnným pôsobením rastie 

výkonnostná kapacita a 
	,����� ���
�
����	��� � �-�	����2	����� ����	����-���,�	!���� �
����8�� ���

 �����,����	 �������H�	������H�
�����
��	���	����� v 
��/��������	����-���
	��-�������	�� 

$	,�	������ � �����	 � 7�
����
�� ��� ,���!�nie. Plánovaným riadením objemu a intenzity 

	�!����-��� 
	��
����	�� ���� �,���� �
����8	�-� 
	����� J�� ,�
	�	 � 
����� �
��	���	���H� � tým aj 

výkonnosti športovca (Jursík a kol., 1991).  

 

Zásady športového tréningu v plávaní 

?
����8	��� ,������ /	��� �
����� ��� ,áklade praktických skúseností a vedeckých poznatkov. 

Úzko súvisia s didaktickými zásadami, ktoré vo všeobecnosti analyzuje pedagogika. Rešpektovanie 

���8	8���-��� ,����� ,�
������ �
����� �
����8	�-� 	���� �� ��� ,�
��	�� 
� �
����	� ,��7	������

výkonnosti. 

• Post����� -� 
�7�������������,	�,������-�����,�	�	8���-���
����	�H� ��������	�
!������


�� ��!�	 � �
	���� 2	���� ��������	� �
����8�� ��� 	
8���, ��� ��
	������ �� ����� �� , ��� ��
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	�����H� �	� ��� 
�������� ��� I� 
�� ��
������� �����,���� �
����8��� 2	������ ,��7	������ ,���!�����

organizmu v jednotlivej tréningovej jednotke sa dosahuje jej správnou organizáciou a rozdelením. 

6�
��/����
	���������������,������	����	�����
���	������	������	����-����
����8	�-���

období (prechodné, prípravné, hlavné). Trvalé zvyšovanie �-�	��	���� ��� ,�/�,������ 	����- �

,��7	���� � �
����8	���	� ,���!����� �	� ����
	��	 � �
����8	�	 � ������� �����/����� ��

nerešpektovanie zásady postupnosti v dlhodobej príprave vedie k stagnácií plaveckej výkonnosti. K 

tomuto nepriaznivému stavu dochádza vtedy,� ��� ������ ���	�	/	� +��� ����	��	� 
	�	�.� �
������


�/��!���
	����	�������,��	�� 

• Opakovanie -� ��� 	� ����	�� ��� ����	
����� �� ,�	�	���	������ 	��/	�-��� �����	��� 6�

������� ��� 	������ 	 �
��� ����	����-� 	��/	�-� ������� 	���� ������� �
����8	���� ����	���� ���

����	��	� ������
���� $	,�	�� ������-��� ���	�	���� 	
8���, �� ��� �����	������ �������� �	�

,�	�	���	���� � ��������� �� �������� �	��	���� � ��������	� ,���!�����
�� ��������#��	���� �

	��/	���	���������� ��������	�,���!������,�������, ������	
8���, �H���	
�� ����	�������&k sa 


��������� ��	�������� �	�- �� �������� �H� 	������ ���/��H� �!� ,�������� 6-�	��	��� ������ ���

,��!���� �!� "� -� *� �-!��	�	�� 
������	�� �� �
����8��� 6��	��� �������� �-�	��	��� ��� ��!������


���������	��	�����H��������-H���!�	����-�"�- 3 fázový tréning. 

• Všestr����� -����-���,	�,��	���	���H�!����!�-�7	
�	�-��-�	����!�������
������
	��������H�


-���	���H� ���
���	���� �� 	/
���	�����)� ��I�7��� 
�,�
��� �� ������ �� ��!���� ,� ��77��� �	 ����-���

	��/	�-��� ���	�	���H� �- � ��7��� ��� ���	� 
��	������ 
�� ���7�� 
���� 7���álnej výkonnosti. 

67���
����� 
�
����  ���� 
������,��� 7������� �� �
����8��� $	,�	�� �7���
���	���� ��� ��

�
����8	�	 � ����� ������ ��!���� ���	���� ����8G
��� � �-�	��	���H�  ����� ��� ���� 	�!����  ��G��H�

formy, prostriedky a dávkovanie. 

Uplatnenie zásady všestrannosti plaveckého tréningu vedie k harmonickému rozvoju, 

� 	!����� 
	,7�
��� ,��	/�� 	��/	�-��� �����	�� �� 
	,�	�� ������-��� ���	�	���� 	
8���, ���

67���
���	���  �� 	�	/����� ����-� �-,�� � ��  ����!�H� � 	!����� ���7��� ��
!�������� ���
	���� ��

emocionálnosti tréningu, vy�!������� ��������	� 	�	������ �� 	����	������ 	����� �������

$F,�	
	�	����
����8��� 	!�����,�
��������I�7�����
����8	�-������	�� 

• 3�4��
	��� ��������� -� ���-��� ,� 	!�������� 	����  �0� ����� �-�	�� �� 
����	���� &��

	!����� ��  �0� ����� ��I���� ��,���-��� �� ��7���-�� síl v pretekoch, musíme na to plavca 


�
�����	�����
����8���2
��,��7	�������
��	���	������������H��/���
����8� ���
� �
���������,�����

����!����� �� �
����8	�	 � 
	�����  ����  ��� ����	��� ��������� ���������� ������� �� 
��/����

jednotlivých období, ale aj po���� ���	�	/��� 7	
�	���� ��������� ������� &�� ��� �����,���� �
����8	��


�������,��7	���H�,����������
�����-�	��	�����6��
����8�����	�
�/������������������H��/��	������

����������
�,�
����9	������ ���	��������� ��
����8	���� ��G��� �0� �����	�,���!����� 
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• Individuálny prístup -� ���-��� ,	� ����	��	���H� !�� ��!�-� ����	������� ���	����� �
	���- ��

������� �H� ��	�� �H� ����	��	��� �H� ���� ��� ������� �� ,�����- �� 	���� !��	��� �-��	�	��� 6�

7	
�	�	 ��
����8�����	�
�/���
�7���	���� ����	�����������������	���H���
�����H�	������H�������

telesného rozvoja, psychické dispozície, stav trénovanosti a pod. 

6� ������	���H� 	
�� �	�
!������� �	 ����-��� ,����H� ��� ���������� �
��	���� �	���������� 6�


�
���	 � 	/�	/��  F!� �� 	�������� ����� �
����8�� 
����,	���� ��� �	�	��	 � ,������H� ��7�� 

	���	 � ����� ��� �
����8� �����������,���� �� 
� ��� D ��7���� �����E�� ?	� �� � � 	!����� ��

�-�	����7����
�����
	��
�7���	����,�	���-�������-��F�	/���7������,���������
������
��� 

6� �����	 � 	/�	/�� ��� ������������� 
����� 
���/���� 	���� 7�������-��� 	�
��/� a podmienok, 

��	
- �� ������ �� �
���
�� ���	������ 1	��������� �	
 �� �
����8�� �� �	�
!������ � �������������	�


������ 
������� �� ���	� � 	��	����	���H� ,��7���� �	�����
����� ��� �
����8� �� 	/������� ��� ���	�

intenzitu (Biloveská a kol., 1994). 

Okrem uvedených trénin8	�-���,��������	�
�/������������������
���� ���F�	/��!��	��H���

�	�
!�������� ,����� �
������ !��	�	�
���� �� ���
	�����	���� 	� ���	� ,�
��	��-� ������ 2
�� 	��	
�������

�
�/�� �
����8� 
�
�7��� �!� �	� �	/�H� ��	
�� �
��� ����
�� '�
� �
���� ,���!����� ��� �
����8�� ���/o 


����	��� F!��,�	
7���,�
��	��-�������J���������	�
!���	���������,�����H�!���
��	������
�������

 F!������,�
������������ 

 

 

)��*��	#����
���	������+�	
 plávaní 

>�	���7	
�	���	��
����8������������	����	������	�����	����-���,�	!�����
����8���)��������

je len teoretické, lebo v 
�0�� ��� F�	/����� ����	����-��� ,�	!���� �
����8�� ���,��	 � 
������� '��


��7���������	�������	��������	
	��!���	���������7�����,�	!����'���I�7���F
�,������������!������

���,�	!��H���	
����������	 �	�� !����
	,�	�������� je predmetom ,�	�	���	�������$	,�	�������

��	���7	
�	���	��
����8������� ���	�����	����-���,�	!����������	����(Jursík a kol., 1991): 

$�����
���%����� 

• ,�	�	���	�������7���
�����	�	��/	���	�,������ 

• rozvoj sily, rýchlosti, vytrvalosti a �		
������-��� ���	�	���� ��� ,����de rozvoja príslušných 

��,�	�	8���-���������-�������� 	� 

• rozvoj špeciálnych pohybových schopností v súlade s technikou jednotlivých plaveckých 

spôsobov 

Technická príprava 

• 
	,�	���		
������-������	�	������	�,����������������������� 
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• osvojovanie plaveckých z
���	����� ich stabilizácia 

• ,�	�	���	������������-���,
���	����� pretekových podmienkach 

Taktická príprava 

• osvojovanie taktických vedomostí 

• osvojovanie a ,�	�	���	������ �������-��� 
��7���� � typických plaveckých pretekových 

situáciách 

• rozvoj schopností pre výber optimálnych taktických riešení v plaveckých pretekových 

situáciách 

• rozvoj tvorivých schopností 

Psychologická príprava 

• rozvoj výkonovej motivácie 

• regulácia emocionálnych procesov v podmienkach plaveckých pretekov 

• formovanie charakteru športovca 

Teoretická príprava 

• pochopenie podstaty tréningového procesu 

• osvojovanie metód, foriem a prostriedkov rozvoja pohybových schopností 

• pochopenie základov hydrodynamiky vodného prostredia 

• osvojovanie základov biomechaniky plávania 

Vzájomné proporcie a postavenie z�	!���� ��� ���� � rastom výkonnosti športovca. Spravidla 

����� ,�����H� !�� � tréningu detí a  ����!���
������F��!����7�����	��� ����������
�
���� � �	�������

príprava realizovaná dôsledne na princípe všestrannosti. So zvyšujúcim sa vekom a rastom 

výkonnosti s�� ,��7���� 	����� ���������� 
�
����� 6	� �
��	�	�	 � �
����8�� 
���!����  ��G���

a prostriedky úzkej špecializácie. 

 

4. 2. 1 ��3	������ príprava 

1	������� 
�
���� ��� ����-,�� ���7	�� ,�	!�	�� 7	
�	���	� �
����8��� $����,���� ��� ��� /�,��

rozvoja pohybových schopností. Z postavenia a ��	�� �	�������� 
�
���� � tréningu vyplýva jej 

delenie: 

67���
����� �	������� 
�
��� ��� ,� �
���� ��� 
	,�	�� ������-��� 	!�	���� 	
8���, �� ��� ,�������

�7���
�����	�  	�	
�����	� 
	,�	���� J�� ����F��!����7� � 
��	����	 � ,��7	������ �-�	��	����

športovca. 

C���������	�������
�
��� je zameraná na maximálny rozvoj pohybových schopností, ktoré sú pre 

plavecký výkon špecifické.  
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������	 ���������	��-�	���������	�	���������
��	���������
	���� ���-�	�	
H���	
-�

vzniká pohybom plavca vo vodnom prostredí. Tento odpor plavec prekonáva vynakladaním úsilia 

v ��!�	 �  �	�	���	/��� ��� 	������	 � 	��/�� ,�/�
��� >
	���� �����	!����� ����� ���� ���

 �0� ����H���/	�/���� 	����/��� �	�	�
���	��	������� �	�	����-��H�!��� podstatou plaveckého 

výkonu najviac korešpondujú silovo-vytrvalostné schopnosti. 

 

Rozvoj vytrvalosti 

;���	 ����
	,�	����
G/��������	�	�����2������� ���	�	���
	��	�����
���	���-������	�	����

��� ���	��� �/�	��	���� 
-�����7��� 
��� �
������ 
������ ��� 
	,����� 	�� ����	�� � ���	����	��- �

aeróbnym základom a ,�
	����  ���� ����	
���� �	����	���� ,��	/�� ���
8�����-��� ,�
	�	�� ���

zvýšenie rýchlosti v ,���
���-�����,��������!�������������� 

Typy vytrvalostného tréningu 

(����,���� ,���!����� ��� �
	���� ����
G/���	� 
���� ��� �������������7	��  ��G�	�� 
�� 
	,�	��

aeróbnych schopností.� 6�	��-� 
	8
� � ���
���	�����	� �
����8�� 	/������� ��!7��H� ��	� ��� ��77���

�����,����,���!���� +$�!/�
��-�- Turek, 2003). 

1��!�� ,� ��,�	�	8�����	� ��������� ���� ���  	!��� ,�������� ����	� ��� �
����8�� ��!�-� ���H� ���

	�
�/��� ������ ��� ��!7	�� �����,��	�� ��	� ��� �
	���� ����
G/���	� 
����� 2
�� ,���!���� ��� �
	����

anaeróbneho prahu je hlavným energetickým zdrojom svalový glykogén. Ak je obsahom 

�
����8	���� ����	���� 
�/��!��� �KKK� - 6000 metrov na úrovni anaeróbneho prahu, dochádza k 

,��!�����,�
	�	������	���	�8���	8�����!�	�SKL��'�����	�	/�	�������������	��	�������
����8	����

����	���� ��� 	�
�/�-��� "�� �!� �S� �	����� &�� ��� �� ����������	 � ���� ,��!���� ,���!����H� �����- �

,�
	�	 � ,���������� ���
8��� ��� ������ ����H� �� � ��� ����	 � � 	!����� 	/�	��� ���� ���
8����kých 

rezerv (Maglischo, 1994). 

9	� ���
���	�����	� �
����8�� ��
�� ��� ,���!����H� ��	
��	� �
	���� ��� 	��/���� ���ne nad 

����
G/�� � 
��	 �� 2
�� �	 �	� ,���!���� �	����,�� ��� �	 /��	���� �� ��róbno-anaeróbnemu 

,���������� ���
8�����-��� ,�
	�	�H� ��	
�� ��� ��� �� 	�	/��� ����!�� ���&�� �avci nie sú schopní 

,�����������
���	���-��
����8���������
G/�� �
��	 H��F�	�	 � F!��/��� �������������,��!�����

����
G/���	�
���H��	��F�	/���H�!���I�7��������	/�� ��,���!�����
�/���������
G/��������!�����

���� ����
G/�� � 
��	 � ��� 	�
�/��� 	��!	���� ,�� �oplnok, nie ako náhradu alebo základ 


���������	����
���	�����	��
����8���'��,��������-���	�	,����	����� 	!���
	,���������
���	���-�

tréning na tri oblasti: 

 

Základný vytrvalostný tréning –� +&A�.Q� �
	���� ,���!����� ���� ��
G/�� � �� 	�� ����
G/�� ��

prahom. 
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T
����8� ,��������� ���
���	���� 	�������� ���� ��� 	/�	��� ,
����	������ �������� ����	���	�

8���	8���H���	
-�/	������
��-�
���
����8������������
	��	������
G/���	�
�����&����
������!7���

�����,���� ,���!����� ,���	����� �� ,��7���� ��
G/��� ��������� ��
	�	 � ���
8�� pre resyntézu 

adenozíntrifosfátu (ATP) sú v tomto prípade tuky a svalový glykogén. Tuky sa na celkovom 

���
8�����	 ��-�����	�����jú 50 -�3KLH���,�����	���������!���������	���������,����,���!����� 

�������-����
���	���-��
����8����,��������
�
�����	�	/dobia v prvých 3 -�3��-!��	���/��

��� ������!��������	�����I�7����	/�� 	����6��	 �	�	/�	/��/�� ���	�
-�����K�- 60% z celkového 

	/�� ��,���!������'���F
� ���	�
�/���,
����	�����	����*K� -��KL�����	����,���!���?
����8������

���� �
	��	�� ����
G/���	� 
���� ,������ �� �	 �	� 	/�	/�� 
�/��!��� "KL� ,� ����	���	� ,���!������

2
���������,	�����������
���
��
	,�	��,������������
���	��������,����/�����"� 

 

?�/�����" 
Príklad zostavenia základného vytrvalostného tréningu (Maglischo, 1994) 
 
1. �������������2000 – l0 000m pre dospelých, 20 - 120min. pre ostatných 

2. úseky: ��/	�	��� 

3. �������	�����������5 - 30 sekúnd 

4. ���������� ����������� na úsekoch 100m, 2 -� ������ 	 ��7��� ��	� ��� �����,���� ,���!����� ���

úrovni anaeróbneho prahu. 

 

����!����� 
�� �	 �	� ���� �
����8�� ��� 	��/���� nad aeróbnym a pod anaeróbnym prahom. 

Priemerná koncentrácia krvného laktátu je na úrovni l - 3 mmol/l. Pri inej metóde na stanovenie 

��	����������,����,���!��������
�	���������"�-���������������KK� ��
	��,�����	���	�,���!��������

úrovni anaeróbneho prah���;���	�����!�����
������	��/����	��"KKK� ��
	��	� �0� ����� 	!���

kilo ��
�!H���	
�� ��������� ���	���,��������	���� ������� �
����8	���� ����	�����4��� �������!���


����
������"K� ������4�0� ���������,���!�����,������	���
��	���	�ti a vhodnej motivácie plavcov. 

9��������	 ��
�!���� 	!����/�	��	���������-�����
�
�7	���-�����
��������/	����
��7��������	���


�� �I�7	 �	���� 	��	������ J���	������ ������ F!��/��� �� ��!���	��"���	��KKKK� ��
	�� ��������

(���
���� 	�	������ ��� �
����� �� 
	,����� �� - 30 sekúnd medzi absolvovaním jednotlivých úsekov. 

1
����� ����
���� 	�	������ ,�/
������ �	 �H� �/�� �����,���� ,���!����� ��/	��� ��� ���/	� ���� �
	��	��

anaeróbneho prahu. 

 

Vytrvalostný tréning na úrovni anaeróbneho prahu –� +&A".Q� �
	���� ,���!����� ��� �
	����

anaeróbneho prahu. 
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Ci��	 ��	��	��
����8�����,�-7�����
G/��������������	�����
��7	 �������Ide o najefektívnejší 

�F�	/����
���	�����	��
����8����-���� 	!���
����,	���� &/��/	���	��������������7�H����	�
�/�����

��!���	�������,���������	������������������róbny prah (Maglischo, 1994).  

&���
G/���
���
���������� �0� ����������,����,���!����H�
����	
������
�����7����
�����	 �

,���!���� ��
!����� ���� ����� 
	��	�����  ��,�� ��	
/	�� �������� �� 
���������� ����	��� �� ���	�

	���
��	���� ��� �
���� ���� ����� �����,�����
���������� ����	����6ýsledkom je síce zvýšená, ale 

relatívne stála hladina laktátu v krvi bez jej progresívneho zvyšovania a bez sprievodného 

����	��������/�����������	���	��������+1	 ��������	��H��RR5.� 

Najvhodnejšou metódou získavania údajov o individuálnom anaeróbnom prahu sú krvné testy. 

2
��  �	�-��� �
���
	�� �� ����	�� ���-�	� �F�	/� ����	������ ��� ��
	��-� �,����	 � ��� ����������

,�/�,������� ������	� ���8�	������� �� �	��	� �F�	��� ��� �� 
�0�� 
����,����  ��G��� ��� 	�����

anaeróbneho prahu ako napr. Conconiho test. 

Základom efektívno���� �
����8�� ��� �
	���� ����
G/���	� 
���� ��� ,���!	������ 
-������� ���

	 ��-�������	�-������������'��,���������/�����*� ��� 	!��������
�����
���
���
����8�����
	����

anaeróbneho prahu.  

 

?�/�����* 
Príklad vytrvalostnej série na úrovni anaeróbneho prahu (Maglischo, 1994) 
 
1. �������������2000 – 4 000m pre dospelých, 25 - 45min. pre ostatných 

2. úseky: medzi 25 – 1500m 

3. �������	�����������10 - 30 sekúnd 

4. ���������������������	�����������������	�����
G/���	�
��� 

5. �������
��������
���	����
�� 12 – 16 km 

 
1
��7��� ����
����� 	�	������ ��� 	�	
������ 
�� ����	��� "KK�  ��
	�� � kratších. Intenzita 

,���!�����/�� �����	
�7	��	������������������ �����
G/�� �
��	 ��2
���I�7��������	������	�

,���!����� ��� �
	���� 
	������� �������� *� –� ��   	�[��� 2
�� �	 �	� ,���!���� hlavným zdrojom 

získavania energie je svalový glykogén. Pracujúce svaly strácajú 50 - 70% zásob svalového 

glykogénu. Z �-���	��F�	�	��/�������������������
��� ����	��	���������F
�	�"��- 48 hodinách.  

 
����!	�-����
���	���-��
����4 –�+&A*.Q��
	����,���!��ia nad anaeróbnym prahom. 

(����,���� ,���!����� �� ���
8������� ��
	��	��� ����	� �	
 �� �
����8�� ��� ��� �� 	dobná tej, s 

ktorou sa plavec stretáva v preteku. J�� ���!����������	���	
 	�� �
�ningu na zvýšenie maximálnej 

spotreby kyslíka (V02max). V02max predstavu��� �0� ����� �	!���	� �������H� ��	
�� ��� ���	���
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������0�
��	����,������	�����	��,����������	
������
��	������	���	
�����	�
��������������	���

V02 �0� ����F��!��-����,	������ �������� �
���	
����	������ �������������	0�����-�����,- 	���	�

svaloch. Patrí medz������F��!����7������,	�������������������8�	������7	
�	��	��+1	 ��������	��H�

�RR5.��?�/�����������,��
�������������	
�������
����	��	������
����8�� 

 

?�/������ 
2
��������
���
��,���!	�-����
���	���-��
����8�+4�8�����	H��RR�. 

 

1. �������������1500 – 2000m pre dospelých, 20 - 25min. pre ostatných 

2. úseky: medzi 25 – 800m 

3. �������	����������� 30 sek. – 2min. 

4. ���������������������1 –�"�����$-�����7�������KK ���	������,����,���!���������
	��������
G/���	�

prahu 

5. �������
��������
���	����
�� 12 – 16 km 

 

@��I�7��������	�������	�,���!������	
�7	��������
	�����	��������������
	������- 6 mmol/l, 

no u trénovaných vytrvalcov budú primerané hodnoty koncentrácie laktátu 3 - 5 mmol/l. 

J���	����	�� ��G�	�����	�������	����	�,���!��������	�	����������- 2 sekúnd na 100 metrov z 

�����,����,���!���������
	��������
G/���	�
�����6��
���	���-��
����8���������
G/�� �
��	 ����

��� ����
	��-��� ����/�������	���-��	�,��!��	���
�������	�H��/�����	7�	���
��
��	�����H����- �

�� ,��!����� ��
G/���� �������� ������� 2
�� �	���-��� ����	�� ��� 	�	
���� �/�	��	���� �	��	�

intenzitou maximálne 4000 -� 3KKK� ��
	�� ,�� �-!����� 2
�� !������ ����8G
��� ��� 	�
�/��� �-!������

���	 ��
�!�,��!������*KKK�- 4000 metrov.  

���	/�� ����	���	� 8���	8���� 
�� ,���!���� ���� ����
G/�� � 
��	 � ��� �-
�,��� ,��!���� ��


-���	� �	����,�� �� ���� ����
������ &�� ��� 	���/�	���� 	� �	 H� !�� ���	����,�� �� 
� �
�����


�8���
����� ����	/�	���������
8�����-���,��	/H� ���-�	� ��� �
����8��/���� ���/��� ,�
��	���-��	�

nadchádzajúcej tréningovej jednotky. 

 

Rozvoj rýchlosti 

Rozvoj rýchlosti je zameraný na dva hlavné ciele: 

• rozvoj maximálnej rýchlosti 

• ,�-7����� �,��� D��
�,���	���� �������EH� ��	
�� � 	!����� ��
!��� �����,���� ,���!����� ��� ��
����

��� ���������������� ���������	�����	���+4�8�����	H��RR�.�� 
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9F��!��	�������
G/���	�
�!� ��
�������
-���	��� �����	��
������H�
��	!������������ 	!���

��
!��� /�,� �	����	����� �
	���� 8���	�-,��� #/�� � ����
G/���� 
���� ��� �� ��	���-� 
	�����	�� ��

��� �����	����������� ��������� 

&���
G/������	�	�������
����
�,���� 	!�	��������	�-���/���������	������ ����nickú prácu 


�� ���!������ ���
8��� ��	��	������ 
�� ���	����	��	 � 
���ne kyslíka. Anaeróbne zdroje energie 

���!���� 	
8���, ��� �� ����������H� ���� ���� ��� ���	�-� ,�/�,����� ���
8��� ����������7� � ��
G/�� �

spôsobom. Dochádza k tomu v 
���	��H�����������	���	�
�/�����
8���
��������
-���	��� 	/���,�cie 

��
G/����� 
	���	�� +,�����	�� ���/	� ������ ,�-7����� �����,���� ����	���� 
���.H� 
����  �0� �����

 �	!���	H���	
���������	������ ����	�-�
	���	����+���	��������,��������	����
���.�� 

2	����
���!������	�,�
	������rgie sa 
	,�����������
G/������	�	��� na: 

• alaktátové (energia z adenozíntrifosfátu (ATP) a kreatínfosfátu (CP) -� /�,� ������� ����
G/����

glykolýzy a tvorby laktátu)  

• laktátové (energia z anaeróbnej glykolýzy s tvorbou laktátu). 

 

Typy rýchlostného tréningu 

• Tréning na toleranciu laktátu – (AN1): zvýšenie nárazníkovej kapacity ATP - CP a 

�	��
������/	������
�����
	 ��������������� ���������	�����	��� 

• Tréning na produkciu laktátu – (AN2): zvýšenie kapacity anaeróbneho metabolizmu. 

• Tréning rozvoja maximálnej rýchlosti – (AN3): pri tomto type tréningu by nemalo 

�	����,������
	 ���������������� ���������	�����	��� 

Tréning na toleranciu laktátu 

J�� ���
����
�,	���-� ,��7	���� � ��
�,���	���� �������� �� �	��
������ ��� /	����H� ��	
�� �,�����

vplyvom acidózy. Nárazníková ka������ ,��!���� ������� ���������  �������� 
����	���� � 	����

kyslých molekúl pomocou nárazníkových systémov - proteínového, fosfátového, bikarbonátového a 

	������ ��� ��� ,��!	����� �����	�� �� ������ �������� ��� <� �	� ����	���� 1�������� ��� ��	������

kyseliny mlie����� ���� �� �� 
	����-� ������ ����	���H� ��	� /��  ���� ,�� �	
 ������� 	�	��	����� ?	�

,�� ���H� !�� ��� ,�-7� �� ��
�,���	��� �������H� ������ /���� ���	��� ��
!��� ,���!����� �� ���7	 �

���	�	 � ����
������ ���7	������ ����
G/����� ���	�	���� ��� �� �,�	� ������� � motiváciou a 

�������	��	�	��	��	������	����-�������	��� 

?
����8� ��� �	��
������ �������� ��� 	�
�/��� 
����,	���� �	� �����77	�� 
-���	��	�� ��  ���� /���

�	����	���� ���-� ��� �	H� �/�� /	��� �	� �������� ,�-7���� �
	���� �������� ����G,��� &���G,�� 	��������

	!��	���-� ��� ��� ��� ,��7	���ie nárazníkovej kapacity vo svaloch a krvi. Doterajšie poznatky 

	���,������� �	H�!�������	����7� �����5��- 200 metrové úseky. Pri absolvovaní týchto úsekov sú 
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pro���	����������77����	��	�������������������� �����������
����1�!�-������ ����/���,������-�

m�0� ���	�� 
-���	��	�� ���/	� 
�/��!����	�� ��� ��  �0� ������� (���
���� 	�	������ /��  ��� /���

�	����	�������-���� �	H� �/�� ���	/�	�����F�	�����	��	���<H� 
���� �/�� ��� ����	��	��	��������� �	�

�������� 
�/��!����� &!� 	� �	 �	� ����
����� ���  	!��� 	��	���� 
������,������ ,���!������ (���
����

	�	������ �dzi jednotlivými sériami je 10 - 20 minút.  

Prerušované plávanie je jednou z výborných metód na zvýšenie nárazníkovej kapacity. 

=� 	����
������������7	���	
 	���
����8������	��
���������������2
������/�� ����/���,�	�ítané 

�	� ����	���� �-!������� ���	 ��
�!�� ����	� �	
 �� �
����8���?�/����� �� ����,�� 
������ ��� ����	
�����

série tréningu na toleranciu laktátu. 

 

?�/������ 
Príklad sérií tréningu pre toleranciu laktátu (Maglischo, 1994) 
 
1. �������������300 – 1000m 

2. úseky: medzi 75 – 200m; úseky 25 a �K � F!��/���	�!����
��"-12 opakovaniach, 

    optimálne       3 – 6 sérií 

3. �������	����������� 5 – 10min. pri dlhších úsekoch; 5-30sek. sú optimálne pri kratších 

    úsekoch 

4. ���������������������maximálna 

5. �������
��������
���	����
�� 2 – 3 km 

 

Tréning na produkciu laktátu 

>�	��� �
����8�� ��� 
	������� �������� ��� 	����� ��	� 
�� �
����8�� ��� 
	,�	�� ,�kladnej 

���
���	����� ?
����8� ��� 
	,�	�� ,��������� ���
���	���� 
��������  �	!���	� ��� ������� ���������

 �������� �� �
����8� ��� rodukciu laktátu zvyšuje intenzitu pro������� ��������� ��������� 2
�� �	 �	�

�����
����8���	����,��������� ��
��
-�����������	�����
����8	 �����	��
���������������#/������

tréningu zvyšujú anaeróbnu kapacitu, rozdiel medzi nimi je v úrovni rozvoja anaeróbnych 

schopností. Nárazníková kapacita a tolerancia bolesti je rozvíjaná rýchlostným tréningom na dlhších 

úsekoch, naproti tomu intenzitu produkcie laktátu najviac stimulujú kratšie šprinty.  

Pre tréning na produkciu laktátu sú najvhodnejšie 25 - 50 metrov�������H��������
-���	��	��

/��,�	� �0� ���<��������
����	���������	��/�	��	������-���	�����	�� F!���	���	�����	��	�����- 

�����/	��!�S� -�R�  	�[���>�����5�� ��
	�������	����
���	���-�������	����,�
	���������
����

hornú hranicu úsekov vhodných pre tento ����
����8���(���
����	�	������/�� ���/����	����	����

���-�����	H��/������������� ��	��������������� ���������������	�/�
�����	��/�	��	���������	��-���

úse�	������	����,��	��������������G,��������	�������	��!	���������
�����	�	���ku 1 - 3 minúty. 
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Opti �������!�����
������"KK�- 600 metrov v 2 alebo 3 opakovaniach. Medzi jednotlivými sériami je 

	�	
����-� 	�	����	�-� ����
���� �K� -� "K�  ����H� ��	
-� ���  	!��� ������� �������� �� 9	����H�

����	
�� �� ���
7��� !����������8G
���/�� ���� �- �	� �
����8	 �,�� �-!���� �������� �0� �����"KKK� - 

3000 met
	���4���7��!�����+���
	�	���� ����.�/���� �����/�	��	�����������	�3KK�- 800 metrov za 

�-!�����2
�������
����8�����
	������������������������-�����/�����3� 

 

?�/�����3 
Príklad sérií tréningu pre produkciu laktátu (Maglischo, 1994) 
 
1. �������������200 –�3KK ��������
��H� 	!����-3 opakovania  

2. úseky: medzi 25 – 75m 

3. �������	����������� 1 – 3minúty 

4. ���������������������submaximálna, minimálne o ������
-�����7�������KK ���	�
��,���!����

na úrovni anaeróbneho prahu 

5. �������
��������
���	����
�� 2 – 3 km 

 

Tréning rozvoja maximálnej rýchlosti 

Najvhodnejšími na rozvoj maximálnej rýchlosti sú úseky 5 - 12,5 metra. Plavci musia vo vode 

�����	!���	 �	�	��I�7������������	�����	�
����	 �	�������	 ������
����8�H����F��������	�	�/��

 ��	��	����,��������
	,�	�������	����������1�!�-��������������-� �0� ���	��
-���	��	���J�����

séria pozostáva z 5 -� �K� 	��	������ 2
�� ���	 �	� �
����8�� ��� ��	����7��� 
����,	���� ����� ��
��� ��

 ��7� � 	��	 � 	��	��ní. Medzi jednotlivé série sa vkl������ ��	�� �K�  ����	��� ����
�����

	�	�����H�,�/�,��������,	������������,��7	����������������������� ���������(���
����	�	���ku 

medzi jednotlivými úsekmi je obvykle 30 -�3K������������� 	!����	�
���!����2
��
	,�	���
-���	����

��� 	�
�/��� �
�� ��� 	,	
�	��� ��� �
����� ��������� ,�/�
�H� �/�� �� ��
�������� � 	��	 � ����	��

���	����,��	� ��� ��
��	������ 
�� �
���� ��!��� �� ,��!	������ 
�� �
���� 
-���	���� ,�/�
��� 2
������

�
����8��,� �
����	����
	,�	�� �0� ������
-���	�������������-�����/�����5� 

 
?�/�����5 
Príklad tréningu na rozvoj maximálnej rýchlosti (Maglischo, 1994) 
 
1. �������������200 –�*KK ��������
��H� 	!����-2 opakovania  

2. úseky: medzi 10 – 25m 

3. �������	����������� 30sek. – 5min. 

4. ���������������������maximálna 

5. �������
��������
���	����
�� 1,5 – 2 km 
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Metódy rozvoja vytrvalosti a  rýchlosti 

2
��
	,�	������
���	������
-���	����
	,��7��� ����������,���!����Q 

• extenzívne 

• intenzívne 

54����%���� ���������� ��� ���
����
�,	����� ��!7	�� �����,��	�� ,���!����� 
�� ��sokom objeme 

naplávaných kilometrov. Int���%���� ���������� ��� ���
����
�������� ���	�	�� �����,��	�� ,���!����� ��


��������� ��!7� � 	/�� 	 � �������-��� ���	 ��
	��� '�� ,������� �-���	� ��	��� ��	�� ,���!�����

rozlišujeme tri základné metódy rozvoja vytrvalosti a rýchlosti (Counsilman, J. - Counsilman, B., 

1994): 

Metóda nadtratí 

4��G�������
�������	�����������
�������0���,�����	�,���!������J�� 	!������
	,�������������

druhy: 

súvislý -�������
����
�,	���-��0�
� �	����!�	��,���!����H���	
������I�7��	��	��/������
	,I���	��

*K�  ����� �!� ����	��	� �	����� 2
�� ����	�  ��G��� �� �����	
-��� 
���	��� ��!��� ,���!����� ���

	
	����������	�,���!��� ��������	�	 �������W 

prerušovaný -� ����	�-� 	/�� � ,���!����� ��� 
	,�����-� �	� ����	����-��� ���kov absolvovaných v 

��
������9�!�������	����-�������	������I�7��	��	��buje medzi 800 - 1500 metrov. 

(����,����,���!�����
��	/	��� ��G���������
�������	��/������
	, ��,�� ��,��"�- 4 mmol/l, 

tzn. na úrovni rozvoja základnej vytrvalosti. 

Intervalová metóda 

(���
���	��� ��G������ 	!���	��!	����,���	 /��	��������0���,���� H���	���������,�vnym 

,���!��� �� ?
����8� 
�� ����
���	����  ��G��� ��� �-�����	 � �,�jomného pomeru medzi intenzitou 

,���!����H���!�	��,���!�����������
���	 �	�	������ 

 

J���	��������������
���	���	��
����8�����������	���Q 

��!�������	����-�������	�: 

• krátky intervalový tréni�8Q���!���,���!������������- 2min., 

• ��
���-�����
���	�-��
����8Q���!���,���!�����"�- 8min., 

• ���-�����
���	�-��
����8Q���!���,���!�����R�- 15min; 

������,����,���!����: 

• 	 ��-�����
���	�-��
����8Q�������
����
������-���,�	���!���
���	�������,��	��,���!����H 

• rýchly intervalový tréning: je charakteristický submaximálnou intenzi�	��,���!����W 

�
����������
�����	�	�����Q 
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• �
���������
�����	�	�������-"K�����������	�!������
�����-������koch s nízkou intenzitou 

,���!���� 

• ����� ����
����� 	�	������ �� �
����� 	�� "K� �	� *K� ������� �� ���7��� ��� 	�!�vajú pri kratších 

����	�������77	�������,��	��,���!����� 

Opakovacia metóda 

2
�� ����	�  ��G��� ��� �����,���� ,���!����� �� ����	����-��� ����	��� 
	�����H� 
���� ��� 
�/��!����

����!�� ��,���!������<����-�
	,����� ��,��	��	���	��������
���	�	�� ��G�	���������!�������
�����

	�	�����H��������7�������
��	�kovacej metóde nasleduje po takmer úplnom zotavení. Opakovaciu 

 ��G��� ���  	!��� ,�
�����  ��,�� �����,����� ���� ,���!������ 2
�� ���� ��� ���!������ �
����� ������ ��

����
��� ��	�	�����H���	
�� F!��/����������	
-���
���	����!��
��
������7�����	��� 	����,���!����� 

 

Metódy rozvoja rýchlosti 

Priama metóda 

$	,�	��
-���	�������,��	!��-����	��	������ ��G����9	������	�	��
�����
����8�����,�
������

aj štarty a obrátky. Charakteristickým znakom sú d��������
�����	�	������������	�	� ��7��	����

	��	����� ����	����-��� ����	�� +��
�� 30���  ��
	�� �� ����
���	 � 	�	������ "� -� ��  ����.�� 6I�7��

	��������	������
���,��!��������	��
	,�	��� �0� ������
-���	���� 

Alternatívna metóda 

$	,�	�� 
-���	���� ��� ,��	!��-� ��� 	/���	���  ��G����� �����,�����	� ,���!����H� ����

����
���	���H���	����	��	�������(���	� �0� ����������,����,���!����H�
���������,����
�/��!���������

�� �0� ���2
�� �	 �	��
���� �
����8��������!�����I�7��	����	��	���-�������	������
�����+��
��

20-30 x 25 met
	�����/	������������
���	 �	�	������*K-60 sekúnd). 

Striedavá metóda 

$	,�	�� 
-���	���� ��� ,�������  �0� �����	� ,���!����� ��� ��� �!� "��  ��
	�� �� �������- �

�������� �+��
��"K0"�� ��
	����"�� ��
	�- ��������� H�������
���	 �	�	�������-2 minúty). 

Aktívne vyplávanie patrí medzi najvhodnejšie spôsoby regenerácie medzi jednotlivými úsekmi. 

 

Špeciálne formy rozvoja rýchlosti 

J���	������ �	
 �� 
	,�	��� 
-���	���� �� ������� ��� 	�������� ��� ,��7	����� ���/	� ,��!	�����

	�	
���	����	�
	��
������$	,�����������	�"������-�� kategórií: 

• Rozvoj rýchlosti so zvýšeným odporom 

• Rozvoj rýchlosti so zmenšeným odporom 
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+��1�����	���������0����������)���
����* 

?��	� ��G��� 
	,�	��� 
-���	���� ��� ,��	!�������������� �	� ,���!	���'��	�!������7	�� �	
 	��

tohto tréningu je plávanie na� ,�����	 � ������ ������ ��� �	� ����H� �������� �� 
F,�	 � 	/������H�

���������
F,�����
�� ��	����	���'���	�7���������!������
F,���
���
	��H���	���
��Power Rack, 

��	
-�� 	!�����,�-7���,�/�
	���������	��	��� 

Rozvoj rýchlosti so zmenšeným odporom (s pomôckami) 

Táto metóda bola vyvinutá v podstate ako protipól k metóde so zvýšeným odporom. Plavecké 

plutvy sú najlepším príkladom tejto metódy. Pri plávaní s plutvami dochádza k pozitívnym zmenám 

�� �����������������	�,�/�
���6��!���� ��� ��� 
�!�	��� ,�������	� ����H� 
���������������������

�	 �� � �
����	�������������4F!� ��� �	 ���7���
�������������� 

 

Rozvoj sily 

$	,�	�����	�-������	�	������	�
	��
���	��
��,��7	������7	
�	�����-�	��	���� ���F��!����

miesto v príprave plavcov výkonnostného a vrcholového plávania. Plavecký výkon, hlavne na 

�
��7���� �
������H� ���� ��� ��!������ ������ 
-���	��H� ,������ 	�� �
	���� ����� 7	
�	����� =���� �����7���

pohybové schopnosti (okrem vytrvalostných) dostávajú tréningom vo vode proporcionálne menší 

priestor na rozvoj, a preto potrebujú doplnkovú prácu. Prípravu plavca na suchu aj vo vode je 

	�
�/���,	����������H��/���������������������	��	��������	 ��,	��������	�������/�,
	��
������

prípravy vo vode. 

2
���-/�
����	�����	���	�
	8
� ���
�/��	���	����	��
���� prihliadnutím na individuálne 

	�	/��	���� ����	�H� �������� ����/�H� �
	���� ��������� 
�
����	���� �� 7������,����� �� �������� @�

vrcholových plavcov je program po����	������,������7�������-��?	�,�� ���H�!������	 ���������/��


�����	�����
���������	���������H������F
�,���� ��������������
����	��/��� 
-���	���	��/��
��

��������� 2	�����	�� �	��	� ���� �
����8�� ��� �0� ����� ��
��� ��� ���lové vlákna a dôraz na priebeh 

	��/�H� ��	
-� ��� 7�������-� 
�� �
����� 7����lizáciu. Šprintéri a niektorí strednotratiari rozvíjajú 

maximálnu silu, vytr������ �� ��
���	�
����
�� ���	��� ���
���	���� 9�!��� ��!���� ��
��� ��  �	!���	�

	��	�����/�� ����� ��	��������	�
�/�-�
��������������������+$�!/�
��-H�?�
��H�"KK*.�� 

Metódy rozvoja sily 

6�7	
�	����
�
�������������������������������	���� ��G���
	,�oja silových schopností:  

•  ��G��� �0� �����	�,���!�����- rozvoj maximálnej sily, 

• rýchlostná (dynamická) metóda - rozvoj výbušnej sily, rýchlej sily, 

• izokinetická metóda - maximálna dynamická sila - rozvoj silovej vytrvalosti,  

• silovo-vytrvalostná metóda a kruhová metóda - rozvoj silovej vytrvalosti. 
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2��5��� �0� �����	�,���!����� 

?��	� ��G������
����
�,��������	���	�	
��R���!��KK�L�,� �0� �H� ����
-���	���	��/	�H���

�!�*�	��	�������;���	�-�	����������������������������
F,����1
���	�	/������������	������tenzity 

,��7����  �	!���	� �����	���-��� ����	�-��� ��������� 1
����� �
������ 	������ �F�	/���H� !�� ���

������������	����	����� ��
��������,	�����- �����/�	�	8�����
	����H���
��	����	����,�����I�7���

hypertrofii svalu. 

;���������� �0� ���� �,���!��� ����	�!������������	�-�
	,�	������-�������	�-�����������

�F�	/���� ����I�7��� 
�
������ �0� ������ ����	���� ������ $	,�	�� ����	���� ����� ��� 	/���	 � �������


���� ����� 
�
�����	� 	/�	/���� 6����7���� 	/�	/����� �
����8�� ����	� 
	,�	�� ���/��� �� �
����8� ���

,� �
����� ��� ��
!����� ���	���	� 	��������� ������� >
	����  �0� ������ ����� /�,� ������������

�
����8	�-��� 	����	�� ������� 2
��/��� 	������ ��� ���������� ����H� �� ��	
	 � ��� ����� ,���������� J��


��	� 	�
�/��H� �/�� ��������� ��  �0� ���� � ,���!��� � /	��� �	� �
����8	���	� 
	����� ���	
	����

zaradené s prihliadnutím na špecifické úlohy jednotlivých období. 

���7�� 
��/��� ���	���� 
�
���� ������ ��� ��� �
	���-� �� �-
�,���7��� 7�cifikácii silových 

schopností v plaveckých podmienkach. 

Rýchlostná metóda  

4��G���  	!�	� ��,���� ���!�  ��G�	�� ���� ���-�h úsilí. Je zameraná na rozvoj rýchlej a 

���� ������ ������ ?��	� ��G��� ��� ��,������� ��
���	�� ����	��	�� 	�	
�� +*K� �!� �K�L� , maxima), 

���	�	���!� �0� ���	�� 
-���	��	��	��/�H� 3� �!��"�	��	����� ��� J����	 ������- �,���	 � ���

������	��	����rýchlejšie vykonanie�	��/�H��������������/
� �����	�����I�7���,
-���������6���	���

	�	
�� ,���!����� ��� ,��7���H� ��� ��� ������  �� �	�����
	���� ��� 
	,�	�� ���	���	� �	 	������ ��

,��!���� ��H� ��� ���  �� ,� �
��� ��� ,�	�	���	������ 
-���	���-��� �	 	����	��� ;��������  ����


�7���	����	�mienky rozvoja rýchlej sily tak, ako sa prejavujú v plaveckom výkone. 

Izokinetická metóda  

4��G��� �,������ ��� ,������� 	�
	/���7���	� ��� ����� 	����	������� ������	� ��H� !�� /�!���

	����	������
	��
���������������	��7��kých bodoch pohybu rovnaké nároky na ú
	����������2
��	�

/	��� ��	�7�
�	�����7��������	����	������,�
�������� -������������
�������0����
���-������diek, 

,	�
������	�H� ���
��������	� 	�	
�� -� ��	
�� � 	!����� � ��	���� ������� ���	��H� ���� �� 
����	
	���

parametre plaveckého pohybu v zmysle ich dráh����� �
��	��/����	�!������,���!����H���	
�����


�/��!���� 	!������� � 7	
�	���	� ��������� 2
�� ,�I�7	����� ������� ����	��� 	�	
�� ��
����� ��

naopak. 

$	,�	�����	�������
���	���� �	��	� ��G�	�����
�����-�����	��	��	�	
�H�	��	 �	��	�������

pohybovou frekvenc�	��� &�� ��� �� �
����8�� ������� �F
�,� ��� ���	��� ,�	!��H� 	�	
� �� �
���������
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	��/	������I�7���
�� ��7	 �	����	��	������2
�����
���	���	 �,� �
�����������	���	�	
��*K�

�!� �K� LH� �
��������� 	��/	�� 
	��	 �
��H� 	���� 	��	����� �I�7��� 9F��!��- �  	 ���	 � ���

,	�����	���������	�-��H��-���	�-������-�	��	���-���	�	/��	��������	�� 

6��,	����������� ��G���	����	����������F��!���H��/�����������	�������!� ��
	�������
����

	��/�� 
�� �����	!���� 
	������� ����� ��	� 
�� ,�/�
�� �	� �	���� ?	�  �� � 	!��� 	,������� �
�����
�

������ tréningu (Jursík a kol., 1991). 

Silovo-vytrvalostná metóda a kruhová forma  

Charakteristickým znakom týchto me�G�� ��� ������	����	��	����� -� �!� �	� ����	���� �������

2	����	�������������������	��������H��/�����	�����	�	,����������� nervovo-svalovom systéme, ale 

�����	/��	�	 ������ ���?	 �����
��F�	/��������	���	�	
�������K��!��K�L�,� �0�ma a stredná 


-���	������������2
��	!����������� �����-
�,�-����
���	���-����
����
H�������������������	� ��G���

,����������
���	���	�,���!����H��
�������	��
	�����,	��j frekvencie. 

6��
��	���� �	
 �� +�
��	�-� �
����8.� ���� ��F
� 	� 	
8���,���	- ��	������ �	
 ���2	����	������

�������������	����� ���H��/��	����������
�����	�,���!	����� 
F,�������	�����������2	�����	
���

����	�����	� 	
����� ��� ������ ��� 
F,nych stanovištiach. F	
 �� � 	!����� ����	���� ,���!�����

����	�- � 	��	 � 	�
��	�H� ,��7	���� ����	��� 	�	
�� 
�� ����������H�  �����	���� �� ����
��� ��

	�	������ 

2	�������
����
����,� �
��������	����
�
���������
�0��	�
�/���,	�����	���Q 

• ����	���	�	
�H� 

• 	����	��	����H 

• rýchlos��-��
������������	�����-����������� 

2	�!������
	��
�������	��7�	/���������	����
�
��������	�������������Q������������������	��

� 	��	��	�H�����������	���	�������H�����- ���	�� �H��,	
�H�,��/�H��
��	�-��
����8H�����	�����H�

kanoistika. 

Prostriedky na rozvoj špeciálnej sily na suchu: 

• �
������
���!�
�H 

• gumové expandre, 

• ��������� ��� 7���������� �
���!�
	��� �� 	 	��-��� 	����	������� ,�
���������� +4���8� H�

Biokinetic). 

Prostriedky na rozvoj špeciálnej sily vo vode: 

• plávanie s packami, 

• plávanie s plutvami, ko����� �H 

• plávanie vo dvojiciach, 
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• ���������������� �
�� ��	����
F,�� �	�	
	 H� 

• ����������������� �
�� ��	�H 

• plávanie v špeciálne upravených odevoch, 

• �����������
�!�	 ����/	����	 �,�����H 

• ���������K��!�"�� �����	���� �0� ���	���
�������	�� 

 

Rozvoj k������������	��������� 

=������� �
	���� ��������� �-�	��	���� ������� ���	��� ��
	��� ��� 
	,�	�� �		
������-���

���	�	����� 6� ������� �	 ������ �	 	������ 	
��������H� ��
!����nia rytmu a spojovanie 

	��/	�-��� 
��	��� 6�� �� �F��!���� ��	��� 
�� �������� �� ,�	�	���	�aní plaveckej techniky má 

����	��	��H�!�����,�������	/�	/���
	,�	����		
������-������	�	����������	�5���!��K��
	����J���	�

	/�	/��H���������������I�7���������	��	�������,�	�	�������������������������?
���
���7�����venujú 

�	����	���� 	,	
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	,�	��� �		
������-��� ���	�	���H� ��	
�� � 	!����� ��� ��77��� ��������������

�
	���� ,�������� ��������� 7	
�	���	� ��������� >
	���� �		
�������� ��� �� ������	 � �-�	���

konkretizuje v rýchlosti a správnom vykonaní štartového skoku a obrátky ako aj v stupni zvládnutia 

techniky plaveckých spôsobov. 

2
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������ ��� 
	,�	�� �7���
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���	���� ��	
��� 
F,��� �		
�������� ��
	���� ��������� ,	�
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�	���� 8� �������� +��
	/������� ��������H� ��������� ��� ��
���H� �
� 	����.H� ,� 	��/	�-��� ��

športových hier. Prostriedky pre rozvoj špeciálnej obratnosti sú rôzne druhy skokov do vody, prvky 

�	����	�G����������	�	����
���	��	��H���	�����������	/
��	���2�������- �,���������D	����
�����H�
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plavecký v-�	��������������������������������� 

2��5���
	,�	�����/	����	��/���	��� 

1�/	��� 	��/���	��� +	��/�	��H� ���0�/�����.� ��� ���	�	��� ���	������ 	��/�� �	� ����	 �

��/	�	 � 
	,������ 2�������� ��!�����H� �/�� 	��/�� /	��� ���	������� ��	�����H� �� ��/	�- � ��

svalovým uvo����� �� J���	������ �������� �F�	/�� ������ 
F,��� ��
	��� ��� ��/	��� 	��/���	����

'��
�� �
��������!������������	 ������������������	�	 ���/���@�
���
	������������������	�	 �

���	����	 ���/�� 

6I�7�����/	���	��/���	���
�����������7�� ���-�	���,��-���	�dôvodov:  

• �I�7��
	,����	��/�����
���-�����/	���� 	!������������7������������,�/�
�H 

• �	/
	����/	�	��	��/���	��	����� �������
�7���	
�,	�������	�	���� ,��!�����������
�����

výkyvy tela, zmenšuje sa negatívny odpor vody, 
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• �����	� ��
���������	� ��� ���� �� ����� ����	��� ����� ����!��#� ����� ��� ����	��� ��*���� �

viskozita svalov proti vykonávanému pohybu. 

)��� ���������	�*������������*���
�������������������������������� ������	�	�������������

�������/���
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�� ��������� �� ������'
�� ���	� 	������ �������'� ���� ������ ����� ���� 
������	� ����� ����

���������
��������������	���������������������������'
�����
	�����#������������	���������������-

�'
������%�+�������������'��������������	�*�����*�inný záber nohami nadpriemerný rozsah pohybu 

�� ���������� ����%�2���� ��#� ���	������ �� ���� ��� ������	jú vyššiu plantárnu flexiu s vnútornou 

rotáciou. Prsiari zasa dobrú dorzálnu flexiu s vonkajšou rotáciou. 
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4. 2. 2   Technická príprava 

Technika patrí k základným a najšpecifickejším faktorom športového výkonu. Technická 

��������� ��� ������� �������� ��� ������������ �� ��������������� ��������
� ��	������#� �������

športovec prejavuje svoj výkonnostný pote��� �� �� �������
� ����������
� �*����%� +���������

� ����������
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hlbokú analýzu plaveckých pohybov, odstra�������� ������������ �� ����� �������� �������
�

amplitúd a dráh pohybu, ktoré zodpovedajú individualite plavca. Vplyvom systematického tréningu 
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����� ��

������
	� �������'
�� ��'���!	� ��������	��� ���� �� vaním m���	� ���������	#� �������� �	� ���������

��� ��	�%�-���������*���������'���!	������������*������ ��������	����������� �����% 
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,��������	����
�	��
��	������	�����	�������( 

• $	,�	��������-���,
���	�������!����� �
F,�	
	�-������������	��	��, plávanie prvkami v 

kombinácii rôznych plaveckých spôsobov -�
���
�����	������
���	�- �� 
��� �H�
���
�����!����

������	�- �� �	�� �H� ������	��� �!�� �� �
���	�- �� �	�� ��� ����������� 7�
	���	� �	 plexu 

������-��� ,
���	���� �����
�� 
��	������ 
�� ���������� ,���������� ����niky štyroch plaveckých 

spôsobov, štartov a obrátok. 

• ��	�	���	������ ��������� ������� �	
 ������ ��
����� 	��/�� �����	��ním úrovne 

pohybových schopností v konkrétnej štruktúre plaveckého pohybu. Kvalita pohybu sa prejavuje 

v správnom striedaní svalového napätia�����	������H����
���	 �
	,�	!����������
��/����,�/�
�H���

optimálnej frekvencii záberových pohybov.  

• Korekcia chýb a nedostatkov v technike plávania��&�� ���	��,�������������������	�
!�����

��������
��������������H�	���
��	��������������-������	�tatko�� F!��/������ ��	/���!����<������

�� �-��� 
���	��H� ���� ��� � 	
���� ��������� 
������	� ����	
	� �� 	��/	�-� ������ ��� �!� ��� ��

pevný. 

'��,�	�	���	���������	
 	�������������������������������7� ��
	��
����� ��
F,�������������

��������H�
����	
-������,�	�	��������
���-�
�	���6�,����losti od individuálnych osobitostí plavca 

�
���
�  ���� 
� �
���� ,�	����  ��G��� �� 
	��
������ ��� ,�	�	���	������ ��������� 7	
�	���	�

plávania. 

 

4. 2. 3   Taktická príprava 

Taktika je súbor poznatkov a zovšeobecnených skúseností, ale aj pravidiel a návodov konania, 

��	
�� ��� ���!������ ��� ��	
/�� ���������	� ����� ����!�� +J�
���� ��� ���H� �RR�.��Taktická príprava je 

��	���������	�� ������	�� 7	
�	���	� �
����8�, je to proces zameraný na osvojovanie vedomostí 

a �������-���,
���	���������
	,�	j schopnosti, ktoré sú v plávaní predpokladom úspešného jednania 

7	
�	���� �� /	��� �	� ���
	 �� =���	���� 
	,���� �� 	/���� �������� ���  	!��� ���� ��� ,������� �nalýzy 

konkrétnych pretekových situácií. Proces taktickej prípravy musí vše��
����� 
�7���	���� �
	�����

a ,����������	,�������������
��	����
����
����
	��������������
�
����	��������!�����������������

V príprave plánu takti�����
��/����������-���
����	�����	�
�/������!������������������
��	-

klady a skúsenosti plavca.� ?��� ��� 	��	!���� ���	�	��	�� ,	�7�	/���	���� �� �� 
�0�� ���!�����

vlastné a ���,���������	�����?��	����	�	��������������������	 ��
	,������� tréningu. 

$������ 	����� ������-���  	!�	���� �� 
	,�	!���� síl sú základné predpoklady taktického 

myslenia v plávaní. Zvláštnosti taktiky závisia od d�!������������
���H���!���/�,���H�	�������H���-�

si plavec stanovil na pretekoch. Iná taktika sa volí na 100 metrových tratiach a iná na 400 a 1500 

metrových tra�������'�������
����������������!�����������	,	
�	������������ 
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Prostriedky taktickej prípra����,��������� 

• ������������	����-�������������	
����
���- ��� 	 ��������,��	�H 

• ������������	�����������+
���	������	�������������
F,������
������.H 

• ������������
	,�	��	�����
���
������������� 	�	��/	��+	�����
����	
��� ����.H 

• ������������
	,�	��	�����
�������+� �������,�/�
	�-���	��/	������
���!�
�������� 	 ��
	 ���

�	�
!��� ��
����������.H 

• ������������	��"� ��!��KK� ����	
����
���	�������,��	�H���	����	 ��	���������	�����H 

• �������� ��������� �� 
����,���	�� �
���-��� �������-��� ��	�� +,
-�������H� �	 ������� 	����

�������H��
	,�	!��������H�	��������.� 

6� ���������� 
�
���� �� 	!�	� �
���� ����	���� �� ��0��� 
������ �������� 
�� �7���-��� ����	���

?������� ����/������� ����H���
��/������2������ �����tická myslenie vtedy na dobrej úrovni, ak v 

nepredvídaných situáciách nájde optimálne riešenie a dosiahne dobrý výkon (Jursík a kol., 1991). 

 

4. 2. 4   Psychologická príprava 

Výkon, ktorý plavec dosiahne na vrcholnej úrovni, je prejavom komplexu schopností a 

vlastností osobnosti športovca. Jeho osobný výkon �� ��	
���	����� ��������� ���������� ���

podmienený nielen somatickými, motorickými, fyziologickými predpokladmi, ale i radom 

�������-��� 
��	����	��� 2����	�	8����� 
�
���� ��� �-,�� ��� ,�	!��� �
����8	���	� 
	����H�

��	
�� ��
���,���7��	�����'��,���!���7���,������������������	��	��	�H�!���I�7������������	�	8������


�
�������
����,���������7����,�	!������
����8��-����	�������H�����������H�����������
�
����� len 

 ��7��� ����� ��� �� 	�����	�� 	/����	�H� ��	
�� ����� �	� 
���� ����	�G8	�� - špecialistov. Z toho 

vy�-��H�!�������- ��	�����	 ���chologickej prípravy je tréner. 

2����	�	8����� 
�
���� ��� 
	���� ��������	 ��	� 	�����	������ �� ��/��-chovy p1avca, 

ktorým sa rozvíja komplex osobnostných vlastností, psychických stavov a procesov, predovšetkým 

�F�	�-��� ��  	rálnych vlastností, ktoré súhrnne vytvárajú ucelený stav optimálnej psychickej 


�
����	�����&��������,� ��,�������������������H� F!� ������	�	8��������
����
�,	����	/����

športového výkonu nasledujúcimi fázami (Choutka, Dovalil, 1987): 

• ����	�	��	
������iou -��-�	��	���-��������	�	/��
��	��������	��-������H� 

• aktuálnou motiváciou - hodnota výkonu pre športovca, 

• mobilizáciou úsilia -��������������������	�����
������������-������H�	trebných na realizáciu 

����	�����	��-�	��	�����	������H 

• ���	�	���
����,	����7	
�	�-��-�	�������,�	!��-���
����	�-���	� �������H 

• 
����������
�8�������7	
�	���	��-�	���	��������	�����	����������	������ 
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J���	�� ,� �����-��� ��	�� �
���
�� ��� ��
!��� �� 
���/	���� ,���� � 	� ����� �tickú tréningovú 

prípravu. Motivácia je pritom hlavný psychologický mechaniz ��H� ��	
-� ��� �7��� �� ��
	�����

príprave mení. Mení sa s vekom plavca, s ras�	 ����	��-�	��	���H��� ���	�������������	���
	��	���

Psychické stavy plav�	�� 
��� 
����� �� ��� ��� �� 
	,�������� =�� 	� ������� � 	��	����� ��

rozdielmi je����	������!��������������������� �
�������&���0�������������
	,������ �dzi výkonmi 

��� �
����8�� �� ��� 
����	��H� ��� 	�
�/��� 
�8��	���� �������-� ����� �����H� �� �	� /��� �	�	���� H�

���/	�  	/���,���	�� ����� 6� 
�	 � 
����� ���� 	� 
��7��
�	��� �	
������ 2
������� sa poruchami 

�����H� ,�-7��	�� 	�
�!���	��	�H� 	
���� �� ��������� �������H� ������ �� 
������� �� �-�����

fyzických a psychic�-��������>�	�	���
���
������
��������	������-�
��7��
�	�-�
	8
� H���	
-�/��

�	� ������� ,� ���������� 6� �
��	 � 
����� ���� 	� 
��7��
tovú apatiu, nesú��
����	���� >�	�	��

����	�	8������ 
�
���� ��� ,�-7��� ����� 
�
����	���� �� /	jovú náladu. Pri regulácii psychických 

����	�� ���
���
��	��
��	�����	���chológom. 

 

4. 2. 5   Teoretická príprava 

;������� ����	�H� ��	�� �� 	������� �
����8	���	� 
	����� ��� �F��!��- � ����	
	 � 
��

�	���	������ �
��	��-��� �-�	�	��� 2
�������� 	,������ 7	
�	���	� �
����8��  ���� /��� �	������

��	
�����	�� 
�
��	�H� ��	
�� ������,�� ,� ���	� ����	����-��� ,�	!����� 2
	��
�������	 � ��	
��������


�
���� 	!�	��	���������-/	
����-������H�
��	!�������H���	
-�
	,� ���, ��� �
�/�������� �

�����	�	
8���, ���������	 ����	�	/��	��
��	������
��������,���� �	�	���
��	���������	�����	��

����������H�������������-���	/�����������	��	�7	
�	���	�,�	�	���	������ 

V súvislosti s telesnou prípra�	�� ��� 	�
�/��� ��	
������� �,���������� ����	�� ,� �
��� ���

7�������	���  ��G�H� �	
�� � �� 
	��
����	�� 
	,�������� 	��/	�-��� ���	�	���H� ��� ��	
�������


	/�� ��
	,�	���������-������	�	����	
8���, �H����
����
��������
��	���	���H������	��
	�����	�� 

Teoretická príprava v rámci sledovania plaveckej techniky je zameraná hlavne na analýzu 

	��/�H� ��� 
����	
	��H� ���	��� � priestorovo-���	��� ���
����
������� ����	����-��� ������-���

spôsobov. Hlavnými kritériami hodnotenia priestorového priebehu pohybov sú zákony fyziky a 

/�	 ����������6�������	���� � �������	,�������� 	��
���7���,�,�� 	�������	��,��������������H�

��	
���� �� 	!������F�����������-,��	��/������������������	����-�����,���� 

6� 
	����� ��	
�������� 
�
���� ��� ���!������ 
F,��� �	
 �� ��  ��G��Q� 
����7��H� /��edy, 

stretnutia s vynikajúcimi športovcami a trénermi, organizátormi a funkcionármi, ako aj s vedeckými 


��	���� ��� ?�	
������� 
�
���� �
�/�� �����	��	���� ��
��
!���� �� ,����� �� ���� 
����,���	�� �!� ��

mladšom školskom veku. Materiál a formy prípravy musia zo�	������ �����	���� ��  ���������

úrovni plavcov, s pribúdajúcim vekom sa okruh problémov rozširuje a prehlbuje. 
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1�������� ,���������� ��	
�������� 
�
���� ��� 	� ������� �
��	���	��	�� �� 	�/	
�- ��

���	 	��� �� �
���
�H� ��	
-� �	�	����� 	������ 
	/�� ������ 7	
�	��j špecializácie, študuje 

����	�7���	,�����H���
��,�
�/�,�-���7	
�	�-�����������H�	��
�����	� ��,�	�G8��H�����	�G8��H�

biochémiu, biomechaniku, kybernetiku a iné vedy. 

 

 

 

4. 3 Únava a zotavenie v plaveckom tréningu  

 

6�������,��������������������	 ��
����8���� �0� ���� �,���!��� ���!����������� �����-�

�
����8	�-�
	8
� H�����	
	 �
�� ����
����8�� F!��	�
��	���� �	�	� �����	����
	�	������	
-�

 ����	/���	����,	�	���������, ���� ��,�������	!��- ������ ���	�	����	 � 

 

4. 3. 1   Únava a pretrénovanie 

Únava ������������	
��-�,���!��� H���	
�����	�����,��!��������������������	��-�	����?��	�

�7��� 	!�	����	���	�������,��	����
��/�����
����8	���	�
	�����, ��
�����J���	�����,�	�	8���-�

proces, zodpovedajúci úrovni výko����� 	!�	���� �,���!����������	�7	
�	�ca. K pretrénovaniu 

�	����,�������H��������	���,���!���������!�
���
����8�H���7�	������/	���
���������77�����	��
	����

�-�	��� �� 	�� �����	� ,���!������ 2
��
��	������ �������� �����H� ��� ��� ��
�7���� 	�� ����� �,�����

 ��,���
�����	��+	�
�!���� .�������/���	��(útlmom) v centrálnom nervovom systéme. 

2
���!����� �!��� ���-��� ,� ���
�����	� �
����8	���	� ,���!����� �� !��	�	�
���� 7	
�	�����

Pretrénovanie je celkový negatívny stav športovca, ku ktorému dochádza po dlhodobejšom 

	��	���	 �
���!	����H���	
-����
����������
��	���	
 �����
�����7� �	����	 ��-�	��	�����)���	�

������ ��	/���!���	���7��� �� �G ��������	���� �G 	��
��
��	��nia, ktoré pretrvávajú dlhšiu 

dobu. Chyby v tréningovom procese, ktoré vedú k zvýšenej únave a pretrénovaniu sú: 

• ���	�
!�������,�,	����nia, 

• rýchle zvyšovanie intenzity a objemu tréningu, ktoré spôsobuje neadekvátnu adaptáciu 

organizmu,   

• ��� �������,������	�������������������������/�,�
������,�����������������������������	����

����	���H� 

• ������ �	!���	�
����	��/�,��	����	����	�,	�����ia, 

•  	�	�G�����
����8	�-�
�!� H 

• ������������	��,����/	�� 
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K týmto chybám sa  F!�� 
�
����� ���
����� !��	�	�
���� +��
�������-� 
�!� � ���H�

���	����	��-����	�H�	�!����������	�	��H��	�����H����	����H�!�������	��-����H����
������-!���.��

4F!�����
������������7���psychosomatické a mentálne symptómyQ���
�������������������������	��H�

��
���� ��� � 	��	���H� ,�!������� 	
����H� ���7�� ���� ���
���� �� 	�	�	�� �� ��,�H� �������	��� ��

zraneniam, tendencia k prejavom hystérie, zvýšená agresivita, slabá motivácia, vnútorný nepokoj, 

��
���������������4��,���- ��	�
�,��� �H���	
�� F!��	,	
	������ �7	
�	�������
���
H�������-

�-
�,���7��� ,��!����� �
	���� �-�	��	���� 
�� 
	����	 � ,���!����� &�	������ ��� ��� ,	�������� 	�

7�����
��	 � ,���!���� 	�
�/�-� 	����� ���7�� ���H� ,�� ���� �	� ��hromadenie únavy, ktoré vedie 

k pretrénovaniu. 

Symptómy v tréningovom procese súQ� 	
�����  	�	
������ �		
�������H� ����H� ��
����

�	�����
����H� ,��!����� �-�	��	���� �� 
-���	���-��� �����������H� ���
����� �������� 
�� 
����	��H�

,�-7����������	�������	����7���rostredie. 

67���������	��� �G �����,����������
	 �������������,�
���������,���!��� ���,�/
������


����� �-�	��	����� 9��	�	/�� 
��
��	������  F!�� �	�	���� �F�	/��� ����
��������� ���/	�

��	�	8����� , ����� =
����� ����	������ ,���!����� �� ,	�������� ��� ��� �� �F��!�����4���� �����
���

jeden proces, ktorý ako celok vedie k zvýšeniu výkonnosti. Akonáhle sa prejavia symptómy 


���!����H� �
���
�  ���� 	�� !���� 
��8	���� , ��	�� �
����8��� &/�	������ 	�	���	�� �7��� ���� ���

�
������J��
	����- ���
��	 ���	���	 �� �
����	�
��
��	�������?
���
�	����	�	bitostí plavca 

 ���� 	��
��� ,��!	���� �
����8	��� ,���!����H� ,�
����� ����� 	�	������ �� 
�8���
����H� �!� �� �G ��


���!����� ����� �� �,���� &�� ���� ���  	!��� 
��
��	������ �� ������ 	���
����� , ��� �� ��

tréningovom procese, tréner musí o po 	�� 	!������ ����
�H� �/�� ��� ��,����/���� ����������� ��

organizme plavca. 

 

4. 3. 2   Zotavenie a regenerácia v plaveckom tréningu 

Pod pojmom zotavenie� 
	,� �� �� 	/�	������ ������ 
��� ,���!��� H� 
	���	 � �����	�

odstránenia duševnej a fyzickej únavy po tréningu a pretekoch. S únavou, ktorá vzniká pri telesnom 

,���!���� ��� ��  	��
�	 � �
����8�H� 	� ��	
	 � ���������� 
	���� ,	�������H� 	������ '�� ������ ��

�
����8	�	 � 
	����� �� 	!�	� 	,�
��� ��	� ��� ��8������� ����� J�� �� 
��/���� �
����8�� !������� ��

zámerná, lebo pripravuje ��������� 	
8���, �� ��� �I�7��� ,���!������ ����!����� �� ,	�������� ��	
���

jednotný proces.  

2
�� �
����8�� ��� 	�
�/��� /
��� �	� ������ tri fázy zotavenia. Prvou fázou je zotavenie pred 

,���!��� ��A7��� 
��� ,������	 � �
����8	���	� 
	����� 
�/����� 7����� �	�
�������	� 	�	�����H�

�������,��7����
��� ����
8���� 
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9
��-� ������ ,	�������� 
�� ,���!���� �	����� �� �likácii optimálnej plaveckej techniky a 


�� ���	 ���
�������,���!�������	�	�������9
��-�������
	�����,	�����������������!���
��/����

,���!�����������- ���7�H��� ���77�������
	�����
��	���	���� 

?
���� ������ ,	�������� 	� ,���!���� ��� �� �
����8	�	 � 
	����� ����F��!����7�. Prejavuje sa 

�I�7���� �������-��� 
	���	�H� ��	
��  	!�	� �	������� ���- � 
��	 � 
	��
����	�� ��  ��G��� ?
����

������  	!�	� 
	,������ ��� �
�� ��,��� 6� 
��/���� 
���� ��,�� ��� �������� ����� �� �
������ 
F,�	��


-���	��	���	�	�	�	���	��������$-���	������
�����	�	�	�	���	������� F!���
��������	��	� �����

���/	��	�����,������	��	��	�����!������������������ �������������,���!��������	��������,��	/��

energie. Vo �I�7����
���	���	��	��	��������7�������	������	�,	����nia spadá nové tréningové 

,���!����� +��	�-� �
	���,	�-� �
����8.�� ��,�� �����	� ,	�������� �7���-��� ������-��� ����� 	�� ���

������� 	� �
���-��� ��
����� ,���!����� ���/	� 	� �
����8	�-��� ����	��� �� �
���	 � ��se, aby sa 

,�/
����	�
��
��	����������� ���������
�����?
����������,	�������������������
�	 ��,������ má 

��������	����-������,�-7���������������
	������	�	���� 

6	��
��	�	�	 ��
����8���	�	
� ��	��
-�����	 �,	���������	/����������
����,�������-���	�	/-

lastiach: 

• pedagogicko-výchovnej 

• lekársko-biologickej 

• psychologickej 

&��������
� �	���. Prvá skupina je zahrnutá v tréningovej štruktúre v individualizácii 

tréningu, v cyklickosti, v tréningových prvkoch aktívno-
��
������	� ���
����
��� 2
	8
� �  ����

zapad��� �	� 
�� �� ���� �� ,�/�,��	���� 	�� ����� ������� ����	����-��� �
����8	�-��� ����	������

?
����8	��� ����	����  F!�� ,������� ��
�� 
� �
��- � 
	,	�
���� �� 2
�� ����������� ��� ��
�����

�����,����� �� �0���,����� ,���!������ 2	������� ��,�� �
����8	���� ����	���� /�� ���� 	/���	���� 
����

���!����������������	�	���	��� relaxáciu. 

Lekársko-��	����
��	���. Lekársko-biologické prostriedky vhodným spôsobom prispievajú 

�� ,�-7����� 	�	��	���� 	
8���, �� 
�� �
����8�� �� 
����	��� 	 	�	�� ��
������� ����� ,���!�����

prirodzených obrannýc�� ���� 	
8���, ���1	 ��0�
	��
����	�� �� ��G�� ,������ �����������-!���H�


��������� ��	���� ���
��	�H���,�	��
����[ ���!H������H������
	��
���H����
	��
���H�����	��
���H�

aplikáciu liekov (masti, kombinácie minerálov a vitamínov, glukóza). 

Psychologická �	���. Psychologické a psycho-fyziologické prostriedky a metódy zmenšujú 

���
	 �����������,�����,��!������7���������
������4���������	 ������7	
�	��	����
����������

����� 	,8	�������������,������	 �
���0������6�7	
���������������7���	�!�����Q����	8��ny tréning, 


���0�������������H��-���������������H����/�H�����	-
�8�����-��
����8H�����
������� 
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'���F��!����7��� 
	��
������ regenerácie na urýchlenie zotavenia vo vrcholovom plávaní sú:  

dôsledné vyplávanie, relaxácia v teplom bazéne, striedanie studenej a horúcej sprchy, sauna, 

���	 ���!H� 7	
�	���  ���!H� �	 ��,����� ��������H� ��
����8H� ��	���� 
	����
�� +�
�	��
���H�

��
����H���/�������� ���!H�7�G�������
���H��
����	�-�����H����	�����
�8���
������-!��	�H����- �


�!� 	 H��	��	�- ����	� �H����	��ná vitaminizácia).  

 

 

��������6-!����� ���-�
�!� ���	��������7	
�	���	��
����4� 

 

2
	/�� ������ �-!���� ��� �	 ��0��� �� 
	,�������� �������- � 
��	����	 � ��H� !�� ��!�-�

7	
�	����/�� ���/����	����	����	/	,�� ��-�� 
	/�� ����	���-!����� 

 

4. 4. 1  V-!���������� 

=�����������	�G8��� 
	,��������-!����� ������	���� ������� ������	���������	����������	 �

organizme na tieto základné skupiny: glycidy, bielkoviny, tuky, vitamíny, minerálne látky, voda. 

4��,��	�	/������������+,	�,�
��	����	���	����
	�����������	���������.� 	!�	�,�
�����balastné 

látky. 

'��,�/�,��������
�������-!�����������������H��/������	�	
8���, ���	�������7�����!��������


� �
��	 � �	!�������� �
���	 ����	�	 �	/�	/����	����	 �����
����8	�-�
	�����=��-!��	��

takisto úzko súvisí energetická spotreba, ktorá je daná charakterom tréningového procesu. A práve 

	���-���	�,�����/����� ��	�	������������7����
��	������ 

Energia a stavebné látky 

6,��	 �-�	 �
����	���-���!�����
������	����
����,������	�������
-�������	
	�Q 

• �����,����,���!����H� 

• �
	�����
��	���	���H  

• stav glykogénových zásob,  

• teplota prostredia. 

1- � �� 	�	��� �� 
�� ��,���� �����,���� ,���!����� ��� ��	� ���
8�����-� ��/��
��� ���������

predovšetkým tuky, zvyšovaním intenzity svalovej práce progresívne stúpa podiel glycidov a pri 

,���!���� ��� �
	����  �0� ������ �	�
�/�� �������� �!� ���
8�����-�  ���/	��, ��� ��� �
� �-������

,������ ��� ���	����� 8�����	��� 2	���� 7	
�	���	� �
����8�� � ������� ���� ����� 
���!��� 	 energiu 

,����������	���� �8�����	�H���	
- ����/��� �����	����	�
	/���7��� 
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Glycidy 

=������F��!����7	�������	��,�������������
8�������	����!����H�
����
G/��������	�
���������

�-�	�	�������-�	����7� �,�
	�	 ���	�����H���	
��������!��������	�	�����
������
	��	 �,���!����

�� ����/�����	��������!�3KL��������	 ����
8�����	 �
�� ��� 

�������������� ������7�
����
� sa rozlišujú tri základné skupiny glycidov: 

• monosacharidy (tvorené jednou molekulou): patrí sem glukóza, fruktóza a galaktóza. Sú 

významným zdrojom energie prakticky pre všetky bunky organizmu vrátane buniek svalových a 

nervových. Najmä mozgové bunky sú ,�� �	
 ������� 	�	��	���� ��� �
� �-������ 	���,���� ���

8���G,���#
8���, ������
��	������-���
!���������������
�����8���G,�����
�����������������
	���� 

• oligosacharidy +	,	���������� ,� ��,���	� 	���H� ���������7��� ��	���  	�	�����
��ov): z 

��������� �-!����  ���� �ýznam najmä disacharidy sacharóza, laktóza a maltóza. Vyskytujú sa 

predovšetkým v repnom a trstinovom cukre, ale i v javorovom sirupe, me��H�	/,���7�����������/-���

v sladkých nealkoholických nápojoch. 

	��������
�/���������
-�����,��7	���������������
����	 cukru je typické pre všetky mono a 

disacharidy. V tejto súvislosti hovoríme o tzv. glykemickom indexe. 6����
���� ��� �� � ������

,�-7����� �������� �
����� 8���G,�� 	� 	����� 7�����
����	�  �	!����� 	�
������� )� � 
-�����7�� ��

výraznejší je vzostup glykémie, tým m��	�!����	�
��������77��8���� ���-�����0� 

• polysacharidy +�����
���� ���	�- � 	��	 �  	�	�����
��	�.Q� �����- � 
�����	 � ���

glykogén. 

Funkcie glycidov 

6������	 �	
8���, �����������	��	�,������-����������Q� 

• Zdroj energie, ��	
�� ���  F!�� ��	����� /�,H� ��	� ��� ,�� ������� �������� (anaeróbnym alebo 

aeróbnym spôsobom).� &�� 	
8���, ��� �� ��  	!�	��� ,������ 8������� 
�� 	�� !���� 	�
�/�� ����


��	
��	��,��
���������������H����������,��	/��8���	8�������������	�����	��� 

6�� �� �-
�,�- � �F�	/	 � 	��������� 	����� 8�����	�� ��� �nergetickom metabolizme stav 

8���	8��	�-��� ,��	/��#����� ��77�� /���� 
�� �	������� 8���	8���H� �� ��	��� 	� ���	� ����
���� ���

/���� ���	���� �/�� 
���������  ����  �	!���	� 8���G,�H� ��	
�� ��� ���	��� 	
8���, ��� �����
��� ,�

glukogénnych aminokyselín (v procese glukoneogenézy). Zásoby glykogénu významne závisia od 

,�	!�������
���. Tak napríklad 24 hodinové hladovanie alebo strava neobsahujúca glycidy, vedie k 

�-
�,�� �� ,��!����� 8���	8���� �� ����	�-��� ��� ����	�-��� /�������� '�	��� ��
���� /	����� ���

glycidy (cestoviny, ry!�H�,� ����H�	�	���H�	��������	������������
�����.��	��!���!���
��/����"-3 

����,�-7���,��	/������	���	�������	���	�8���	8�������
�/��!�����	����	/	���	
 ��nej úrovne 

(Clarková, 2000). 
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=���	�-� 8���	8��� ��� 
��	� ����	 � �� 
�,�
�� � 7	
�	���	� �-�	���� J�� ��jefektívnejším 

,�
	�	 � ��
G/���� ���
8��� 
�� ������	 � ,���!���H� 
��	� glykogén,� 
���� �
	���� ���	� ,��	/� ��

��,����/��������  ��
�� 	��������� 7	
�	�-� �-�	��� 9	����	��-� 
��	�� 8�����	�� �� ��
���H� ��	�


��	����� 
�� �	����	���� 
-����� 	/�	��� 8���	8��	�-��� 
�,�
�H� ��� 
��	� �F��!��	�� ������	��

športového tréningu, osobitne prípravy na preteky. 

������	���	� �	!�����8���	8�����������������	�,��	/��	/ ��,����(375 - 475 g) - u normálne 

�����
��������	��������H����*[��������,�����	�����	������[�����������Zo zásob glykogénu je teda 

 	!��� ,������ ���
8��,� ��	
�� 	������ ��� �
����� �����,�����	� ,���!����� trvajúceho 1,30 -1,45 hod. 

6,����	 � ��� �	
7��� ���
8������� �����	��� ���	�H� ��	
�� ��� ������� �������� 
	,�	������ �

 ���/	����- � ��/��
��	 � 	� ����
���� ,��	/� 8���	8���H� ��� 
�� 
	vnakej spotrebe kyslíka 


	������� ����� ���
8����?	��������� �	 ������� �� �H�F�	���� �� 	� ��� 	!�����
!��� �/��
��

,�-7���� �	������ �������H� �	� �7��� 	!�	� �/�� ,�� ����� ��/��������� ��
��� �-��� 	���	�� +9����H�

<	���H�"KK".� 

1� ����
����� 8���	8��	�-��� ,��	/� �	����,�� 
�� ����	���� 
���H� 
��	 � 
-���	��� �/�����

,������	�����������,�����6�� ��
-��������
������
G/�	 �,���!�����1��!���7���
�����	 �	�,���!����

nedôjde k jeho úplnému spáleniu, ale iba k premene na laktát, je i jeho obnova pomerne rýchla. 

Podstatne dlhšie sa obnovujú glykogénové zásoby ak došlo k jeho úplnému spáleniu za aeróbnych 

	� ���	������	�����	0����������-���1
�/�	�	 ��������&��
���	����	��	 �
��	���8�����	�� F!��

�
���� ����� �	
 ���,����� "�� �!� 5"� �	���. Pri nedostatku glycidov sa zásoby obnovujú podstatne 

	 ��7��� �� ��� ��� 
�� ����	����� ��
���� 	�
������ �� ��
	��	 � �
����8�H� ,	������ �	�����
�����

8���	8���� 
�������� ������ ��� ��� �� ��,���� �
	����� ?- �	� �F�	/	 � F!�� �F���� � pretrénovaniu 

športovca a ���	�
�/���,��!���,���!��������/	�����������
éning.  

&�� ��� ��� 	� ����
���� ����	���	� �� ����	���	� 8���	8���� 	�
������ � tréningu, prípadne 

v ���
���	 � ��
��	����H� 	
8���, ��� ��� �����-� �����
��� �
����� �	!���	� 8���G,�� +��� ,��	/�����

 	,8	�-����������	����������	�-���/�����.�,�aminokyselín, ktoré sa získavajú rozpadom telových 

tekutín (najmä bielkoviny krvnej plazmy a svalov). V �	 �	� ������ �!� �,������� 	7�	������

svalového vlákna a  F!�� ������� ��!��� 	7�	������ ,�
����� 7	
�	���\ Pri vzniku poškodení 

����	���	� �������H� ��	� 	������� ����	���� �	
����H� ��� �-,�� ��� ��������� ��� I� excentrické 

(brzdiace) kontrakcie, preto je treba v období, kedy je v popredí zvýšenie obsahu glykogénu, nielen 

,��!���	/�� ��� �����,���� �
����8�H����� ���!�	/ ��,��H��������������������������-
�,�- �	����	 �

excentrických kontrakcií. 

• Šetria bielkoviny -� 
�� ���	�
�����	 � ���
���	���	 � ,���!���H� ����� �F���� �� ����
�����

8�����	�-��� ,��	/� ��� ����� 
���!��� ����� ���
8��� �
���� ,� ���	�H� �	� �
������ ��
�� �7��� 
�/����� ��

��	
/��8���G,��	�
�/������	�,�
	�����
8���
�� 	,8	����������	�������svalové bunky. Glukóza sa 
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tvorí v procese glukoneogenézy ,� � ��	�������H� �� � ��� 	
8���, ��� 	����	/����� 	� /����	�����

najmä v svalovom tkanive, ale aj o bielkoviny imunitného systému. Za takýchto okolností dochádza 

k významnej redukcii aktívnej telesnej hmo��H���77����������	������� ������������������ ���	/������

,���!	����������	��ním dusíkatých splodín vznikajúcich rozpadom bielkovín.  

• Metabolický substrát -� ��	
-� � 	!����� ���������� ���	������ ���	��� V�,� 	������ �
�����	�

 �	!����� 8�����	�� ��� ���
8�����	 � ���/	��, �� ��� ����� �� F!�� �� �	����	����� ��
�� ���	���H�

���!�� Dtuky horia v ohni glycidov“ v Krebsovom cykle, preto vznikajú kyslé keto-látky. Takýto 

����� /-��� �� ������	�� �� ��������	�� ���
	��	�H� ���7��� �
�����	 �����	����H� ��� ���	 �����
����

glycidových zásob pri extrémnom vytrvalostnom výkone. Hromadenie keto-látok vedie k 

������ ������G�	�� ��,�����������H�,��7�����������	�������	
���	�
	��
����������- �
��	 �

�������-��� ���/	����-���, ����������������0�
� �����
���	����!���	�
	,�����!��	��� 

• Zdroj energie pre mozgové bunky - glukóza je za normálnych okolností jediná látka, ktorú 

��� /����� ����
�����	� ��
�	���	� ����� �� ���	��� ���!����� ��� ,���������� ���
8��� 
�� ��	���

����	����2
���������	������� ���� 	,	8������������ ������	��	��- �����	 H����- ����keto-látky. 

Jeho funkcia je síce zachovaná, no výrazne spomalená. Mozgové bunky si na rozdiel od svalových 

/���������	��!������	
���,��	/��8���G,�����������	���,��������������������
��	��, �
����1��!��

mozgové bunky sú mimoriadne citlivé na nedostatok glu�G,�H����	
8���, ��������-���
!������������

krvnú hladinu glukózy (hormonálne). Pri zlyhaní regulácie a výraznejšom poklese hladiny glukózy 

+����
�������� �
����8�H� 
�����.� �,����� ��poglykémia sprevádzajúca poruchy funkcie buniek 

centrálneho nervového sys�� �H� ��	
�� ��� 
�������� 	��� �� ������	�����	� �����H� �����H�

 �����	���H���� �H����0�
� �����
���	����!���
��	�����	 ����Pri hypoglykémii sa stáva tréning 

��
��� ������	���������	���������	��. )���	��
����	����	8���� ���/-���������������
�������	�

namáhavom dni. Tréning v takom prípade nemá vôbec zmysel! 

%���� ����� 	�	,���  �
�� �� �!� �	 ����- � glykemickým indexom, ktorý je pre rôzne 

 	�
������
F,����2
��
������	�
���������,�� �8���� ���- �����0	 ���������
����������-��

=� 
���!����	�� ��� ��!�	�� �
������� ��� �	 ���� ��� �����	������ ��,������ +7��
��� ��� 
�8�������

 ������, �.���,�
	�����	����,������
�����,��	/�8���	8���� 

 

Príklady potravín a ich glykemický index: 

• glycidy s vysokým glykemickým indexom (nad 60):� /�����H� ��H� 
�!�H�����
���H� ,� ����H�

hrozien��H�����������	��H� 
���H������/H�	��������	���� 

• glycidy so stredným glykemickým indexom (nad 40):�	 �
����H�	��������7�H�����	����� 
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• glycidy s nízkym glykemickým indexom:� ��/���H� ��,���H� 7	7	����H� /
	�����H� �	8�
�H� ������H�

hrušky, grapefruit. 

)����� �!������� 	�
����� �� ���	�- � 8���� ���- � ����0	 � 	�
� � �	�	H� !�� ,���!���� 	
8�-

nizmus zvýšeným prívodom energie, vedie naviac u náchylných osôb k pos���� ������
�������

/������ 
	����������� ��,����H� �	�  F!�� ���	 � ������ �� �,����� ���
	�ky. Jednorázový príjem 

������	�  �	!�����  	�	H� 
���� �������
��	�� +	�
����� �� ���	�- � 8���� ���- � ����0	 .�  F!��

���	���� ��� �
��� �����	������ ��,�����H� ��	
-�  F!�� ������ �� ,��!����� 
���- � ,�-7����� ��������

8���G,���!������	
 ������	��	����?���	������	,����júci sa ako hyperglykémia sa� F!��
�������

subjektívne nepríjemnými pocitmi únavy a ospalosti v období asi 3K� �!� �"K�  ����� 	� 	!����

�I�7���	�  �	!����� �������	� ������ ���/	� ��	��, ���� ��������� ���!� ���	� 
-����� ��� �� �,���� �!�

hypoglykémie! 6�����������	�
����	�
� � �	�	��������� 
����tribúcii krvného objemu do oblasti 

tráviaceho traktu� ��� ��	
� ����	�H� ���� ��� �����  ��7�� 	/�� � �
���� +9����H� <	���H� "KK".�� 2
��

�����,���	 ��
����8	�	 �,���!����+�
���	�	�������- do 2 hodín) sa krv z oblasti tráviaceho traktu 

dostáva do svalov, vzniká hypoxi�� �
�������	� �
����H� �	� ����� k� �,����� ���	�� /
����H�

subjektívnemu pocitu plnosti, grganiu a neefektívnemu tréningu. J�� 	�
�/��� 
��	� �	�
!������

,�����Q� �����  ����H� ,��	� ������7���� ?- � ��� ��
!�� ��,����� ��� �������H� ��	
�� �7��� ��	�	
����

ukladanie tuku, a 
��	 ��������
��������
8�����-� ���/	��, ����)� �
-�����7���
�����,��8���G,��

a aminokyseliny do krvi, tým rýchlejšie vzniká inzulín. 

 

Superkompenzácia - zvýšenie zásob glykogénu 

'	
 ������	�����
�����8���	8����������	�-���/�������/-���
�/��!����H�8�����00g tkaniva, 

�� �
��	���-��� 	�F/H� ���� ��� ��������� ���	 ��� �,��� superkompenzácie (výraznejšie zvýšenie nad 

�-��	����	����
	����	�
������,����	 �����
���.H� F!��,���
���-���	� ���	���	��������"��!�

3-���	/�����77����	��	��H������*��!��H�8�����KK8��������� 

2
��	����	 �,�-7�����,��	/�8���	8���� ����	����	��-�
��	��8�����	���#�������	����7���

��	� ����	������ ���
�H� ��� �!�monosacharidy (glukóza, fruktóza) alebo disacharidy (napr. repný 

cukor) vedúce vplyvom rýchleho vstrebávania k výrazným zmenám ich krvnej hladiny ako i 

koncentrácie inzulínu a následnému rozkolísaniu celého glycidového metabolizmu, sú 

polysacharidy. Pri ich trávení dochádza k ich plynulému odštepovaniu a resorpcii z tráviaceho 

�
����H��	����
��	����	 ������������	�
���	����	�����	�-���/����k a zabudovania do molekúl 

8���	8�����6�� �� �F��!��-� ��� �� ����	� ��,�� �	����	��-� 
��	�� �������, ���	��	� /�,� �	��H� ��	
�� ���

��������	�����8���	8��	 H�������	�
������,����� �����!���� 

Vo fáze zvyšovania glykogénových zásob� ��� 
��	� 	�	
���� �	�,� 	���� ��� I potraviny 

obsahujúce škroboviny (rastlinná obdoba glykogénu) t.j. ����	����H� ,� ����H� 	/������H� 
�!�H�
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zeleninu a ovocie. )���	�� ���/	�� ��� 	�!������� ,�����	�� 	/����������� 	�
� � �����-��� ���
	��

,�I�7��	�������������	�H���	
-���
��� ����	�	/�����������	���,����!������� 

V�,
	��
�������
��/������������	�,���!����H���� I������	�,���
����	�����
�-����	�������

,	���	�����H����	�
�/��8���G,�������77����������������-�	�����	���	�	
��
	���	��,	��vovania 

sú vhodné predovšetkým glycidy s vysokým glykemickým indexom. Pri rýchlej resorpcii sa 

8���G,	�������	����
-���	��	���������	��
����	�	/��������� ����	���	��	����!�����- do svalových 

/�����H��������!�����	�����������,�
	�����
8������/	������	�,��������,�	!���
��	/�	�������	���	�

8���	8�����$-��������	����	��-�prívod glycidov bezprostredne po te����	 �,���!��������F��!��-�,�

����������	��������������7���	����!�����
����������������������,�
	�	��8���	8���� 

V	�	� ,������H� !�� ���� ���	� ��
�� �� �	�������� 8�����	��� ������ �	� "� �	���� 	� �
����8�H�

vytvorí sa iba 1/3 zás	/�8���	8������	
	�����������	� �	!���	 H���	
���������	
�H�����
�� � ��

glycidy bezprostredne po tréningu. @!���-*K� �����	� �
����8�� ���	�
�/���
�������� ������KK8�

glycidov. Najlepšia je zmes komplexných glycidov, maltodextrínu (športové energetické nápoje) a 

�
���G,��+	�	���.��1	 ��0���8����������
���G,��	�	
����
������,��8���	8����	������������7���

ako jednoduché glycidy (glukóza, sacharóza). Príjem jednoduchých glycidov namiesto 

�	 ��0�-��� F!���������,�� ������
� �����-���
������������8���G,����krvi s následnou tvorbou 

��,�����H���	
��	���	�	�����
� ����������8���G,���	�/����������
!������	
 	8���� ��� 

=� 	��- �,�-7��� �
�� ���	 ��0�-���8�����	�� 	!�	���
��/����"��!�*���� pri výraz-

�	 � 	/ ��,���� 	/�� �� �� �����,���� �
����8�� �	�������� 
�/��!�� dvojnásobné zvýšenie kon-

centrácie glykogénu v svalových bunkách. Ešte výraznejšie stúpnu glykogénové zásoby ak 2-3 

��	���� 8�����	���� ������ 
������,�� ��
	����7��� ,���!����H� 
�� ��	
	 � �	7�	� �� ��� �
� ���� ��

vyprázdneniu glykogénových rezerv. Najvyššie hodnoty koncentrácie svalového glykogénu sa 

�	�����������������
��������,���!�����"��!�*-�
���	�����������������������	���/�������
!������

glykogénovom hlade tukovo-bielkovinovou diétou s minimálnym obsahom glycidov. 

?
�/�� �7��� �	,	
���H� !�� 
������� ��� 	�	/��� �������  ����������  F!�� /��]� ����������ne 

	���7���� 6� 
�0�� ��� 
��	� 	�	
���H� �/�� ��� ��!�-� �0�
� �������� ��7���� ��	�� ������-� 	�� �����

model.  

 

4. 4. 2   Voda a ���-�
�!�  

&�� ���� �	��� ��
������� �� �-!������ �	��	��� 	�
����H� ��� ��� �� �F��!��	�� �� ���yhnutnou 

������	�� �-!�����6� �����	 � 	
8���, �� ��	
�� �	��� �K� �!� 3KL� ��������� � 	��	�����6���� �	��� ���

nachádza v svalovom tkanive (65-75%), menej (25%) v tukových bunkách. Voda v organizme sa 

vyskytuje v dvoch základných priestoroch: vo vnútrobunkovom (62%) a mimobunkovom (38%) 

(Clarková, 2000). 
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6	������,�	!����-!���������������
��!��	���V�,���������������
����
��������
�������	����,��

�!� �� 
��/���� ����	��-��� �	���� +������ ��
���.H�  �0� ����� ���H� �� ,���!�- � , �nám funkcie 

	
8���, �� 	�
	,����� � !��	��� 6	��� ���!�� 
��	�7���- � ��	� �
���	
����  ���� � 
�� !�����H�

dýchacie plyny a splodiny metabolizmu. Má mimoriadne termo-���/���,����� ���	�	���H� ��	
��

���-����� ,� ������	���� �/�	
/	���� ,������  �	!���	� ����� 
�� 
���������  ��-��� , ������ ���	����

6	��� ��� ���!� ,�	!�	�� �������H� ��	
�� , ��
����� �
����� ��/	�-��� �F��� 
�� 	��/	��H� �	� �-,�� ���

��	 ���� �������� ��/	�H� �� �- � ��� �����	� 	��/	���	� ���
	���������6����
�� 
	��
����� 
�� �������

biochemických reakcií, ktoré sú základom prakticky všet�-���!��	��-���
	���	�� 

Voda sa z organizmu stráca vo forme: 

• ���� �	����-� 	/�� � ���������	�  	��� ��� 
�/��!��� �H�� ��� 2
	��
�������	 �  	��� ���

	
8���, ���,/��������	���� ���/	��, ���#/�� ����������	� 	��� F!��,�������	�������6-
�,���

���,��!����
�������
������H�����	����-
�,������ F!��,�-7����������	 �	�����������	
8���, ��

pri výkonoch v chladnom prostredí, zvyšuje sa aj pri hladovaní.  

• potu:  ���� �	!���	��	��H�����*�K� �H������
��/��������	��
��,�	�
���������/�,��	�	H�!��

/�� � �� ��� �	� ����	 	����H� ���	� ��
���� ��� ��,-��� ��	���	��né potenie. Výraznejšiu stratu vody 


����������	�����H� ��!��
	�������	���	��- ��!��,� �����	!�� �� ���� 	��
	�������#��rovanie 

	���
���������������-����������� ������, ��������	
 �������	�	�ností predstavujú straty potom 


�/��!����KK��!�5KK� �����ne. V extrémnych podmienkach, pri zvýšenej teplote prostredia, kedy sa 

	������ ��,
������ ������ �����- � �����- � 	�����,	���� � ������, 	 H� ��� �7��� �	!���	� 	���

 F!��,�-7������S��!��"��� #/�����	���������� F!��/���
��7	
�������	����	
��	 �	�����	��,�	��

!ivota a smrti. V �	
��	 �	����� ����/���
��	�
��� ���������
�	
��	������	��� 

• vodných pár vo vydychovanom vzduchu: vdychovaný vzduch sa v dýchacích cestách 

,�������H� ���!�� ��� �	� 	�	�����	� 
	��
����� �	������ 
�������� ��� �KKL����-���-� �	��- �� �
� ���

Den��� ��� ����	� ��
���� "�K� �!� *�K�  �� �	��. 2
�� ������	 � ,���!���� ��� 	����� �	��-��� ��
��� �	�

������	���	 ��,������,��7����� �
��� �	!�����
�������	�����	��,�������2
����77��������,����

����	����
���� F!���	���������
	���� �!�5 ml za minútu (300 ml za hodinu!). &�� �	�	� �	!���	�

�-
�,��� ,������ 	��
	��
������'�!7��� ��� �� �	
��	 �������	 �
	��
�dí, zvyšuje sa v chlade, kedy 

býva vzduch menej nasýtený vodnými parami. 

• vody v stolici: ��	����� 	,	������ �!� ,	� 5KL� ,� �	��H� �
������ � �
���	 � ��� 
��	� ������

���������100 a!�"KK� �� �������. V prípade patologických okolností (na
������,�
������H�������.�

�7�����
�����	����
������ ����
	������	 ��	���������,
�������������	��	����
	�������� 

6� 
����H� !�� �� 	
8���, �� ���  ��	� �	��H� �!� 
�� "L� ��
������ �	��� �	����,�� �� 	
���� �

látkovej premeny, a s tým súvisí aj pokles výkonnosti. Tento stav nazývame dehydratáciou a 
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��,
���������F������������	����,�H���� I�
���0�
� ������-�	�	��H���!��	��	�
	,����� �����	 ��

4��,���������������7���
�,�������
��Q�,��
���H����	��	��H�����	�������H�/	�����������H������	�	���

	���������,��	�	�
� �������
��
������	
8���, ���������!7��������� F!���	�����,������ ��
������

bezvedomím. ?
�/���������	 ��H�!������	
8���, ��������� ������, ���� I��H�����!����	���� �
�

	��	�������2
��	������� �� ���F��!��-��
�����
�!� �
�� ������tín. 

��� �	
 ������� 	�	��	���� 	�
�/���� �����-� 	
8���, ��� 
��	�� 
�/��!��� "H�� �� �	��� �������

?	�	� �	!���	�	����,��,��
	���,������-���,�
	�	�Q 

• priamo prijímané tekutiny: iontové nápoje, minerálky... 

• voda v potrave: najmä v ovocí a zelenine 

• ���� ������1���� ���� �����	������� ������
��� )�������%*� ���%�: 
�� 
	,�	!���� �KK8�

8�����	�H�/����	����������	���,�������H��KK�
�����K58� ���/	��������	����1�!�-�8
� �8���	8����

������� 
�� ��������� �� ����	�-��� 
���� ����	�-��� /������� ��� ��/�� ���!� 2,7g vody. Pri jeho 

 ���/	����	 �
	,�����������	����������	�	����	����	 ��F�������������,����/������� �	!���	� 

=
��������-�
�!� ������������������	��
�8���
��������H���
��	��������	������������	�ný 

výber tekutín výrazne zvyšuje tréningový efekt. Nevy������� ��� 
��	� ��� 
��� �
����8	 H� 	����

�
����8����	��	 ��2
���
����8�����	�
�/����������!�-����K��!�"K� �����KH���!�KH"���������� (aj bez 

	����� � I��\.�� ?��	��� ��	��� /��  ���� /��� �� ����� 	�	�	� �"X;H� �� ,� �� �SX;H� ��	�� /�� �� ���

F�	/����
�!���	����,�!����������� ��� ���/�����
��� ���������7��H��� ��7�������������'����7������

��	���
��7	
�	��	�H����������������	,�����!�����������	���	��H�	���������	/��������	����'�����

������ ������������	���� � I����4��,�� �
����8 �� ��� 	!������	�	������/�����	�������H� 
�������

	�	����7����H����-����� ���
������J��	�
�/���������-/��������- ���	�	 �+�����H�;	��H�=
���.H�

ktoré obsahujú len prázdne kalórie. 
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����6#8'9��9:;$&''9�)(''#<� 

 

Pri spracovaní tejto problematiky sme vychádzali z poznatkov, skúseností a ���� ���!���� �	�

����	���	 �
	�������������7������	������������-��	���� Banskej Bystrici (Bence, 1994). 

2	������
	��������������	���
���������	��H������
�����- ����������7� �–������- �!��	�	 ��

2	������� 7���������� ��,������H� !�� ���	� ���� ��� ��,��!���H� ���� �aopak –� �	��� ��� ��������� ��!������

���7���	����	/����� 

?��	� 	�	��	��� 	��������� ��� ���	����	���� 	,	
�	���4������
����� 7�	�����H� ��	
�� /�� ,�	���

 ��	�,�
������	����/�-������	���/�	��	�����������
�����������
�
����� materských školách 

a povinne základn��	� ��������	� �-������ !���	�� ��� ��� ������ ,������-��� 7�F�H� ��	� ���

,�	�	���	������	��-�����������
���-���7�	����� 

9F��!���� ��� ��	���� � 
������,��� 
	��
�������	 � 	���
��	������ ��������� ��8
� 	��	����

organizovaním plaveckých kurzov pre všetky vekové kate8G
��� 	/����������� +	�� 
��7�	�����	�

������!�	��	���	��.� 

V 	�����	 �	/�	/������	�	���	 �����
���	�����	�������	����,���
��������!/��+6�=.H���	
���

����	���� +�������� � 
F,�� � ����	 � ������������.� ��� ���
���� 	 /�,���	��� ���������� ���

a predchádzajú tým� 	!�- �
���	 ���	����� 

 

-���$���	
����&	���������&	���*��	
�	�
��� 

História vo vode bezprostredne súvisí s ����G
�	�� ��������� 1�!�-� 	/��� �	� �	��H� ��� �!�

z �F�	�	�� �0�������-��H� ���/	� ��	�	�	������ 	�
�/�H� /	�� �	���-� � ��/�,�������	 � ��	������

Prvá ,���
������	�	��	���/	���,��	!����� Holandsku, v Amsterdame v roku 1767 na podnet Johna 

Huntersa, ktorý vydal aj prvé spisy o záchrane. O dva roky neskôr v 
	��� �53R� ,��	!���� 
���

,���
����� �	�	��	��� � Nemecku. V ���7	 � 	/�	/�� ������	���� �,���� �	��	�� �� záchranu 

topiacich sa v N����H�6�����H�1	����8����+�55".H���2�
�!��+�55*.�� v Londýne (1774). 

67����� �	���� �7��� ,� �
������� ��	��� ����	��� ���� ��� 
�� �� ,���
���H� ���� ������	����� ���

myšlienka prevencie –������������ 

&!� J�� ;���%��,-Mutz (1759 – 1839), v����� 	�	/�	��� �� ������ ��������� �-��	��H� 	��	���

a ,�-
�,�����-,�� �����������	�
��	�����,���
������	�����
�����	��� ��'�	�������
����G
��H�

���� ����	�� 
�������� ��������� � záchrannom plávaní. V jeho spisoch sa nachádzajú návody na 

plávanie v šatách,����	��
������	���/��H���	����� ����
��,���
�����	�����	� 

V 
	����S�K���� �7��������	�����,���
����,������
	,7�
	�����6 Anglicku vznikla záchranná 

�	�	��	��H� �
������� �-�	�� ,���
������ ����	����� 2F�	/���� � ���� ,�� �� 	�/	
����H� ��	
�� 	�	!����
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,������� 	!�vovacích metód. Tieto dodnes nesú ich mená (Dr. Marchall, Dr. Silevester, Dr. 

Howard). 

V 
	��� �SRS� �,������ ,���
����� �	�	��	��� �	� C������� � ,���
����� �	�	��	��� 6	��-���

športových spolkov v Berlíne a okolí. V 
	��� �R�*� �,����� D'� ����� �	�	��	��� 
�� ,���
anu 

!��	��E�� J������7�� 
	,�	�� ,�/
,����� (�� ����	��� �	���� � ���7��� ����	��� /	��� 	/�	����� � spolupráci 

s Nemeckým plaveckým a ��
��
��- ��	��	 ��!�� roku 1925. 

V /-���	 ��==$�
��	������	����,���
��������!/���!�
���((������	�	���	��	�� 

V Rakúsku sa výchove „záchranárov“ venujú v 7�	����� �!� 	�� 
	��� �R��� – 1955. Napr.: 

V roku 1966 – 1967 vyškolili 15 KKK� !���	�� � ,���
���	 � �������� '�� ���� �-��	��� ��� 	������

$	/	������� �	/
	�	��-� ,�
��	��-� �	�	�� � $������� �	�	��	��� )�
�����	� �
�!�� � vodnej 

záchrany. 

V Bulha
�������	��
	����R3��6	����,���
��������!/��,�
������	��)�
���-��
�!��	�����	 �


	,����� ��� 	������ ��� �-��	��� ����	�� – „záchranárov“. V Sozopole vytvorili špeciálnu školu, 

ktorej absolventi sa starajú o /�,���	��� ���  	
��-��� ��!����� 6 ������	 � 	/�	/�� �� Vodná 

,���
��������!/��
	,7�
������	
	��	��7���-����
�������������� 

 

-���$���	
����&	���������&	���*��	� nás 

Na našom území vznikli prvé spolky zamerané na záchranu topiaceho sa po I. svetovej 

vojne. Po vzore niektorých európskych krajín, kde mali záchran��� �	���� �!� �KK� 
	���� �
������H�

,�����	��Y4;Y�+1
���������,�
�!����� ���-��� �!	��,��	!����� roku 1851) a =#1#N&�+,��	!��

v 
���S3".H����	
8���,	������	/
	�	����,/	
��,���
���	���	�����������'���	����������	���H�	�
� �

	����	��������	���H�/	���	
8���,������	�����,���
���������!/��� období konania ich letných táborov. 

V Y4;A� ��� ���	����� 7�	������ ,���
���	�H� ��
��	���� �  ��	����-��� 	���	�� �-��/��

a skúšobného poriadku. V r. 1923 v Bratislave na plavárni Grösling zorganizovali prvý kurz 

,���
���	��!��	���, v�/
��-�������	�H���	
�����	�	/���- ��
����8	 �������,���
��	�����	��������

1�
,��/�	��	���	��KK�7������	���6,����	 ��������-�	������	����� Dunaji organizovali kurzy aj 

pre políciu. 

((������	����	����
�
�7�������/�-�
	,�	���	�����,���
����������	�����&! po roku 1954 Dr. 

����,�����
����,	���� �7������������,�	��,��	!������6���	���	�� �	 �����������,��7������	����

utopených u nás, ktorý v porovnaní s ostatnými európskymi a dokonca prímorskými krajinami bol 

vysoký. V 
	����R35� ����������
����������	�>6�)=)1��������6�=�� ����-����� ����,���������

a �����	����� >��
����� 
���� 6�=� )=)1�� ( ���� �	
 ����� 	��!��� �� 
	�� �R35� ,�� 
	�� ,��	!�����

VZS u ���H� ���� ����	��� ,������ 
	�	 ��R3SH� ��	
������ �
���	� ��
,�� 
�� ��7�
���	
	�� � prvým 

�	7�	�	���� ���
,	 � 
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V roku 1968� ��� ,������ ������,	���� ��� 
�
������	 �����6�=����=�	������H���	
�� 
�� �R5��

��������	� 2
����������	� =)1�� #�� �	��	� ���� �� ,������ �������� ����	��� 
�� �-��	��� ����	��

záchranárov v SR. V ������	���� 	
8���,���� ,���
���
���� ��
,�� 6�=� =$H� ���� ��� 6�=H� ��	
��

zastr�7����)�
���-��
�!� 

 

Medzinárodná federácia vodnej záchrany- FIS 

V roku 1878 Inštitút pre záchranu topiaceho sa v Stredomorí zorganizoval v Marseille prvý 

4��,���
	��-� �	�8
��� ,���
���	�H� ��� ��	
	 � ���������� ���
���� ����	
���  ��,���
	����

organizáciu, ktorá� /�� ,���	����� ��	������� � spolky, ktoré sa zaoberajú záchranou na vodných 

�	�������'��
�����
����,	�����!�� roku 1910 na medzinárodnom  kongrese v Saint-Quen a vnikla 

Medzinárodná federácia záchranárstva. Jej názov sa v roku 1952 zmenil na Medzinárodnú federáciu 

záchrany, pomoci a �!��-��� 7	
�	��� ?�
��7�� ��,	��– Medzinárodná federácia vodnej záchrany  - 

FIS – (Fédération Internationale de Sauvetage aquatique) bol prijatý v roku 1985. 

;���	 �� hlavnou úlohou FIS je: 

-�
	�8	������ ����� �7��������������	�!��	����	��	��H�������,	��������H��/��/	���
�
������

,��������� � ��!�	 � 
����H� ���� ��� �	� 	�
�/��� � 	�������� 	�� !���� 	 	�� 	�	/�H� ��	
�� ���

v ��/�,�������� 

-�
	��
�������	 �,�
	 �!������  ��,���
	��-����	�8
��	�������
���
����������,����H��	����
��� 

a �	��
���� �7���-��� ,�
�!��-��� 	
8���,����Q� �� ������ ��� �,��	 ��� ������	���� � tak 

,�	�	���	���� 	!�	���H�
	��
�������  ��G���,���
���
���������	���H 

-�	
8���,	���� ��,���
	����,
�,��,���
���	��� medzinárodné preteky. 

'�� ����� �(=� ��� 
�,������ � traja vi��
�,������H� ��	
�� ��� �	������ )���	��� �(=-u riadi 

Direktórium a ��� 
	,��������	�5��	 ������$	,�	��������	 ����� ���� ���������9�
���G
�� ��6 roku 

�RRK�/	�	�����	 ��(=�*K�7���	��A�
G��� severnej Afriky. Slovenská republika patrí v ������	����

k ����	 ��(=� 

 

 

������=!���	���������� 

 

�
���	���� � ����	���H� ��	
�� ,���
����� ���!���� 
�� ,���
������ ������ ,��
���� �� 	�� 	�� �

�!���	��� �������H� J��	� ,�����	 � ��� ��������� 7	
�	�-��� ������-��� �F�	/	�H� ��	
�� ���

prispôsobená podmienkam, úlohám a ����	����D,���
����E� Okrem známych spôsobov športového 
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plávania, najmä prsia a �
���H� ���!���� ,���
���
� 7��������� �������� ,
���	���H� ��,�� ��	
�� ��
��

�����������!�- �,���	 H������������/	��H���������	���	�	�H�7���������	���� ponáranie sa. 

=F�	/���!���	���	���������������!������
���
���	
����	�����	���H�
��
���7����
� ��	��

nad hladinou vody, pri pomoci unavenému plavcovi a 
�����������,��	����
���!��� 

2��������
�
����	��!��� ��,�������F��!����7���������-����������	��– „záchranárov“. Jej 

�F��!��	��� ���-�a z ��/�,��������H� ��	
� �� ��� ,���
����� ���������� 
�� �� 	����� ,���
���
�����

akcii. 

 

.����������
�	��	��
���	
 rôznom vodnom prostredí 

2
����7��	�
�/�� F!� ��
	,�������	��������	������ prúdiacu. 

• Stojatá voda – je v rybníkoch, jazerách, priehradách a p	��� 6I�7��	�� ��� ��� ��������

/�,�����7��H� ��	� � 
�������� �	���� ����!�� �	� �7��� ���  �	�-��� �������	��H� ��	� ��� ��/��� �	��H�


	,�	��H� 
� ������� ���	��� �	��H� ����	
H� ��	
-�  F!�� , ����� ��	����� �	��� ��� I� ��� ����-���

plochách na mimoriadne pohyblivú. 

Stojaté vod�� ����-��� �F���  ���� � 
F,����� ��/�	�-��� �
������� ��� �� 
	,������� ���	����

#�����������������	�����
����H�!�� F!���F����� svalovému a následne psychickému ochromeniu aj 

u �	/
��	��������'������-���
���
������� ��,�
�����������	�	/��������,�����������
�dy. Nie sú 

�7����!�������/�,������ �����H��/��� ��
������
��	���������	���������
���� 

=�����	�����������������������!��-���	� ��������������������	�������H���	
�������
	����

��� 
�� �	/
-��� ����	��� '����7��� ,�	�� �� 
	,/�
���� �������� ���H� !�� ���� �� v smere vlnenia 


	����	�� 
-���	��	�H� ��	� 	������� ������ &�� ��� �� ������ 
	��� ���� H� ��� 	�
�/��� ����	����

vrchol vlny a ����	 � ��� ��� ��� 
�
����� ���H� �/�� � ��� �� � �	��� ���	������ �	� �-�������� �������

Morské príbojové vlny sú pomerne dlhé a najlepšie sa preplávajú pod vodou. 

&�� ��� �	����� �� �	�  ����H� ���� ��� �	��� ,�
������� �	��- �� 
������� �H�  ��� �� ,���	����

rozvahu a ��
������H��/�������-�	����
�������	/ ��,����� 	��/�H����/	���������4��� ��������!���

��!��� ��� 	�
�����������H� 	/ ��,��� 
�����	��/��� vyp������ , porastu tou istou cestou, ktorou 

sme sa tam dostali. 

4�����H���	
- �����
�/�����-/��H���� ������/��������=����/�,�����
��	H���/	�,���
���� ����

/���	����������	����
-�����7���� 
����������� 	!�������, plavidla. 

• Prúdiaca voda – je v potoch a riekach. Pri plávaní v 
�����
	,����/�,�������	���
�,�����

na kamene a /
���H� ��	
��  F!�� /��� 	�� ������	��� 2	�����  F!� �H� ���� �� � ������� 	/����

v 	�	���,���H��	�� ���	
�����'������ ��������7��� 
��	 H��!� ����
!��� ��� �
���������

a polohu tela. 
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���7� ���/�,�������	 ��
���������� prúdiacej vode sú víry. Miesto vo vode, kde sa tvorí 

��
���� 	!�������	�,/������J���	�����������	���������������	��H������
������������	���-����
��2	�����

����� F!� ����
��������H����!� ������	�
�������� maximálnej vodorovnej polohe. Ak sa stane, 

!�� ���� ��
� D�������EH� 	���� �� ��� ����- � 	�
�,	 � 	�� ���� �	� ��
���� �	����� ��� , jeho dosahu. 

<����- �
�����	 H� ��	
- � ��� ��� �� 
������ � takejto kritickej situácii je absolútne zachovanie 

������� chladnokrvnosti. 

Pri plávaní v riekach sa stretávame s �
��� ��� '��� �
��	�� ��� 
����� ,�������� ,�
!���H�  ��

����������������D6��	�E��	��
������	
����������-���,���������
���������	��H�	���
��������	
��	�

��� ��	
��� ������ 2�
���� 	!�	� 
������� ��� ,����� �	�� �� �	
���H� �/�� � �� ��	����� �� ,�������i 

 	!�-���
�,������ ��H�
������
���!��� 

<���-� 	
���� /
���� 
-���	� ��������� 
���� ��� ��/�,���-� ��� I� � miestach, kde sa prúdnica 

+����I�7���
-���	���
����
���������.�� ,��
������
�/��!�������������/
�����&�������������	� ������

�	����� �����!� �����,��������	 �	��
H����/	�� �����
	 ��� �	����������������F��� 

'�/�,�����������!���������� /��,�	���� 	�	
	�-����	��H�	�	�	���	
-����,���������/�,�����

��
�H���	
�� F!����
������������ lodnej skrutke. 

 

/�����	'*����
���	��
���� 

Plávanie na boku. Plavec l�!�� ��� /	��H� �	���� �!�� ��� �,�!���H� �	
��� 
��!���H� �	����

�	���������	��������
���H������������	����	�	
�����	��	����2	�	��� ��������� ������������/	��H�����

trup prechádza do polohy na prsia, a to v 	�� ���H���������	
����!��,�������	��	����'��
����	�

po�	������/	�����������-�
���	�	��	�����,�/�
���	
�����!���2	��/���!�������
������� 

2	��/�,������,�/�
	 ��	������!����	�
���
����H��	
����!�����
���7������������	���	����

1�������	�����!��������
��	���	�	���	��-��	����	����	�	��H��	
����!�����	�áva záber pod 

vodou. V 	�� ���H���������	
����!��,������
���7�������������	�H��
�����������,��� polohe na 

boku a 
��,���������	��	����
��
�����,���	�	�	������
�����2	����,�/�
���	
�����!�H��	�������

vystiera vpred a �
�� ���	�������/	���<����������� ��������	�����	��	����'�� ��������������!�� ���

urobí jeden nádych a �������-������1�������	����,�/�
��	
�	���!	�H����������	����H�������������

hladinou a ���� ����	
����!������������ prenáša sa dopredu, plavec sa nadychuje. Potom sa tvár 

ponorí do vody a �������� �-����H� ��	
-� ��� �	���H� ���� �	
��� �!�� ���	����� 
��� ����� ,�/�
	����

��,���2	��/���	��-����	������� ��� D�	!����	����E��2	��/�,������ ,	�,���������	�	��H�� ktorej sú 

�	�����	������������
�����2	��/�
	,������ �����
�
�������,��� záberovú fázu. V prípravnej fáze 

����	�����	���������
�����2
�
�������,������	���H����������	�� ��,�������	 ��	
�����	���� trupom 

a uhol medzi stehnom a predkolením spodnej nohy ostrý. Z ����	� 	�	��� ,������ ,�/�
	��� ��,�H�

	������	
�������	�����	������������
��
�����?���	�	��/�
�	 ������
����	!���� �� 
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#/
�,	����������=��
��	��/	���!��� �	��-����	������� 

 

 

�	�,���������	�	���,������,�/�
��	�����!�H��	
����!��������������, vody a ,������
��	��

����������	��+������.��9	�����	��������,��������
�
�������,�����/�
��	��	���!	�����������
���

<	
����!�������������	��	���� ,������,�/�
��2����������������� �	�����	���������	�����
�
�����

��,��� ?
�� ��� �	������ �	� 	�	��� ��� 
����� <	
��� �!�� �	���� ,�/�
H� �	���� ��� ����
���H� �	���� ���

výdych a �	�����	��������,��������,�/�
��?
up sa vráti do polohy na bok, cely cyklus sa plynule 

opakuje. (obr. 45) 

?
�/�� ��� ����	 ��H� !�� ,���
����� 	�!���� 
�� 
�
���� ������� 	��/�� �F�H� ��	
�� �	������


���� ������� �!��� 2	� 	��	����� ��� �		
�������� ���� �� � 
�� ��	 H� ��	
-� �
!�� ������ � hornej 

ruk��� =��
�� 	��/	�� �!�� ��������� �� ��� �
������� �,������	������� �	��� � pohybom dolných 

�	��������2
���������������� ���F
�,�����-������� 

(������� ����. Pohyby dolných a �	
�-��� �	������� ��� �������� � symetrické. V polohe na 

znaku, tvár je nad hladinou vody. 

Zo základnej polohy, v ��	
��������������	�����
���H��	�����	���������	������ �!���,�!���H�

������	�����	��/��!� ���	���
���� �	����2	��/��!��	��������	������	�	!�-�� 	��/ ���!��
��

,������ 2	� ��	������ ,�/�
�� 	�� ������	�� �	��� ��� �!�� 
���7���� ����
eté nad hladinou vody na 

šírku pliec. Nádych sa vykonáva ústami v 	�� ���������	�������!��, vody a 	��������
���7�����

nad hladinou vody. Výdych ústami a nosom v 	�� ���� �
����� ������ ,�/�
	���� ��,�� �!��� 2	��/��

�	��-����	�������������	���������	�
��,��������	!�� 

Súhra pohybov dolných a �	
�-��� �	�������� � polohy, v ��	
��� ��� �	���� �	�������� ����
����

a �!�� 
��!���H� ,�������� 
�
����� 	��/�Q� �
������ �	��-��� �	������� � kolenách a prenášanie 

�!������������	�����/�
	���	��/���!��� �	��-����	�����������ykonávajú striedavo. 
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2	� ���� ��	������ ��� ���	� ��!�� ��� �	��� � ��-������ 	�	���� 2�������� ���!�- � ,���	 �

��������� ��	�����H���	��������������F�	/��+	/
���3.� 

 

Obrázok  46 

 

 

!���� ����.� 2������ ��!�� � 	�	��� ��� ,������ 2	��/� �	��-��� �	������� ��� 	�	/�-� ��o pri 

������� 
���
��� � � �F�	/	 ��9	���� �	�������� ��� 	�-/���� � kolenách. Lýtka a nohy klesajú ku 

dnu a �������������	���
��H���	�
��
���
��	 ��	�����/�
�������	��������������		 ��	���
����

a vzad. Kolená sa nemajú v priebehu celého pohybového cyklu vy�	
���, vody (obr. 47). 

 

 

Obrázok  47 
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2�!��
���	 �	��F�	/�������������	�������7�������������	���+���	������	�����	H���������

bremena a pod.), nepomáhajú pri samostatnom posune tela. 

 

Šliapanie vody. ����
����� ��� ����	�  ���� ��
!��� ��� �������� �	���� 2	�!���� ��� �	� 7��������

�	����?��	�����	������
��,���
�����	������������� ���F��!���H�	�	/�����
��
�� ���,���
���� 

Šliapanie vody sa vykonáva vo vertikálnej rovine, hlava je nad hladinou vody. Záberové 

	��/�H� ��	
�� ��
!��� ���	� ��� ����	 � ������ ���	������� �	���� �	�������� ��� �!��� 2	,�� �� ����

spôsoby: 

a) C�������� �	��� ��
�����- �� 	��/ �� �	��-��� �	������� +	/
�� �S.�� 9	���� �	�������� 
	/���

pohyby ako pri prsiarskom spôsobe, ale striedavo. Kolená sú skoro tesne pri sebe a silu, 

��	
�� ��
!���� ���	� ��� �������� �	��H� �����
�� ����	
��� ����� 
���	������ � chodidla. Pohyb 

�	������� �����
��
!��-��2�!������ ��!����	��������	���	���� 	�
���� �� ����	���� pod 

������	�����	�������	� ���	�-�	��/� 

                  Obrázok 48 

 

b) C���������	����	�������- �	��/	 ��	��-����	�������+	/
���R.��2	��/��	��-����	�������

����	�	!�-�� prsiarskym pohybom. Kolená sú skoro tesne pri sebe a pohyb obidvomi nohami 

��� ���	����� ��������� 2	��/� �!�� 	�� ������	�� �	��� ��� ��	� � predchádzajúcom spôsobe. 

?���	��F�	/�7�����������	�!�����������
�����	�-����-7��	��H�����,���
�����	�
�/����

7�
	�-� 
	,����H���
�� 
�� �I�7����������H� ���/	����� ����������������������	����H���	
-� ���

v bezvedomí. 
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Obrázok  49 

 

 

2
���-����������	�,
���	���������� ���F
�,����	��/���	��-����	�������/�,�����	����	��/	� 

�!���?��	�	!�����������-���, ���!�������7���������	���
��,���
���H���	�� ����������� úvode. 

 

Plávanie pod vodou. Plávaním pod vodou rozumieme pohyb tela pod hladinou bez základného 

	��������	� ��/�������� 2	��/� ��� �����
�� 
��	�� �!�� � �	��-��� �	����ín. Smer plávania sa 

�	
�8���� 	�	�	�� �����H� ���/	� �!�H� ��	
�� ���!��� ��	� �	
 ���	�� 2
�� ������� 	�� �	�	�� ���	�����

������	��/���	��-����	�������� �!�H���	�
��
���
��	 ��F�	/�H�����	��/����
���!��-��!��	�


��!�����+��	�
��
���
��	 �7��
�	�	 ���	�u, alebo pri obrátke). 

2	��/��	��������	�� �
�/�����	������ 	�� ���	�� 
-���	��	�����-7���� �
���������	��/	��

�	��������F�	/����,�-7�����	�
�/���������H��	�F�	/�������!���	/����	��������	���2
���������

	�� �	�	�� ��� 	�
�/��� ����	�  ����� � �
� ��������� �menu smeru plávania ovplyvníme polohou 

hlavy a 
��	�� �!��� 2
�� 
����	��� ������ � sklopení dlaní sa telo pohybuje smerom nadol, pri 

záklone hlavy a miernom prehnutí tela smerom nahor. 

 

 

 

5. 2   Pomoc unavenému plavcovi 

 

)���	� ��� �����H� !�� 
�� ������� ���7���� ����	�� ��� ������ �������� �
����� 
	,�	!��� ��	��� ����H�

alebo ich precenia. V ���	 �	� 
����� � � �
�/�� 	 F��� �	
����� ���� �	� /�,������ 6I�7��	��

	 ��� ��	�	/� H���	
����������
����	 ����	 �H������� �����	����	����,���-�������
�����7���

plávanie. Úlohou ,���
����� ��� �����	�	� ��	����� ��������� � ����������  �� �F�	/� 
�
����� J��

�F��!���H��/��,���
������������
�����	�	��	��������������-������	���������	�� na základe toho 

�	�����F�	/�
�
���� 
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2
�
��	����	���������	� 	!�	�����	��- ���F�	/ �H���	
��,�������	��	����,���
���	�� 

 

Jeden záchranca 

• 2	�������-���������!��v polohe na znaku a ����
��- ���!� �����	��
��	 plecia záchrancu. 

&�� F!�H� 	 ���� ��	��/ ���	��-����	������� ��	�
�� 
������ ���/	� ,����������
�����

��!��� polohe na prsiach a pláva prsiarskym spôsobom. Výhoda tohto spôsobu je v zrakovej 

kontrole stavu postihnutého a  	!�	����	 ���������� ním (obr.  50 ) 

Obrázok 50 

 

 

• ����
����� ��!�� v polohe na prsiach a pláva prsiarskym spôsobom. Postihnutý plavec sa 

����
��- �� �!� �� �
!�� ,	,���� ,�� ������ záchrancu a pomáha mu pohybmi dolných 

�	��������'��-�	�	���	��	��F�	/������H�!��,���
���������������	���������	��?���	��F�	/�

	�	
��� �� 	�!��� ���� � osôb v 
��������� �	/
	 � �������	 � ������� '�	�	
��� �� �	�

	�!�����
��	 	������	 �+	/
����.� 

Obrázok  51 

 

Dvaja záchrancovia 

• Záchrancovia plávajú za sebou prsiarskym spôsobom�� 2	�������-� ������ ��!�� � polohe na 


������ ��,���� ���6���
�����!�� ��	�	!���������������
�����	�,���
������ ��	������
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�	���� �	�������� 
�������� �� �F�� ��� �������� ,�����	� ,���
ancu. Tento spôsob voláme 

„most“ (obr. 52). 

Obrázok  52 

 

• Záchrancovia plávajú 
���
��� � �F�	/	 � ������ ��/�. Medzi nimi je postihnutý plavec 

���!� � 	�	��� ��� 
������� 6���
���� �!��  �� ��� ����	
�-��� �������� ,���
���	��� ?���	�

spôsob nazývame „letka“ (obr. 53) 

Obrázok  53 

 

 

Traja záchrancovia 

Spôsob prepravy tromi záchrancami je kombináciou „mostu“ a „letky“ (obr. 54). Pri všetkých 

�F�	/	��H�������������,���
���	����	������H�����F��!�������
���������� ��,��,���
���� �� 
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Obrázok  54 

 

Rozdiely medzi pomocou a záchranou 

Pomoc unavenému plavcovi:                                    Záchrana topiaceho sa: 
^��@�����-����������
����	 ����	 �H�����������������^��?	��������������������7���� bezvedomí. 
    vníma a reaguje na pokyny záchrancu. 
*  Unavenému plavc	������ 	!��������������������������^��= �	���� ����������� 	!���������,�� 
����	����H��	 ����	����� ním.                                    kontakt.  
^��@�����-������� F!���� ������	����������������������^��?	�����������������	�-�!������	 
    vykonáva��,�/�
�H���� 	!����	��
�����������������������		
���	�����	�	��/�H��	��
���� 
    s ním.                                                                        s �� ������ 	!��� 
^��@�����-����������
���
���	
����� ��
!������������^��?	����������� ������	���,���
���� 
    záchrancu . 
^��2	�����
������	 	���������-������� F!����������^������
�����	�����	������	����� ���!� 
����
�8���
	���������� �� �	�
��	����� plávaní.          do vytiahnutia na breh (do lode). 
 

 

���*����
���	����� ����	����
�� ej záchrany 

 

=	� �������	�H� ���� �
�/�� ,���
��	���� �	�����	� ��H� ���  F!� �� ��
������ � uzavretých, alebo 

	��	
��-��� /�,��	��H� ��� �	��-��� �	��-��� �	������ � ��������� �	������ 6 ��!�	 � 
����H�

v ��!�	 � 
	��
���� �
�/�� 	�!��� 
�� ,���
���� !��	��� ����������7�� � najrýchlejší spôsob. Ak 

,���
�����	�!����,���
���
����	 F���H��	�	
� ��	 nepriamej záchrane. Ak sa vlastnými silami 

���!��,���
������	�����	���H������	 priamu záchranu. 

;��������	���,���
����� F!� ��
	,�������������	����������Q 
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• skoky do vody, ponáranie, 

• 
�/��!������ topiacemu sa, narovnanie, 

• transport topiaceho sa, 

• vynesenie topiaceho sa, 

• prvá predlekárska pomoc topiacemu sa. 

2
��
�� ���,���
�������	�
�/����	�
!������,�����H���	
��	������������7�-�
��/��������Q 

• �	�����	�����
�/�� ���������� �	����e, 

• ������	�	�H�,�� I������� ����	����	�	�	
����H 

• ��������������	����
-���	�+��,�/������7������ 	!�	���,������ topiacim sa), 

• ���	�	���H��/���	�����������	���,���
����H 

• ���	����	�����	�������H��/�����	��,���
������� 	�	��	�����H 

• 	�����
���	
����
!����������	�����	���������������	�	�� 

 

Skoky do vody, ponáranie 

9	� �	��� �������� ,���
����� �F�	/	 H� ��	
-� ��� ���/�,�����7��� #�	/����� 	��
��� �
�/��

�����,��� �	���,�� ��� �	������������	�!��� �� ��	������	��H� 
�� ��	
	 ���� ���	���	�	
�� 	��

hladinu. Tak mF!���������������	�����	�����	�����=�	���	���,�� ����	��� 	!�	����	������	 ��

spôsobmi. 

 

• (��� ��������%�������H� 	�
�,	 � �	� ��������� � �
	 ��
��H� �!�� � ��!���� �	���� 2	�

	�
�,������	�����	��������	�
������ 
	,�	!���H�
���	�����	��	������
���	�,
�,��, robí 

����-7���� �!��,�/�
����� �
	 ����	���?- �	� � �F�	/	 ���� ���	���	�	
��	�����������

(obr.  55) 
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Obrázok  55 

 

 

• (����������2������
	/�����������
	���	��	����J���	���	�	�����	�
�!��	���	����	�
�,�H�

�
���� ����� �	� 	�
������ 
���	!�	�� #�
�!�� ��� �	� ������H� � trupom mierne v predklone, 

������
	��	H��!��� 
���!�����	����	���2
���	�����	��	���,
�!���	�����	��������� sebe 

a �!� ���
	/��,�/�
�� �
	 ������ dole. (obr. 56). 

Obrázok  56 

 

#/����� �F�	/�� ��	�	�� ��������� �� , rôznych výšok s ����	 � �	�������� �	� ��� ��7���

ponorenie. V /�,���H����/	��	�,�� ����	���	�!��� ����	���	�� ����
���
�� 	H����/	�����	��

napred. Skok hlavou napred je spôsob štartového skoku (obr. 57). 
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Obrázok  57 

 

 

Ponáranie 

;���	 � 	��
����� ��� �	� ���
-�����7��� � najekonomick��7��� �	���������� ��/��H� ���/	� �����

9
����,���
���	�� ���� �
	�����	�����	� ��7�����������2	��
����� 	!�	����	��������	�	 ��	�

vody, alebo z ��������������������2
��	��
������	�	 �+�	�� �H����/	�����	����
��.����!��� ��

,	�
����	��������,�������	�
�,	 �� ���	 ��	��,�������2
����	�����
 ���������	����	�����	� ��7��

����������H��!������	��,�!�����2
����	����	�� ����
�������!��� 
��!���H����/	��	��,�!�����

Pri ponáraní sa z ����������������������!��� �������F�	/�� 

• Ponáranie nohami napred –���7���� ���	��H������������	�
�,� ���!� ��	���������H��� �

�	����� ���I�7�������� �
��������	��� +	/
���S.��9�����	�	 �
������ ����������� �� telo 

������ �	� ��/���� &�	������ ��� 	�	
�� ���-� �
�H� ,�������� �!�� 	/���	 � �,�!	���� � tým 

�
-����������������������� 

Obrázok  58 

 

• Ponáranie hlavou napred –� ,�����	�� ��� 
	����-H� 	�  	����	 � �-7���� ��� ���	� � bokoch 

ohýba a �	������ �����	�
����	����2�!������	��,�!���H������� ����!�	
����	������ �
	 ����

����� 2�!�� ���	������� 
���
���� ,�/�
�� ����
����� ��� 	��
�� 	�� ���- � ���	 H� �by sa po 

najkratšej dráhe dostal k topiacemu sa. Tento spôsob ponárania nazývame aj D�������	�	
E 

(obr. 59). 
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Obrázok  59 

  

0�����*����	� topiacemu sa a jeho narovnanie 

K �	���� �� ��� ��� 	�
�/��� 
�/��!��� �	� ���
-�����7���� &�� ��� ���	��� ������ ��� �	����� �	de 

�����	� 	�� /
���H� ��� ��	���� 	�!���  	�	
	�-� ���H� ���/	� ���� �	������ ������	�� &�� ���� ���

k dispozícii, záchranca volí priamy zásah a 
�/��!���� ��� � topiacemu najrýchlejším plaveckým 

�F�	/	 H���	
-�	�����������
����������� ���
�/��!���������� topiacemu,���������	��	� ��
	��
���

�� � , ���� �F�	/� �������� ��� 
���H� ,�	��	��� ��������H� 
������ �������� �	�����	�� 2
�/��!��� ���

k �	���� ����� 	!����
	 ���F�	/ �Q 

• Zozadu nad hladinou vody (obr. 60) 

?���	� �F�	/� ��� ���/�,�����7�H� �	����� ������� ,���
����� � nemF!�� �	� ���	���� ����
�����

���	��
��	��
� ��	��	�����	���H���������������-������ 	�	
���	�� ����
����?	�����	������

smerom dozadu a �
��	�� �!	�� �	� 	�� /	� �� ������ � �
	 � �	
��� 6 ,�������� ����	� ����	����

hovoríme o narovnávaní, telo záchrancu je v kolmej polohe, nohami šliape vodu a ���������	�����	�

���������������1����	����������!��������������	��	�	
	�����	�	������
	�������	�	�H�,���
������	�

uchopí a ,����������
���	
��� 

 

Obrázok  60 
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• &���	%�����������������	���������� 

Záchranca sa asi 2-3 metre pred topiacim zastaví, nadýchne a ponorí sa hlavou vpred pod 

�
	�����	������	�����	�����6���
��- ���!� �����	��
��� �����	��	������ 	�	����	�	 180�. Šliape 

vodu a uchopí ho ako vo vyššie uvedenom prípade, jednou rukou za plece a druhou pod boky 

a ,������	���
	�������� 

• &���	%������������������	��������� 

J�������
	����7����  F!������	��	�	���� ������� ��,����-�,���
������6I�7��	�����	�!����
��


�/��!�������� �	���� ����������������/	��	���� ����H���	
-����� /�,���	 ���'�/�,�������	�
��

tomto spôsobe��	������ �	 H�!���	�������� F!�����	���,���
������ �- �,�� 	!�������/	����!���

celú akciu. 

 

�������	��������	��	 

 Po narovnaní topiaceho sa nasleduje jeho rýchly transport na breh, prípadne na plavidlo. 

Spôsob prepravy závisí od stavu topiaceho sa, kto
-� F!��/���� bezvedomí alebo pri vedomí. Pri 


�
�����	�
!����,���
���������	�,�����Q 

-����
��	�����	���� ����/�������������������	�H 

- telo topiaceho sa a ,���
����� ����/���� �������	����������H 

-�,���
����� ������������
�����!�H 

- záchranca neustále sleduje stav topiaceho sa. 

 

• ��������1�������������������)��.�67*. 

 

Obrázok 61 

 

Jednou rukou uchopí záchranca  postihnutého za bradu tak, aby mu nezakryl ústa a aby mu 


������������������
���2�!�� ��,���
���������
���H��
�����	����� 	 ��������	��
��ohybe vpred. 

Záchranca je v 	�	��� ��� /	���� =F�	/� ��� 	�!���� 
�� 
�
���� ��	����H� ��	
-� ��� � bezvedomí, 

���/	���!�������������������� 
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• ����������������������� �����%�)��.�68* 

Obrázok  62 

 

 

����
������������
�����	�	��!����������	H��������� ���	��eciach (podhmat). Záchranca 

v 	�	������ ,�����������	��- ���	������� ��
���
��� ��F�	/	 ��?���	� �F�	/� �����	��-����


�
�������7����	�F/H����/	�	�F/�� bezvedomí. 

 

• �����������������������	�����)��.�69* 

Obrázok  63 

 

 

����
��������	��,���
��	�����	�	/���	 ��
��� ��,�������H��� � ���������!�����H�!���	�

,���
��	���-� �� F!�� ���	���� 2	��/���� ��� � polohe na znaku, s ���!��� � 
���
������ �	��-���

�	������� 
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• ��������������������������	����)��.�6:* 

Obrázok  64 

 

����
��������	��,���
��	�����	�	/���	 ��
��� ���2
���� ��
	,��������H��/�����
��
�����	�

����I�7��� �	���� ���
��� ?- �	� �F�	/	 � ������ ������ ���H� !�� ���	�	��� !������ 	��/�� �����

,���
��	�����	�� ����
����� ��� � polohe na znaku a 	��/���� ��� 	 	�	�� �	��-��� �	�������

prsiarskym spôsobom. 

 

Vynesenie topiaceho sa z vody 

Po dopravení topiaceho sa k /
���� �	� �
�/�� �������� , vody. O tom, akým spôsobom ho 

záchranca vynesie, rozhodujú podmienky, v ktorých sa nehoda stala. Vynesenie bude rozdielne 

	���� �	�	H� ��� ��� �	��� ��/7��H� ���/	� ���7��H� ��� ��� ���	��� ��ala v bazéne s upraveným okrajom, 


�������������7� ���	�����	�������/
��H�������� 

 

• Vynesenie z ��	�1�����;������������,���<�)��.�6=* 

Obrázok  65 

 



 165 

Po prepravení topiaceho sa do vody, ktorá siaha záchrancovi asi po pás, sa záchranca postaví 

na dno (s������
!�����	�,���
��	�����	�� 	�	������,����.��J�����
���� ��	�	!��	����
/��H���
��

����� � �
��	�H� 
��	�� �	� ���	�� ���� ��	 � ,�� ,�I����� ������ 
����� 2	�	 � ��� 	����� ��
/�	 �

k ,���
��	���� �H� ����� ��	��� ����� 
���� , jeho chrbta a ����� ����� �!�� ������� do rozkroku 

,���
��	�����	��=������������	��
���� 
���������	�,���
��	�����	������	����������J��	���������


	��	 �
��� 
	,�	!�H� �/�� ����
����� 
�� ��F�,�� 
	��	������ 2	���� 
��	��� ��� /
��� ��������� �
!��

	/���	 �� 
��� ��,���
��	�����	��'��/
�����	�	�	!����� ,� � ���H� !�� ��� ����������������	���	H�

���	��
��	�����	
���	 zem a ����������2	�	 ����	��
��	��	�	
��� ���	�,���
��	�����	H�
��	��

�	����	��,���!����	��
����	�,�	!�����,� �+	/
��33.� 

 

Obrázok  66 

 

 

• Vynesenie z malej vody „námorníckym spôsobom“ (obr. 67) 

Obrázok  67 
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J�� 	�	/�-� �F�	/� ���������H� 
��	�����H� !�� ,���
����� ��� 	������ � ,���
��	���� ��

��
/�	 �� @��	�� �	� ����	�� �!	�� 	�� 	/���	 �� �	���� �� � � druhou v 	��!�� 		�� �������

Pritiahne ho tesne k sebe a vynesie v miernom predklone na breh. 

V prí���H�!����������
��,���
���	���H���
�� �
���H� �������������	���	���������	�� 	��!�H�

��!�-� , jednej strany. Tretí postúpi medzi roztiahnuté predkolenie, uchopí ho rukami za stehná 

tesne nad kolenami (obr. 68). 

Obrázok 68 

 

• Vytiahnutie z hlbokej vody „h1�����<�)��.�6>*. 

Obrázok  69 
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=F�	/�	�!��� ��
�����������������
����-�/
��H���77��/
��H�� /�,���H�������� 

����
�����
��������,���
��	�����	�� /
����� J���	�� 
��	�� ���
��
!�� ,��/
��H�	�
���/�,����

a pod. a druhou rukou uchopí nadhmatom ruku zachra�	�����	H���������� �� ���, vody a ��������

	����� ���	�,���
��	�����	����	 ���������H�	�	!�� ��
�������/
���� 
��
!����	�	��
��	���2	�	 �

mu vytiahne aj druhú ruku z vody a 
��	!�� � �!����	!������9���	�� ��	���� 
����
������� ���	� 
����

a �,	
��� �����!���� vylezie z �	����2	������������	 �� ,���
��	���� ���	���	���
	,�
	����	H�

v predklone uchopí obidve jeho ruky v ,�I������
�! 	H�
	,�	�����	�� ���������, vody. V priebehu 

�����	������	��������	����	�	 180�H��/��/	��,���
��	���-���
/�	 �� záchrancovi, posadí ho na breh 

a 	������	 ����	�	!�������
/��H�
��	 � ��
���!��������� 

2
�� �����	����� ��� ���� ���/	� ��,� 	��
-� 	�
��� /
���� ��� ��	���� 	�!��� �F�	/H� 
�� ��	
	 �

spolupracuje ešte jeden záchranca. Tento nastaví svoj chrbát a �
��-� ,���
����� ��!�� ���	�

,���
��	�����	�	��	 ��J���	��F�	/�D��,����E a ,�/
�������
���	 �	
�������	���������	�+	/
��

70) 

Obrázok  70 

 

 

 

• Vynesenie po rebríku (obr. 71 ) 

����
����� �	������� ,���
��	�����	� � 
�/
����� J����� �	��� ��� 	�	!�� ��� 
������ 
�/
����

a ����	��
��	�����
��
!��� po�	
�����	���	���+������
��
!�����,���
��	�����	���
/�	 �� rebríku). 

2
��	��� ��� ,���
��	�����	� ��,� ����H� �
��	�� 
��	�� ��� ������ 
�/
���� � ,����� �����	���� 	�
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���	���	����'���
	����	�
����/�,����	�	!��	��
���,���
��	�����	������F
��	� ������ postupne, 

pri��!����� ���������	�	�	!���	�	�	�����! 	� 

2
�� ��,���
�����	��������������	 ��0	 �,
���	���H���	
��� �����������9	/
-�,���
�����

 ���� �!��� � �
����� ���� � ��	���� � 
-���	� ,�
��8	���� ��� �,�������� ��������� �	� �	���� � tohto 

��������� ��� 	�
�/��H� �/�� 	������� �7����� ,
���	����� 2
�� ���� �������� 	������ �� ����� �������

a ���!��� ��
F,����	 /��������� 

Obrázok  71 

 

Najideálnejší je ich nácvik v bazéne. Po ich zvládnutí v �-���	�	� ���������
�/��
��������

výcvik v prírodných podmienkach, kde situácie navodzujeme a 	���������!��� ���2
�������������

���!� �������
����I,/�� ��,������	����- ��,
���	��� �� 

'���!� �	 ������,���
���
����,
���	�����,�	�����I,����	��	/	�,	������������H���	
��/��

��!�-�,���
���
� ���	��������#/	,�� ������� �� ����� 	!���
	��
�������	 �����ratúry: 

LAURENCOVÁ, S. et al. 1991. Kniha plavca záchrancu. Bratislava : REMEDIUM,  1991 

1&NA)_1H�	�������&����RR5��?�G
���� didaktika plaveckých športov. Bratislava : FTVŠ UK, 1997 
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>���<?$@)'9�:;&$&3?A$(<?(3&�6#8'B:;�C1#$?#6 

 

6. 1  Vodné pólo 

 

História 

V tejto podkapitole sa opierame najmä o �/���	����� ���/��� ��0��� � ���/����� ��
�� <	���

a �	���+�RS*.H�1�������� kol. (1997), Perutka a kol (1980) a ���7�������	
	��������-���� literatúre. 

Vodné pólo vzniklo v ��� 	�	����� �R�� ��	
	���� � Anglicku, ktoré sa v tom období stalo 

�	����	���I�7����7	
�	�-������
���	�,������������
��	�/�,�
�������H��
������
��F�	/	��������/���H�

 ����	� ��� �7��� �
��� 
��� ��� 6 
	��� �S53� /	��� �
��	����� 
��� 
������H� ��	
�� �
�	����� 	����

�
��	�� ��� 5H� 	������ ��� ��������� � v roku 1SRS� ���� 	�	/�� 
��
������� ���7���� �K� 
	�	���

Postupnými zmenami došlo k ���7�� �� �
�������� 
�������� � roku 1961. K poslednej zmene 

pravidiel pristúpila FINA na kongrese v Perthe (Austrália), ktoré sú platné od 1. marca 1991. 

Z Anglicka sa vodné pólo rých�	� 7�
��	������� ��� �	� � ��
G������ 7���	�� ���� ��� �	� & �
�����

Populárne bolo v Nemecku, Rakúsku, Francúzsku, Belgicku, Taliansku a v roku 1910 sa dostáva aj 

����,� ���)���	��	��������#��
	����R�R���������	��	�����
���������4����
	������
��/����H�,	�

,������������,���������
�!��-����
�!�����H�����F
�
�/��������7��H�2�,��H�V
�	H�V
���������� Košice. 

6	�����	�	 ��-�	����	����	�G�����
�����	�������� �����7� �&�8�������H�4���
�H�?������H�

/-�����7�����J��	������H��==$H���	
���	��
�,���	
�������	���7����� 

O 	���
�����	����	�G���������H�!������������ 
	8
� ���	�	�	/-���#<�	������((��
	������

v roku 1900 v 2�
�!�H� 	������ �	 ��	����� ��� I� &�8�������H� �
����,�� � Nemci. Od roku 1936 

����,����4���
�H�,������� ��	�-���
	8
���������
��	���	��
�� 

>
	�����
�� 
-���o stúpala a OH sa stali najlepším svetovým meradlom výkonnosti a kvality 

�
�!������ �	����	� G���� 6 roku 1908 po vzniku Medzinárodnej plaveckej  federácie FINA bola 

zriadená v roku 1928 Komisia pre vodné pólo. 

Vývoj vodného póla u ����/	��	/ ��,��-�	��	 �/azénov. Prvý zápas vo vodnom póle sa 

u nás odohral v roku 1914 v Prahe medzi klubmi AC Sparta a ŠK Podolí. 

'�7�� 
�
�,�������� ��� ��� �
��	��-��� 7	
�	�-��� ����!�����  �����	�	� ��
�������� � ani 

v  ��,���
	��-������/	�-�������!������ �����	��������-
�,���������H���	
��/������,�
��	�����

 ��,�� ������� �
������� O������ �	���� G�	� ��� ��� =�	������� ��
������	� ���� ��	�  �!���H� � ����

v posledných rokoch dochádza k jeho rozšíreniu. 
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Na posledných OH v &������� "KK�� ,����,��	� �	� �	��	 � G��� �
�!���	� 4���
���H� 
���

Srbskom a Ruskom. V ����!�� !���� ,����,��	� �
�!���	� ?��������H� 
��� %
���	 � � USA (Zerer, 

2004). 

 

Charakteristika vodného póla 

6	���� G�	� ��� 7	
�	��� �
�H� ��	
�� �
���� ���� �
�!������ C��������� ��� � �	 H� !�� ��� �
��

v nezvyklom –��	��	 �
	��
���H�	���������	 ���
	��	��� ����	�7	
�	�����
���������	 ��
�����

��������	��/���
��	�H���	
������ porovnaní s ostatnými hrami najpomalšie. Pohybom vo vode sa 

�
�����	���������	�
F,�����	�F�H�� ktorými sa v ��-���7	
�	�-����
������ F!� ����
������ 

Plávanie spolu s loptovou technikou patria k ,������- � ����	���� � �
����� )��	�-� �� ��� ���

����
��������	������������	��
����	��-����
����
� 

6	���� G�	� F�	/�� ��� �
��	�� ���	�- �� 	!������� �� ��� �������� �7���
���	��H� 
-���	��H�

���
���	��H�	/
���	���� �-/�7�	����	��	��H��	���- ��� tech����- ������	��� ��� loptou. 

$	,������	��������� �������H�,	�	����	��H���������	���	��H�����������H� 	
������ �F�	���

vlastnosti a ���7��� ���	 ���� 	�	/�	���� 
�� �	���������� ����,������ &�	� �
�H� 
�� ��	
��� �	����,��

����	�� 	�	/�- ���/	�	 ��
��	���������� �!�	��H�	������� zdravé sebavedomie. 

<
����  ����� 	������� �����
	� ��������-��� 
��	�� 	��������� �	��H� �F�	/�� �!���	���	�

plávania, zmeny smeru, štarty a 	��H� 
��	�  ����� /��� ��������� � psychicky dobre pripravení na 

rôzne situácie, ktoré sa v zápase vyskytujú. 

 

Základné pravidlá vodného póla 

(�
���	�  F!��  ��� 
	, �
�� 	�� � S0"K�  � �	�  �0� ������� 
	, �
	�� "K0*K�  H� ��	
�� ���

predpísané pre všetky zápasy na OH, MS, ME a 	����4��� �������/����	���
���
��	�	�������!��

��� �SK� � �� 2
�� ��
�������� !���� ���  ��� ����� 
	, �ry ihriska 17x25 m. Ihrisko je vymedzené 

 �����- �����
� �H�����,�����������	,����������	�
����/�,����-�/
���	������
��+/����.H���	� ��
	���

���
��+��
����.H�7��	
 ��
	������
��+!���.�� 	���������
��+/����.��V
���	�����������	����/���,��������

3 m a spodný okraj brvna je 90 cm nad hladinou. Ak je hladina vody vzdialená od dna 150 cm, je 

�	��-�	�
���/
����	������"�K�� ��N	������8�����H�����	/�	�����3S�–�5��� H�� 	��	����KK�– 450 g. 

J���	� �
�!���	� ��modré a �
���� �
�!���	� biele� ������ 	,������� ����� ��� V
��kári oboch 

�
�!������ ������������
������<
���� ����� �����	���������� 

9
�!���	����,�	!����,	�5��
���������
��	�H�, nich jeden je brankár, a z ���7����3���
�����������

�
��	�� 

Hrá sa �05� �����������	����� s ��	� ����	�- ��
������� ���9
�!���	� F!���
!�� loptu len 

35 s.H��	��	�	������ ��������
����H�������	�����
�����<
��� ��!���7��
��������,���������H�!���
�������
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��� ��������� /
���	���� ���
�� � na znamenie plávajú k lopte, ktorá je v strede ihriska. Po góle 


	,	�
�����
�!���	�,	���
����� 	/���
�!���������a vlastnej polovici. Stretnutie riadia dvaja hlavný 

rozhodcovia, dvaja bránkoví rozhodcovia,  ���������	 �
����� ,���	�������6��
�����
�!���	H���	
��

vsietilo viac gólov. 

&�� ��� �
�!���	� �	����� 	/�������� ���/�� 
	,�	���� ���
	��� ��
����� �	��-� �	��� 2
�� �
�/�j 

���/������������-��
������"K� a ���
� ���	��-��	���2
���
�/������/����7��	
 ��
	�	  území je 

/����
����������-H����/	�
	,�	������
�����	���	�-��	�H�
����	
	 ���� ���/���� štvormetrovom 

�,� ��	�
� �����������	�/
����
��!�������
��� 

Pre brankára platia niektoré výnimky z 
���������4F!�� ����� � ��	���� 	����H�	�
�!��� ���	��

neho a �	�-���� ��� �	���	/	 �� 
��� ����
�,��'�	������ ����	������� ���
	���	�	����� ��
�����

a �	��� F!��
	,	�
�����	�,������7��	
 ��
	���	��	���
���/
���	�����
�� 

'��������7���	/��ajné chybyQ�	 ������
��	���
��,����	������
�H����/	�	�����
�H���	����	�

���H� 	�
�!��� ��� 	�� ���H� 	�� ������ /�,���H� �������� ,����	���� �	� �
�� � ��	��H� 	����� �	��� 
��

������������
	 H� ������	� �	���I��	�H���
������
	���
��	����	�	��H�/
����� ���
	����	��	��	 �

	��/���	������� �H��	�-���� ��� �	���	/	 ��
��� ����
�,H�	�
�!��� ���� 	��
��� ���	 ���
�H�/���

v ��	� ��
	�	 ��,� �����
�H�	�������������	���/��!7���� ���	�/
���	�������
�H�,�
!	����
��/���

hry a ,�
!	�������	�������	����	��	����#/����������/������
������	��- ��	�	 H���	
-����	�����


	���
��� 

1��� ��� /
������� �
��� �� D ���	 E� ����� �	����� �����	����� �
�/��� ���/�� � niektorej 

z 	/�����-��� ��-/H� ��	� ��� ��
�� ��
�������� �	� ���
�H� /
������� �	� �	��	 � 	��/�H� 	��
����� ���

o súpera a 	�
�!��������	�����	H�����������-� 

Hrubé chybyQ� ���	��H� ,��������� ���/	� ��������� ���
�� �I�H� ��� �� �� �	��H� �	���� ���/	�

��
���� ���
�H� �	������ ��� �����	����� ���/��� štvormetrovom území v ������ ,�/
����� 8G��H� ������

	��	���� +������ 
	����-� �
��.� ����	����� 	/������� ���/�H� 	� ������� 	���7�	��� 
	,�	��	��H�

�	�����������
	�	�������/	��
�/	���H������7�������
������ /
�������	
� ��	������	�����
������ ��

rozhodcom. 

����
�/�����/������
����������-��������"K�H����/	������
�����-��
����-��	���6������-��
������

 F!���
������	��
�H���	�������	�������������	��
����������	
��	������
�!���	�8G���Hrubá chyba sa 

zaznamenáva ako 	�	/������/�������
��	�	/������/������
����������- do konca stretnutia a nastúpi 

za neho náhradník. 
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Didaktika výcviku 

2
��	����	 ����,��������-�������	��	��	 �G�� je všestranná telesná príprava, ktorá rozvíja 

�7����� �F��!���� ���	�	���H� ��	
�� ����F
� �������� �� � �
��� 2
���������� �
�����  ��	������ 
����

zameranú na zvládnutie týchto špecifických schopností: 

• plaveckú prípravu –� �������� �F�	/�H� ��	� ��� �F�	/�� �!���	�ého plávania, šliapanie vody, 

�-7���H�7��
��H�,���������H�	/
���H�, ����� �
���������H�	�����
���� 

• loptovú prípravu –� ���	����� �	��H� 	��/� �
���� � loptou, hody preberanie lopty, prihrávky, 

��
��/�� 

• hra brankára 

• kombinácie 

 

Plavecká príprava 

Zvládnutie techniky všetkých plaveckých spôsobov je základným faktorom rastu výkonnosti 

�	��-���G����	���?�����������������
�����	��	��	 �G��� ���	���7���	�� ���������
�����
����	�

���������6�,������������77	��	�	�	�������� ����	�������	�	�H��/�� ����
���
������o tom, ako 

sa vyvíja situácia na ihrisku. Jeho pohyb je nerovnomerný, s meniacim sa rytmom a intenzitou 

,���!����H� �	� ��
������ � 7
���	�H� ������ ��7���- �� �F�	/ �H� ���� ������7� �� 	��/ ���	��	���

+7��
��H��-7���H�	/
���H�����.H��	������
�����	����������7���
���	��� 

 

Plavecké spôsoby 

• Kraul – ��� ���	�!������7�� ������-� �F�	/� �	� �	��	 � G��H� 
��	!�� ��� ���
-�����7��

a najvhodnejší na rôzne manévrovanie vo vode, akým je zmena smeru plávania, zastavenie, 

štart, vedenie a ovládanie lopty, prihrávok a ��
��/�. Pólista – krauliar má teda vyššiu 

	�	��� ����H� ������ ��� ���� ������	�H� �	��� ��� ��!7���� ��/�
� �!�� ��� ���
8���-H� �
��7�H�  ��

rýchlejšiu frekvenciu. 

• Znak – ������
����
������-����	�	��	�	�	���2	�	��������������������7��H��
������	���������

z �	��H��/���
��� ��������7��
������	 situácii vo vode a vedel ho vo vhodnom momente 

���!��� 

• Prsia – ��	
��� ,������ �-������ /
����
�H� �
���� ����	� �F�	/� ���!������ ��F
� ��� ���������H�

pomalé plávanie, zastavenie sa vo vode, pri prihrávkach, štartoch a ��
��/��� 2
�� ������� je 

hlava a plecia vyššie nad vodou a �	��������/7����2
����������,�
����� �������
�����-�,�/�
�

nôh tzv. pavúk. 
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• Motýlik – v �
�������	�!���H����!���������	��
����8	����	
 �����	����	�����������	
-���

����	�-����������
��H��!��� nôh. 

• Bok – ���!��� �� �	� �	��	 � G��� 
�� ��	�� ���	�-� ��
��� �F�H� �	� �������� �� 
�� 7��
���

z miesta a štarte na loptu. 

 

?���������������
�� 

#�
� � �������� ���� �
��� �	� �	��	 � G��� 	������� ������7��� 	��/�� �	
���H� �	,���H� �	�

strán alebo smerom hore. 

• Šliapanie vody 

9F��!��	������	��	����!���	��
����� /
����
��G������7���������	����V�,�7���������	����
���

�� F!��,��������	�	/�����/	��H���
��/�H�����������	���� prihrávky 

• 6-7��� 

6-��	����	�	��	�	�	��
���-7��������������	�	�����	�
��7��������	����'	������	�������

tie isté pohyby pri šliapaní vody, iba s �I�7	�������,��	���6-7�����
�����	�	!������ ������7���2
��


�� �
�	 � �-7���� /�� ���  ��� �
��� ���	
��� , �	��� ��	�� 	� ���� 2
�� �-7��	��� �	� ������- �


���
��� �	��/	 ��F�� ��� �	����� �� ���	�	� ���� �	��H� ���� 	� �-7���� ��� 	I�� �	����ame do 

,��������� 	�	���� ?���	� �F�	/� ��� 	�!���� 
�� ,����������� ���	�	� ���������� �F�� � ����	� �	�

	�!������/
����
�� 

• Štart 

J���	��	��	 �G������ ���F��!��-H�
��	!��	 	�	��7��
����
����	�������, pokojovej alebo 

��
��	���� 	�	���  �0� ����� 
-���	���� $-����m a ���	�	� �
���� � 7��
�	 �  F!�� �
��� ,������

rozhodujúci náskok pred súperom a ����	
������
��	�����������7���,��	������������ 

• Zastavenie 

2��
�� ��,������	���H���	
������ �
��������������� ������	��<
���
��,���������
	,��������!�H�

��	
��  ��
��� 	�
���é pod hladinou vykonávajú záber proti smeru plávania (brzdia), nohy 

roztiahne a 	�
���	��/
���	H��������������������������	�� 

• Obraty 

V 
��/���� �
�� ��� ����������  �	!���	� ��������H� 
�� ��	
-���  ���� �
���  ����� � �
� ��	��	�

	��/�H�	�	��������#/
��	 �
	,� �� ��	�	�������
���H���	
-������� �����H�����	/
��� F!�����	����

���	�������������#�������� F!��/���	�	�	���
���������	���	��K��  do 180���. 

• Zmeny smeru plávania 

�= �
��������� F!���
��� �������	 ���F�	/ �Q 

- pomocou obratu            
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- plávaním do oblúka 

;���� ����	���  F!� �� 
	,������ ��� �
�� ��,�Q� ,���������� 
�� ������� – obrat – vyštartovanie 

a plávanie novým smerom. Plávanie do oblúka sa len málo líši od normálneho plávania. Trup 

 ��
������	�� ���	�� �
���������� 

 

&������
�� 

67����� ��������H� ��	
�� � �� 	písali v ��������� 
�
���� ��� 	�
�/��� �	�	����� 	������H� �/��

�
���� 	���� �
��  	���� ����	������ 
���� 	�!���� <������ 
�� �������� 	��/�� ��� ��
����� ��� ������


�����	�����7�����
���H��/�����������������I,	����������
�	������
��-� 

 

Loptová príprava 

Uchopenie lopty 

Prvým prvkom pri nácviku loptovej techniky je správne uchopenie lopty a jej vyzdvihnutie 

z vody. 

• 
�� ���	���� �	��� ,�	��H� �
��� ������� 
���� ����	�� ���	
� 	�� �	��� � na prstoch zdvihne 

loptu z vody, prsty sú roztiahnuté a  ��
���	�
����� 

• uchopenie l	��� ,�	
�� ��� ���������� 	����� ��
	����7��H� ��� �7��� 
-�����7��� � pohotovejšie 

�,����	 � ������7��� ����	���� <
���  ��
�� � ����	 � F�	/�� 
	,��	
��	�� ����	�� ��� �	���

��!���������	����6��!��� ��,�������	��H���	
-�F�	/������	��H����� 
��	!��	��
��	��������

ju do�	!��	������	�	��� 

• ���	����� �	��� ,/	��� +	�	/
��	 .��<
���	�	���� � 
���� ,�	
�H� /	�	 �����	������ 
��	��

pod loptu a tak ju zdvihne z vody. 

• zachytenie prstami ruky s oporou o predlaktie. 

• zachytenie prstami. 

&������
���� loptou 

<
���� �	�	�� ����,��������������7�������	����� pohyby 

• 1	������
����� loptou 

Vykonávajú sa z 
F,�����
�����+��
���
���� �	�	���������������	������	��������	���
���H�

��	
� �������
��
��H����/	����	������
!����
��	 ��	���
F,�� ��� �
 �.� 

• Vedenie lopty 

Pri vedení lopty pláva pólista „vodnopólovým“ kraulom. Hlava je neustále nad hladinou vody, 

nádych a výdych sa robí len ústami. Poloha tela je  hlbšia a 7�� ��7�����!�
���
����H���������������
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�	��-����	��������2	�	��� ����	��
��
��	����!�������	�	�������77��H��� �G������/
��i súperovi 

pri získavaní lopty. Lopta je 5 – 10 cm pred hlavou a posúva sa na vytvorenej vlne. 

• Štarty s loptou 

=�� 	�	/��� ��	� 7��
��� /�,� �	���� 2
�� ��7��
�	����� ��� �	��� 
���	��� �� �!� "�  � 
��� ��/��

a potom ju vedie. Striedavo –�,����� ��7��
�	 H nasleduje zastavenie a to opakujeme. 

• Zmeny smeru plávania 

Technika vykonávania je rovnaká ako pri štartoch s �	�	�H� ���� ����F
� 	� 	/
���� ��� �
���

predhodí loptu do nového smeru a ����������7��
������	��	��	�� �
�� 

• Hody 

1�!�-��
����	��	��	 �G������!����7�
	�-�
�8���er hodov, ktoré vykonáva rôznym spôsobom 

a v 
F,�����	�	�����	�������������������� hre. 

Hod zhora 

J�����
�
	�,����7� ��F�	/	 ����,����H���
�� ��,������F��!����7���� ���	�!������7����	����

Je technicky jednoduchý a 
�
	�,��-��F�	/����,������2	�!�����a pri prihrávkach a 
����
��/���2
��

�	��� ��� �
��� �	� �-7���H� �	��� �
!�� 
��� ��/	�� ���/	� �0� ����� ��� �
	���� ������ � ���!�� ��� �	�

zvoleného smeru. 

@������ 

V �
�� ��� 	�!���� ,
������	�� <
��� �	� �-7���� �
!�� �	��� �	� ����
����� �!�� � obratom okolo 

vertikálne��	�����������!���	�������
��	���!	�� 

Zadovka 

J�� ���������� ��� �� ��
	���H� 
��	!�� �
��� 
����� ������ �� � �	��� ����� � �� F!�� ���� ����

�	�	����� �� �
����� 2
�� ,��	���� ��� �
��� �	� �-7���� ���/	� �	
�,	�������� 	�	��H� �!�� ���  ��
���

	�
������ hod vychádza z ramena cez predlaktie a prsty bokom. 

Šrauba 

Je podobná zadovke, ale s �- � 
	,����	 H� !�� �	�� ��� ���	����� 
��	�7���- � 7���	 �

predlaktia a ruky priamo z �	����2	�!���������	�
��
����������	���
��/�����/
����� 

A�������%� 

2	�!���� ��� ��	� 
��
����� ��� ��	� ��
��/�H� ���������7��� 
�� ������� �	���� <
��� ������ �	��H�

 ��
���	�
���	���!	�����	���	���,�	
��� �����������������	���
�������
���� ��	����	
������	�

prihrávku alebo strelu. 

Hod nadhodom 

Tento spôsob hodu patrí k �����/�,�����7� � � najprekvapivejším hodom. Je to rýchla 

a 
�������� ��
���H� ��	
�� ��� 	�!���� , �������� �	��� 
�� ��
��/�� ��� /
����H� ���� ��� �
��� ������
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sledovaný súperom. Jednou rukou sa lopta nadhodí a �
��	�� ��� ���!��� 2	�!���� ��� ��� �
��7���

vzdialenosti. 

Hod podobratím lopty 

2	�!���������	���
�����j ako prihrávka v stoji a 
����������	����<
����������
����7�� 	�	��

loptu a ���������	���!	�����	����	�� 

2	����� �����������	���
	,��7��� �Q��	������	��H��	�����
���H��	�����/
����� 

• Preberanie lopty a prihrávky 

2��
����	�,�����	���/��������!���	��
�����2
��
����� F!� ���7���- ���
�� ���	�	���<	��

�
���-��	���
��	������
��
���� 

Prihrávka na vodu� ���
��
�����
������������	��
���H��	��	����	�
����	
�����/	�
������
���

	/�������	��
���� 

Prihrávka na ruku ��� ���������7�� �F�	/� 
��,����� �	���� 2
�� �
��	����� 
��
����� ��� �!�� �
����

����������� �	� � �
�H� 	������ 
�����,�� 
��
����H� 
���� 
���� ��� 
	,���������� 6 	�� ���H� ���� ���

�	����	�����
��	�H�	�	������
���
����� smere letu lopty a tlmí ju. 

S ������	 �
��
��	��,����� �����
����������H�	�	 �� nízkej vode (po plecia), v hlbokej 

vode na mieste a 	�,������������������ ��
��
������ pohybe. 

• @�	��	����� 

6	� �	��	 � G��� ���  F!�� ��	��	������ ���	������ � loptou aj bez lopty. Vykonáva sa: 

rýchlejším plávaním, plávaním po kratšom oblúku, zmenou smeru, clonením, vyplávaním 

z osobného súboja. 

@�	��	�������������	��H�	 ��	
��������!����!�-��
��H��/�� 	�	���
��	�����	���/�,���!�	���H�

/�,�����	���������
	 ��@�	��	����������F��!����
��,��	!���������H�
	,��������
�H�,��	��������	���

���
����
��/���@�	��	��������������� ��� loptou i bez lopty, v dvojiciach i v trojiciach. 

• <�
��/� 

Po zvládnutí techniky jednotlivých hodov a �
��	������ 
��
��	�� ��� 
F,��� �,������	���

pristúpime k najzaujímavejšej a ����F��!����7��� ������ �-������ –� ��
��/��� =�
��/�� ��� ���
��	���� �

���!�������!���	��
�!����� � hlavne snahy o �	����������8G����=�
���� ��/��� ���/
��������/	��	�

��
��H���	
-� F!��/���	������-����	�
����/�,����������� ���!�������	����7� ���	� ��, miesta, 

����F
�,�
��� ��	/���!���7����	���� 	��������������� ����
��/��� pohybe. 

=�
��/����������� ��/�,�
��
����H�	�
��
������ z ���������	����?����������
��/����� �����

�������	�
���	�	��H�,���!���7������
���	����� ������������
���H�
���	����� jej sile. 
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• Štvormetrový hod 

#�	/������
�/��������	����	���	�-��	���#�����	�
� ������������
� �������,����������	����

�-����	�� ��
���������&���	��	��	 �G�������� ,�����H� !��	���	�-��	����������������H� ���� �/��,���

��
����� 

• Hra brankára  

>�	�	��/
����
�����/
�������������/
����� ,� ��,������
	����	��������8G���V
����
���������

v športových� �
���� ����	�	�� 	����	��� V
����
� �	� �7�	/���	���� �/�	������ 
	����-� �
����8� ��	�

	������� �
���H� 
����� �7��� � ���	� 
�
���� ,�F
�,���� �� 7�������� �	��H� �-7���� ��������� �	��H�

��
�!����H���������H�,������������	���� 	���V
����
����,���������	���	���������	���H�
��	!�� F!��

/��� �
��	 H� ��	
-� ,������� 
	����	��� 2
��	�  ���� ������� �
����� � 
����� 
��
����� �
���� ��

�
��	��� 

• Kombinácie 

1	 /�����	�� 
	,� �� �� 
��7����� ����	����-��� ��
�-��� ����	���� ��	 �� ���/	� �����
- ��

�
�� �� 

������ �����
��� – 6I�7���� ��	��-��� �	 /������� ,������ ��� ��������� 	�	����� ��
����H� ��
� pri 

��
���� �	��H� ������ �� � �
�!���	� ����������� �	��� ,������� 
	����	�� � postupne sa dostáva na 

���
	��� 	�	����� ��
������ >�	������ �
�!���	� ��� F!�� ����	
��� �������� 
�����H� ��	
�� ��,-�� ��

momentál���
����	����
���;���	 ���	������	 /�����������	��������8G�� 

Obranné kombinácie – 9
�!���	H���	
�����
!���	��H����/
�����#/
���������	���
����,��������	�������

���/	������
���
����+�
�!���	.H��	�	
� ��	 	/
�������	 /��������9	�	/
����������	����,��
���� �: 

a) obsadzovanie 

b) odoberanie lopty 

c) vypichovanie lopty 

d) zachytávanie lopty 

• Osobná obrana�� V
������� �
���� 	/���,���� �
��	�� ��	�������H� �� � ,�� 	!���� ,����������

��	���������	��� 

• ���
��������2
��,G�	����	/
�����
�!���	�/
�����,� ���– priestor pred vlastnou bránkou. 

• Kombinovaná obrana�� <
���� /
�������	� �
�!����� �� –� "� �
���� /
����� 	�	/�	�� 	/
��	��

a 	��������
���������������
�����������/
������	�,G�� 
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6. 2   Skoky do vody 

 

História 

Z ����G
��� ��	�	���	��	��� ����	,���� �H� !�� �!�� ����!����� skokoch do vody z ��!���!����

olympijských hrách v roku 1904 v Sait Lois a !�������!�� skokoch z ��!����C�	��	� ��
	����R�"��

=�	�����������!�H���	
��	,�� ��� dnešnej podobe t. j. skoky z dosky a z ��!�� �!	��� !���H�/	���

���
	8
� ��#<��	�	����
	����R"K���&����
�����#����	�����	�����	���!��	�������	������
����

a patria medzi úspešné krajiny Švédsko, Taliansko, USA, bývalé štáty ZSSR a '9$H�)���H��������

���7�����
G�����
�����H�� ktorých má tento šport bohatú tradíciu a dobré podmienky. 

Medzi významnejšie postavy skokanského športu patrí Dibiasi (Taliansko), ktorý získal na 

OH z piatich tri zlaté medaily, v rokoch 1968, 1972 a �R53H�,	�!����4�;	
����	���+@=&.�,����,����

v skokoch z dosky a z ��!�����#<�� roku 1952 a 1956 a Krämerová (NDR), získala tri zlaté na OH 

v roku 1960 (2) a 1964 (1). 

&��)���	��	�����	� /	�	� ���7��� � histórii skokov do vody. Na OH v roku 1968 (Mexiko) 

získala M. Duchková zlatú medailu a ������7���	�� ������ Mníchove (1972) striebornú medailu 

za skoky z ��!���9����	���	/	���������	��� �����	���,/��
���� z MS v Belehrade (1973) striebrom 

z ��!��� '�� �����	��� �������9����	���� ������,����4��%
����� ���4A� � roku 1985 bronzovou 

 �����	�H���	
���	�������	I��/
	�,	 ����4=�� Perthe v roku 1991.  H. Grecká úspešne štartovala 

i na OH v Barcelone (1992), kde obsadila 4. miesto v skokoch z 3 m dosky. Úspechy 

����	��	�����-��� ��	���	�� ����I,���� ��� �
������H� ��	
�� ,������ �!� � 
	��� �R"KH� ����  ��,��

najlepších u ���� ��
���� V���!H� 9�	���H� '�����/�H� N����
�H� 1
� �H� V���
H� <���H� )�
�-� � ,	� !����

1
	�8��8�
	��H� 1������	��H� 1����	��H� )�
 ��	��H� 9����	��H� '	�	���� � v poslednom období 

Grecká. 

 

Charakteristika skokov do vody 

=�	��� �	� �	��� ��� �� 	�����- � 7	
�	�- � 	������ H� ��	
�� ,�
����� ��  ��,�� ��������

7	
���� 2	���� ���
����
�� ��������� ���� ��	�� 7�������-� ����H� �������� ��	����� � osobitný systém 

hodnotenia a /	�	�������2	�������
����
����������������� ��/��,���7	
�	����8� ���������4	!�	�

���� 	��!	���� ,�� 7��������� �	
 �� �,��7���� ��
	/������� 1�!�-� ��	�� ��!������ ����
����	��H�

nervovosvalovú koordináciu, postreh, priestorovú orientá���H�
��	!��	��/	���7�
����
����	����	�

�	��� ��� ��!������ 	��/�� �� ��� ����
���	����� � presné. Skoky do vody sú vysoko estetickým 

športom. Pôsobia na cit pre krásu, vedú k dosiahnutiu vysokej pohybovej kultúry. Skoky do vody 


	,�������	�����H�������F��H�
	,�	��	��H������
��	 �	���� ���������F��
���	�������������� 



 179 

Okrem pohybu v ideálnom prostredí – vzduch a �	���
��,���	�	�������������
������-����

organizmu. Ponáranie s ������ � 
	,����� �-������� 	
8���H� ���
	��� �
����	� 	/���H� ,�	�	�������

termoreguláciu a 	 ����	��!	����	
8���, ��� 

Skoky do vody majú v závislosti od podmienok mnohostranný význam a uplatnenie aj 

v ����������-��	��� ����!���6I�7����	��	
��-������/	��
��-���/�,��	������������=�	��������� ��

vhodné skokanské zariadenia na praktický športový tréning. V základnom skokanskom výcviku 

�7��� F!� �����	�����������	
����	���, okraja bazénu alebo zo štartového bloku a ���	� 	!�	���

���������������	�����	���	 �
	�����7������	�� 

 

Skokanské zariadenia 

Moderné skokanské zariadenia sa skladajú zo zariadenia pre skoky z 
�!�����	����� z pevnej 

plošiny –���!���6-7���
�!�����	��������������	���	������� �� * H��-7�����!��� H�* H�� H�5H� �

a �K ��6�!��	 výške 1m a 3m sú pomocné plošiny a 
������!��������, ������������� 

Skokanská doska je najmenej 4,8m dlhá a 0,5m široká a  ���� �������,�-�	�
���� posuvné 

,�
������������
	�������	����+
�!�	����	���.��2�	7������!�� ����/�������H�����/���� rovnako 

pokrytá neklzkým povrchom. 

 

Rozdelenie skokov 

2	�����
������	�����-���,�
����������
	,���������	����	��	��������	�y z dosky a z ��!�� 

V 
��������� ����!����� ��	�	�� �	� �	��� ��� �7����� ��	��� ,	�������� � ��	��� ��/��������

V ����!����������������������	���	��Q 

 

B�������C�)������ dosky): 

I. skupina – skoky vpred –�,	���	������	 �� vode skok vpred, 

II. skupina – skoky vzad – zo stoja chrbtom k vode skok vzad, 

III. skupina – skoky zvratné –�,	���	������	 �� vode skok vzad, 

IV. skupina – skoky spätné – zo stoja chrbtom k vode skok vpred, 

V. skupina – vruty – skoky s 	/
��	 �	�	�	�	,��!����	������� 

B�������@�)������ ����*� 

=���	���	���(���!��6��������H���	
���	����6(���������– skoky zo stoja na rukách 

2	�����
!����������	����������,����	 �
	,	,���� ����	����	��	���� týchto polohách: 

• prehnute – telo je vystreté, nohy sú spojené v ����	����-��� ��/	��� ����
����� <����� ���

vzpriamená alebo zaklonen�H��
!������!�������/	�	���� 

• �������– telo je ohnuté v panve, nohy sú spojené a v kolennom a �����	�	 ���/������
���� 
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• ������– ���	������
������	��7���-�����/	��H��	������ chodidlá sú spolu spojené. Lakte sú 

pritiahnuté k ����H��������
��	!��������	
����������
���	�����H�
�����F������
���H������� 

• ��������– �
!����������
F,��H��	��� �����/����	���
����/��� 7���������
���H�������� 

Rozoznávame ešte skok letmo, ktorý je kombináciou prehnutej polohy so schýlením alebo 

��
���� ��2	�	�
�,��������	�� prehnutej polohe a v ���7�����,�����������������
���������/	����-������ 

2	����������
��	������	�	�	��	�	
	�����	���
	,��7��� �Q 

• skoky priame –�/�,�
��	������	�	�	��	�	
	�����	��H 

• skoky strmhlav –�
��	������	��SK� , 

• prekoty –�
��	������	�*3K�  a viac. 

Skoky s 	������ � 	�	�	� ,������� 	��� ��� ��,-����� �
����� =�	�� � obratom o 360�  je vrut. 

#/��!�	�������	����-�����	�	����������
��������	 �+�	��������	 .�	/��!�	���H���	
-����	��/����

od 1,1 do 3,5. 

 

Základné pravidlá 

2
������  �!	�� � skokoch do vody z dosky obsahujú 5 povinných a �� �	��-��� ��	�	��

vybraných z ���������������2
��	����-�����	�	������,���	���������	�����	
������2
������!����

v skokoch z dosky obsahujú 5 povinných a ���	��-�����	�	����/
��-���, piatich skupín. Povinné 

skoky sú rovnaké ako skoky m�!	�� 

2
������ �!	��� skokoch do vody z ��!��������������,	����	��-�����	�	��, rôznych skupín, 

��	
-��� 	���� ����	�� ��
	��	���� ��� ��� 
��������� 5H�� � ,	� 3� �	��-��� ��	�	�� /�,� 	/ ��,�����

��������
	��	���� 

V ��!���� ������ ��� ��/�
�� ��!�-� ��	�� , inej skupiny.� =�	��� ��� �����	������ , 10 metrovej, 

���/	���!7�����!���$	������
�����	������
��
������!���H���	
���7��� ����	�	������������	����

skoky. 

'�� 
����	��� ��� F!�� ������� ���� ��	��� �������� � ��/������� �('&�� 1�!�-� 
�����
� ����

	�	�,����,���	�����	�������!��najmenej 24 hodín pred pretekom úplný zoznam vybraných skokov 

���
������-���������������	,�� ���	�	�� ����	/���	���Q 

• ������H�����	H���,	����	���	������/������('& 

• ���	��������	���+
�������H������ 	H���
� 	H���/	�	���. 

• �-7����	�������/	���!� 

• ������	/���!�	��� 

Skoky do vody hodnotí 5 – 7 bodových rozhodcov  pod vedením hlavného rozhodcu. Bodoví 

rozhodcovia hodnotia vykonanie skoku známkou od 0 do 10 bodov. Najvyššia a �����!7���,�� ���
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sa ruší a 
�� �
� ��� ���	/�� �	��������	 �	/���!�	�����V	�	��� 
	,�	��	�ia sledujú jednotlivé fázy 

skoku, rozbeh, odraz, let vzduchom a dopad do vody�� 2
�� �	��	����� 
�7������� �
���
��� 	����

��/�������('&� 

V ������	���� 
�8���
��� �� �����	��,	����� ��	��� ��	���� � ����8G
���  �!�H� !���H� ��	
�� ���

vykonávajú z 3 metrovej dosky a 10  ��
	���� ��!��� '�� #<� � &������� "KK�� ,����,����

v synchronizovaných skokoch z 3 metrovej dosky Gréci, z �K� ��
	������!��)��������6 rovnakých 

������������,����,����
�����
�� )����+��
�
H�"KK�.� 

 

Technika skokov do vody 

Nácvik techniky skokov do vody v príp
������ ����� �-������ ��� 	�����	���-� ��
���	 �

�������	��, výšky, letu vzduchom ale i dopadom do vody. Zvládnutie správnej techniky skoku je 

predpokladom jeho úspešnosti. 

Skok do vody sa skladá z odrazu, letu vzduchom a dopadu do vody 

• Odraz 

Od kvality odrazu závisí výška skoku, ktorá v ,�������  ��
�� 	��������� ���	� ����������

a estetické predvedenie. Odrazom rozumieme pohyb, ktorým sa dostáva do pohybu telo silou 

�	��-��� �	�������� 2
�� ��	�	��� , �	���� ��	���� ���!���� ���� 
�!�	��� � pri skokoch z ��!�� ��	���

odrazové schopnosti. 

Odraz sa robí z miesta alebo z rozbehu. Pri skokoch z �	���� ��� 	�
�,� �!��� ,�	! 	H� 
��

skokoch z ��!��,�	! 	����/	�����	�	!� 

2
����	�	������	 �� �	���
������	���������
����������,�	�
����	�������/	���!���2	��	�����

plných chodidlách. Prípr�����	��/���!�����,��������
��	�
�,��, ��!��������/	�,	��,�!������2
��

skokoch chrbtom k �	�����	�����	����
�/��!�������	���
����	�����/	�
�/��!���	�	���	����	������

����	�������/	���!�� 

2
���
	�������	�������	�����	��	�������	������	�
�����	���H��� �,�������������	�����	���H�

�������������
��� doskou a ���������
!������
	��	����� 

Rozbeh pri skokoch do vody znamená rovnomerne zrýchlenú chôdzu. Pozostáva zo 

základného postavenia, chôdze, náskoku a odrazu. 

• Let vzduchom 

J���	��������	��H�
����	
���������	�	��/�����,����	 �	����	��	��
-���	��	�H���	
�� ������

	�
�,�� 2	� 	�
�,��  �� ��	���� ������ � ����
��- � ���	 � �	� ������7��H� �/�� �	����	�� �	� ����I�7���

�-7���� 9
!����� ����� �	� �,������ ��� ���������H� ������ � prirodzené. Telo sa pohybuje vo fáze letu 

vzduchom v 	�	����� 
�����	H� ����� 	H� ��
� 	H� 
�� 	H� ��
 ����H� 
��	� �H� �
�� �� ���/	� ����

kombináciami. 
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• Dopad do vody 

Dopad do vody tvorí záver skoku. Pri správnom dopade prechádza telo skokana hladinou pod 

���	 �
�/��!���RK� . Uhol dopadu závisí od dráhy letu a od rýchlosti rotácie. Pri správnom dopade  

celé telo prechádza jedným „otvorom“ v hladine. 

 

 

6. 3   Synchronizované plávanie 

 

História 

Prvá zmienka o tzv. umeleckom plávaní, v ktorom sa spájal pohyb vo vode s hudbou prenikla 

v roku 1934 z Chicaga. Docentka vysokej školy Kay Curtis prvýkrát predviedla so skupinou 

7�������������!��������
	��,	�����	����������'������	�	�����,�������,�������	���������H���	
��

sa venovali revuálnym vystúpeniam, ktoré mali v tom období atraktívny charakter. 

Prvé preteky v synch
	��,	���	 � ������� ��� �����	������ � USA v roku 1945. V roku 1951 

bolo zaradené na panamerických hrách a 	��
	����R���/	�	�������	��	���������	�
	8
� ���-���	�

hier. 

V A�
G����������
	��,	�������������,����	�
	,�������!�	�((������	�����	���H�	�<	������u 

a Francúzsku nastáva jeho rozmach v Rakúsku, Nemecku a ���7���� ��
G������ 7���	���� 1 jeho 

	���
����
����	��0��/���������������� �
����������������#<�� Helsinkách v roku 1952. 

V roku 1956 v Melbourne je synchronizované plávanie uznávané ako pretekársky šport 

a ��������� ����	�	
8���,������('&H���	
����
��	����� ����!�-�	
���	��� 
�������
�� ���	����7��

rozvoj. 

Na OH v Ríme v roku 1960 schválil kongres FINA pravidlá synchronizovaného plávania pre 

 ��,���
	��������!��� v roku 1964 v Tokiu niektoré ich zmeny. 

V roku 1970 uznáva Európska plavecká liga (LEN) synchronizované plávanie ako štvrtý druh 

plaveckých športov. V 
	��� �R5*� ��� �����	������ 
��� 4����
	������ ������ � synchronizovanom 

plávaní v Belehrade.  

Na OH v Moskve v roku 1980 bolo synchronizované plávanie prijaté ako olympijský šport 

a v roku 1984 na OH v Los Angeles bolo prvýkrát zaradené do programu. 

V )���	��	��������,������
���������������
	��,	�����	���������� roku 1956 v Brne pod 

������ �=����������1
��������2	�������,�������+�������!�,��ikli) oddiely najprv v )������H�����F
�

na Slovensku. V poslednom období pôsobia oddiely synchronizovaného plávania v Prahe, 

Olomouci, Brne, Tábore, Karlových Varoch a na Slovensku v Bratislave. 
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Na OH 2004 v Aténach v ����!�� �
	�� ,������� ���  ����	� 
�����
ky Ruska, 2. miesto 

pretekárky Japonska a 3. miesto pretekárky USA. Rovnaké poradie získali pretekárky v ����!��

�
�!������ 

 

Charakteristika synchronizovaného plávania 

Obsahom synchronizovaného plávania je vytváranie rôznych polôh a figúr na hladine vody 

a 	�� �	�H� ��	
�� ���	������� ��������� ����	����	H� � dvojiciach alebo 4 –� S� �����-��� �
�!�������

s hudobným doprovodom. Základom je zvládnutie gymnastických a akrobatických prvkov 

a ������-��� ,
���	���H� 	��������� �7���-��� ������-��� �F�	/	�� � techniky synchronizovaného 

plávania. 

J�� �	� ������� !����-� 7	
�H� ��	
-� ���	����� , ��������� ��7���� ������-��� 
��	����	�� 
��

statické plávanie a pre ich vrodený zmysel pre pohybovú eleganciu. 

Význam synchronizovaného plávania sa v mnohom zhoduje s významom ostatných 

plaveckých športov. Všestranný plavecký výcvik blahodárne pôsobí na rozvoj celého organizmu, 

7�������� �-����� 
	,����� �	��� ,
���	���� � návyky. Vysoké nároky sú kladené najmä na dýchací 

a srdcovo-cievny systém pri sústavnom výcviku v plávaní pod vodou. 

Pri výcviku v orientáciách sa zlepšuje kvalita optického, akustického a kinestetického 

�����,��	
�H� ������������ ��� 	���� �	���� ;�������� � hudbou rozvíja zmysel pre rytmus a estetické 

,���������� 	��/��� ;�������� � ��������� �������� �,���� ��� �	�������H� ,��7���� ����iplínu 

a ,	�	����	��� 

Športový tréning v �����
	��,	���	 � ������� ��� 
����,���� 	���� ����	�7���� ������-���

poznatkov pedagogiky, psychológie, lekárskych vied. Opiera sa o základy fyziky, biomechaniky, 

hydromechaniky a iných pomocných vied. 

Športový tréning����������������� ����	 �����	��/	��������	���H���	
���������������H������� �

základy hudobnej výchovy a estetického cítenia. 

 

Základné pravidlá 

(������� synchronizovanom plávaní 

$	, �
��/�,�����������!��–� �����"0�*� H���/���"H�� �� viac. 

=���!�����������- z povinných figúr (PF) 

                          -  z  �	��-���,	�����+6�. 

 

• Povinné figúry ��� �
�	����� �!��� ��� 	�� ������ 	/�	/��H� 
��	 � ��� ��/�
���� �	� ����	��-���

skupín (6 – 9) z 
�/��!��� "KK� �0������������ 1�!��� ������� 	/������� �� – 6 figúr s rôznym 
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k	��������	 �	/��!�	����� "��–� �S� �	���� 
��� ����!	�� ��� ���	����� ������ ,	� ���������
�������

cvikov v skupinách a ����	/���!�	������7���������
����!������	�������8G
��� 

• ����� ������� 
���������� �������� ��	
�	8
����� ��� ��/
��-� ���	/�-�  	����� 2	���� ���	����

kategórie a ���������H��	����,	�������
���*�– 5 minút s ���	�	���	��
����	��������� 

9����������	�����,	�����Q 

- sólo –�����������	��������H 

- duo – dvojica, 

- tím – skupina 4 – 8 pretekárok. 

 

Hodnotenie povinných figúr 

- figúry sa hodnotia známkami 0 – 10 bodov s  	!�	��� ��	�!�����KH��/	��H 

- výkon hodnotí 5 – 7 rozhodcov v jednej, dvoch alebo 4 skupinách (panely), 

- �-������� ,�� ��� ��� ����	��� 	� 7�
������ �����!7��� � najvyššej hodnoty, aritmetickým 

priemerom zostávajúcich známok a �����	/��� ��	����������	/��!�	����figúry, 

- predpísaný úbor –� ���
��� �����H� /����� ������ + 	!�	��� ������-��� 	�����
	�H� 7����� ���

nos). 

 

<	��	�������	��-���,	���� 

Zostava sa hodnotí dvoma známkami 0 – 10 bodov, s  	!�	��	��	�!�����KH��/	��� 

1. Technická známka 

• technické zvládnutie a �
	�������	�������	�����,	����� 

    - kvalita hnacieho pohybu 

    -���
	��	�����8�
�����������	� 

    -��
	������������-���,
���	��� 

    -�����	������	����� 

• synchronizácia 

    - s hudbou –� ��,���������� � 

• ,�	!��	���� 	/��!�	�� 

    - stavba a zoradenie figurálnych celkov 

    -���!����
������
����	���	�	� 

    -�
	,�	!����������	����,	����� 

    -�	����,�
����-�����������-���
��	��� ich zvládnutie 

    - rizikové prvky 
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2. Umelecký dojem 

• choreografia 

    -��
	������������	��� ���	��	�� 

    -����!�����
����	
� 

    -�������	��H�	
�8������� 

    -�
F,�	
	�	���
����	��� priestore 

• interpretácia hudby 

    - vystihnutie hudobnej myšlienky  

    -���	��	����-/�
�����/��� individualite pretekárky 

    -��-
�,	�	��H�
�� �� 

• spôsob vyjadrenia 

    - vlastné podanie zostavy 

    - prejav a mimika 

    -�������	���	���
�����
�� 

    -��������	����	�����,	����� 

 

?�/������S�����2�
����������,���������/	�	���	��	��	������6� 

Technická známka Umelecký dojem Disciplína 
výkon. 
����� 

synchro-
nizácia 

�	����� choreo- 
grafia 

hudba vyja- 
drenie 

S Ó L O 50 % 10 % 40 % 50 % 20 % 30 % 
D U O 40 % 20 % 40 % 60 % 20 % 20 % 
T E A M (4 – 8) 40 % 30 % 30 % 60 % 20 % 20 % 
 

- výkon hodnotí 5 –�5�
	,�	��-�H�
	,	������-���	�"�–�*���
����������!�����	���H 

- výsledná známka sa stanoví škrtnutím najvyššej a �����!7��H� ������� � � vynásobením 

�	��������	 � 	/��!�	��	�� ,�� ��������� KH3H� ,�� � �����-� �	�� � KH�� � ������� � 	/	���

známok, 

- úbor –��	������-�	������������,	�����H� 	!�	��������������	�����	���� na plavkách. 

 

Trestné body a diskvalifikácia 

• 1 trestný bod   -�
��
	�������� ����"K������'��/
����
���	�����,	����� 

                                    -����	�
!�����������
������6� 

• 2 trestné body - vykonanie inej PF 
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                                    - prerušenie VZ na brehu a jej opakovanie 

• 0 bodov           - pri chybnej oprave PF 

           diskvalifikácia  -����	�	�������6� 

                                    - nevhodný úbor        

 

Vekové kategórie 

I. kategória –�!���   18 rokov a staršie 

II. kategória – dorastenky  15 – 17 rokov 

III. kategória – star7���!�����  13 – 15 rokov 

IV. kategória –� ���7���!����� 10 – 12 rokov 

 

Technika synchronizovaného plávania      

Základy techniky synchronizovaného plávania okrem dobrej znalosti plaveckých spôsobov, 

ponárania a orientácie pod vodou, predstavuje zvládnutie: 

1. Základných polôh 

2. Základných pohybov 

3. Väzby polôh, prechody, figúry 

4. Šliapanie vody 

 

• Základné polohy 

2
���!�����	
����-��	����	���� ,���
�����	�	���	�!����-�����8�
��=���
�	������,��	 �	��

	�	�	���
��H������H��	�������� dlaní a postavenia tela k hladine vody. 

Základné polohy delíme na: 

- základné polohy na znaku 

- základné polohy na prsiach 

- základné polohy na boku 

- základné polohy strmhlav 

Z uvedených polôh sú odvodené všetky ostatné, ktoré tvoria vo väzbách prechody a figúry. 

• Obraty 

$	�������
������/	����	��astí okolo  troch osí tela: 

- ����
������+,�����– doprava) 

- dorzo –�����
������+,�
������������������	,���.� 

- longitudinálnej (zhora smerom nadol) 
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• Základné pohyby 

Pádlovanie –���������
�����������������	 	�	���!���2���	���� �������	���������� F!��	��/	����

��� �������� �	��� ���/	� 	�� �	�H� 
�� 	� ���/	� 	� �
��	���� �
���H� �	�� �� ���/	� ����	�� �	
����

a  F!������� ���
!������� rôznych polohách (Laurencová, 1987). 

o Ploché (univerzálny pohyb) -� ����� �������
����� 
���!����
���������–� 	�!���� ��������
!�����

statickej polohy tela v horizontálnej rovine (poloha na znaku) i vo vertikálnej (poloha strmhlav). 

o Štandardné (hnací pohyb) -����������,�-������,����	 �� predlaktiu 

                                              -�	�!�������
��	������ � �
��������,�I�7��� horizontálnej rovine 

o ?������(hnací pohyb) -����������,����	 �� predlaktiu sklopená 

                                        -�	�!�������
��	������ � �
���F�H�,�I�7��� horizontálnej rovine 

o Zmiešané -��	 /�������
������,����������	�H������������ F!��/���� 	��nom postavení ako 

druhá 

                     -�	�!�������
��	������	���
������/	�
��	/
��	���� horizontálnej rovine 

• Väzby polôh, prechody, figúry 

Na základe zvládnutia základných polôh a 	��/	��  	!�	� ��	
��� 
F,��� ��
	���� �I,/��

jednotlivých prvkov. Ak ���,	
�������
��	��
������
���- �
������- ��F�	/	 H��,���������8�
�H�

��	
-��� �0������� 	�	�	� "KK�=�� ,	
������ �	� 7��
	��� ����8G
��H� 	���� ������� ��� ������������	�

prechodu alebo polohy. 

I. kategória - cviky v tejto skupine sú charakterizované polohou na znaku s 
���	!��� � ��������

nohy – poloha baletky 

II. kategória - cviky tejto skupiny sú charakteristické delfínovým oblúkom 

III. kategória - cviky tejto skupiny sú charakterizované rotáciou tela okolo laterálnej osi bokov  

IV. kategória - v tejto skupine sú zaradené zostávajúce figúry nezaradené do predchádzajúcich 

kategórií 

• Šliapanie vody 

C�������� �	��� ��� ���!���� � �����
	��,	���	 � ������� �	� �	��-� ,	�������� 
�� �������

figurálnych celkov, presune v 
����	
�H�
����
���-������!����������
��-���	��/	 �hlavy a �!��

nad vodou. Poloha tela pri šliapaní vody je vertikálna, s hlavou a ramenami nad vodou. 

 

• Základný výcvik v synchronizovanom plávaní 

Základný výcvik v synchronizovanom plávaní je zameraný na zdokonalenie všetkých 

plaveckých spôsobov, nácvik metodiky pádlovania, jednoduchých figúr, šliapania vody a krátkych 

kombinácií na hudobné motívy 
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6. 4    Základné pravidlá plávania 

 

2
������������������,������- ��� �
���� ��
������!���('&� 

2
�� ��	
�������� ������-��� ����!�� 
F,���	� ���
����
�� ��� 	�
�/��� �	�
!������ ,��������

pravidlá, ktoré sa týkajú najmä zboru rozhodcov plaveckých spôsobov a disciplín, rozmerov bazéna 

a 	
8���,�����������-�������!��+��
���H�=�
����H�"KKK.� 

Zbor rozhodcov 

Zbor rozhodcov riadi a ,	�	�����,�� ����!H� ,�� ���� �����-�
��/���	��a pravidiel plávania. 

Pre OH a �
��	�	��� ����!�� ��� 
����� ����	���-� 	���� 
	,�	��	�� 
�� ����	������ ��������� =���!��

v 
� ��� 7�F�� ��� 	/���,	����� 
	,�	��� �� 	����  	!�	���� ��	
��������H� ���� �� ���� /�� ��-/���

základné funkcie – hlavný rozhodca, štartér, pomocn-�7��
��
H����	 �
���H�	/
���	���
	,�	��	���� 

6
��	�	��� ����!��  �����  ��� �	�	�  ��� ����� ,�	!����� 
	,�	��	�Q� �����-� 
	,�	���H� 7��
��
�

a 	 	��-� 7��
��
H� �����-� ���	 �
��H� ������ ���	 �
��� ��� ��!��� �
���H� ���
���-� ���	 �
��� – 

������ ��� ��!��� �
���H� �����-� ����	�-� 
	,�	���H� ����	�-� 
	,�	��	���� ��� ��!��� �
���� �����H�

	/
���	���
	,�	��	���H�
	,�	��	����������-����F�	/	�H���������H��������
	�	�	��H�
	,�	����
��

�����
��������	 ��
��� 

Z ������-��������������
��������������!��
F,���	���������F��!����7��Q 

o Hlavný rozhodca: 
���������!�� �7���-���
	,�	��	���9/������	�
!��������
���������������H�

�
����� �������� ����	����- � � ����	 � ,/	
�� 
	,�	��	��� 9�������������� 
�����
	�� ,��

porušenie pravidiel. 

o Štartér:�
�����
�����
	��	��	�� ���H����� ����������-�
	,�	����	����na štart. Má právo 


	,�	��������/	��7��
������-��J��	�
	,�	������� F!��/���,
�7�������������- �
	,�	��	 � 

o Pomocný štartér: privádza pretekárov na štart. Vykonáva úpravu štartovej listiny na základe 

odhlášok a doplnenie náhradníkov. Vykonáva prezentáciu pretekárov v jednotlivých 

rozplavbách. Organizuje pretekárov na vyhlasovanie výsledkov. 

o A	�������������:�
��������	 �
��	������
�������2
��	��
	������� �
���������� prípadne 

���� �
���� 	���� 	
����� �
�����	� ����	�- � 
	,�	��	 �� ?���	� ����� �
���� ���H� �/��

zodpovedali poradiu. 

o '���������� �
���������
�����
	�������	�����
����� ,�
	�����	��
	������
���	���7��
�	�H�

	/
��	��	����
��������	�	�,���	��7�������� 

o A	����� ������� ������: stanovuje výsledné poradie a odovzdá ho hlavnému 

���	 �
��	��� 

o D����%����dcovia:� ����/���� ���������������-7��-��� ��������� 
	���������	�����������

67���������	���
	,�	��	�����
�����	
������7���-���
�����
	�� 
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o Obrátkoví rozhodcovia:� ����	�*� ��� ������ ��� ����� ���*� � ��� ��	� � súlade s pravidlami. 

Porušenie signalizujú dvojfare���� ������%� -����� ������ ���*���� ��� ��
��	� ������������

(800 –�9:;;����	���	�*�����������������*����������� ���% 

o Rozhodcovia plaveckých spôsobov:� ����	�*� ������������� ���������� ����
	�*���
� ��� ���

plavecký spôsob, ktorý bol predpísaný pre príslušný pretek 

 

Štart 

o <�������������������#�������� motýlik sa vykonáva skokom zo štartového bloku. 

o .��������
����'
�����
���	�����*����������������� ����������*�������������'
�������	�� ostanú 

�� �%� .�� ������ �����'��� /���������0� ��	��*� �
���� �������� ������� ��� �������� ������ �������'
��

����	%� 1��� ������� ������ ��� ������ � ������#� � � �����'�� ������ ��� ������ ��������	#� �����$���#�

�������	% 

o Štart pri pretekoch na znak a pri polohovej štafete sa vykonáva z vody. 

o =�!� �� ��� �� ������ �����	� ��
���'
��� �	��� ���� ���� ���� ���� ���� ��vel na štart -� ��������	#�

�����$���#��������	�������� �
����������% 

o Pri prvom chybnom štarte vráti štartér pretekárov a napomenie ich aby neštartovali pred 

povelom. 

o Pri druhom a ������
� �
����
� �������
� �	��� ������ �� ���������������#� ��� ������������ ���� 

����������������%�3�� 	�� ����� �������� �����������'#� ������	�*� ��� ��� ������ � pretekár, ktorý 

���������������������������������#��	����������������������������������������%�3����������

ešte neboli odštartované bude pretekár, ktorý sa previnil diskvalifikov����
���% 

 

Preteky 

o 3�� ������ �� ���� ��� �����	� �*������� ����������� �� 
�� ������ ���� ��������#� �	��� ����

���������������%�-����� ���	��������������������� tej dráhe, v ������������% 

o Pretekár sa v ������
	�������	������ ��������� ��� �������'��#� ������� ��� ��������������� ����

a ��������
����% 

o Pretekár nesmie v ������
	������������	�����������������#�����'����������������
������% 

o 1���� ������ �#� ����� �������� ��� ������
��*���� ���������#� � ktorý vstúpi do bazéna skôr ako 

������� ������ ��� ���������� ��������	#� �	��� ���������������� ��� ���������� �����#� � ktorom má 

��������% 
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Plavecké spôsoby 

PRSIA 

o #�� ,�������� 
���	� �� �� �!� �� 	� 7��
��� � 	� ��!���� 	/
�����  ���� /��� ���	� � polohe na 

prsiach a 	/��
� ���� �����/����	��	�	
	�����	�	��� 

o 67����� 	��/�� �!��  ����� /��� ���	����� �������� �	� �	�	
	����� 
	����� /�,� ��
�����-���

pohybov. 

o 67����� 	��/�� �F��  ����� /��� ���	����� �������� �	� �	�	
	����� 
	����� /�,� ��
�����-���

pohybov. 

o 2�!�� �����/��� ������������
�����	������
���� vrátane nazad na hladinu alebo pod hladinu 

vody. 

o Pri kop�� �	�� ��  ����� /��� ��	������ ����
����� �	� ��
����� 2	��/� �F�� �	
�� � dolu vo zvislej 

polohe nie je dovolený. 

o 9	����������/�,����	���	������
������ ����/������	���-�	/	 ��
��� ����������� tej istej 


	����H�����
	�������������	������/	�	���	���'� obrátkach je dovolený dotyk rúk v nerovnakej 

�-7��H����� ����/���������-�� 
� ���� �����	������	��	�	
	�����	�	��� 

o )���� ������  ���� � 
��/���� 
����	�� 
������� �������� �	��H� 	�
� � 7��
��� � 	/
����H� ����


�����
� F!�� ���	���� ������ � 	�� �� �� �!� �� � jeden kop nohami úplne pod vodou pred 

vynorením nad hladinu. 

MOTÝLIK 

o #/���!�� �����/���
���������
����������������	������������ ������-� ����/����������	��/�

�I��– záber vo vode. 

o #��,��������
���	�	��/���!��	�7��
���� 	�	/
����� �������	�/���� polohe na prsiach a obe 


� ���� �����/����	��	�	
	�����	�	��� 

o 67�����	��/���F�� �����/������	������������H�	��/���	
��� dolu vo zvislej polohe – rovine 

��� �	�	������ '	��� ���/	� ��	������ �� ����� /��� � rovnakej výške. Nie sú dovolené striedavé 

pohyby. 

o Na obrátke a 
�� ��	������ 
����	��  ���� /��� ���	���-� �	� ��� 	/	 �� 
��� �� ��������

v rovnakej výške a ������  ����� /��� �	� �	�	
	����� 	�	���� 9	� ��� F!�� /��� ���	���-� ���

hladine alebo pod hladinou. 

o Po štarte a 	�	/
����� F!��
�����
����	����	���	�	�����������/	�������		���	�� i a jeden 

,�/�
����	
- ���� �����	�����������������	��� 

ZNAK 

o 2
�����
�����
��7��
���,	
������	��	��H����	 �� štartovej stene s 
��� �����7��
�	�-����
!��������

;�	������ �����������	������	����� ����� /��� 	��������	���	���� J�� ,���,���� ����� � !���/���
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alebo ��� 	��
��� 	 !���/	�� 	����- �� ���� �� �F��� 2
��� 7��
�	�- � 	���	 � ��� ��� 
�����
�

	�������	��	���������	���������������������
!����� 

o Po štartovom povele a po obrátke sa pretekár odrazí a ����� 	���� ���-��� 
����	�� � polohe 

naznak. 

�?�2E�(&F(?@ 

• 6	��-� �F�	/� ,�� ���H� !�� � ����	� 	,�����-��� 
����	��� F!�� 
�����
� ������ ��- �	�����

spôsobom. Len v polohovej štafete a v 	�	�	�-���
����	���,�� �����	��-��F�	/���-�	�����

��-��F�	/���!� 	�-���H�
����� ,�����2
���	��	 ��F�	/��������	/
����� F!���������	������

������/�,������	
	��	���������	��������9	����
����������	����-� 

POLOHOVÉ PRETEKY 

• Polohové preteky sa plávajú v �	 �	�	
���Q� 	�-���H�,���H�
���H��	��-��F�	/� 

• Polohové preteky sú preteky, pri ktorých pretekár prepláva v predpísanom poradí pretekárske 

spôsoby. Pri zmene spôsobov sa riadi dotyk na stene pravidlom o �	����� 	���� �F�	/	�H�

ktorým pretekár práve pláva a �	������#�
�,� ����/������	���-�	����
�������	 polohe tela 

���7���	���������	��F�	/�� 

ŠTAFETY 

• C������� ��� 
������ �
�!�����H� 
��	 � �7����� ����	���� 	������ ������� 
	����- � ������- �

�F�	/	 H����/	�����F�	/�� �����	����
��������	�	
����� 

• Polohové štafety sa plávajú v �	 �	�	
���Q�,���H�
���H� 	�-���H��	��-��F�	/� 

• C������� ���� ������ �	� �	
��� 	��������� ,	�����H� 
��	 � 
�����
�� ����� /��� �������� � tom 

poradí v ��	 �/��������������	������������ 

• Nikto z ����	��7���������� ������������������� 

REKORDY 

Rekordy svetové, európske a 
��	
���=$� �!	��� !��������,�������� nasledovných disciplínach: 

�	��-��F�	/�– 50, 100, 200, 400, 800, 1500 m, 

prsia, motýlik a znak – 50, 100, 200 m, 

polohové preteky – 100 m len v 25 m bazéne, 

polohové preteky – 200, 400 m, 

7���������0��K� ��	��-��F�	/H 

7���������0��KK� ��	��-��F�	/H 

7���������0�"KK� ��	��-��F�	/H 

polohová štafeta – 4 x 100 m, 
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-���!���/�,���� ����/����K� ����/	�"�� H 

-�����	����7������� �����/���
	���������
	��	���H 

-�
��	
��� �����/�������	
����� stojatej vode bez handicapu alebo v samostatnom pokuse  

  vopred ohlásenom, 

-�,��
��	
�������,���������������� �
���������
	����- ����	 �
�-m zariadením. 

 

Pre podrobnejšie informácie o pravidlách plávania a organizácii plaveckých pretekov 

	�	
��� �� 
�7���	���� �/�������� 2
������� �������� � ����!�-� 	
���	�� �������� +��
���H�

=�
����H�"KKK.� 

2�/��������	/��������������Q 

• �����	���������� 

• zimné plávanie a 7	
�	���	��!	����� 

• plávanie - masters 
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