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UvoD

Predlozené skriptd ,,Plavanie” su urené ako ucebna pomocka pre Studentov Univerzity
Mateja Belav Banske Bystrici, ale g Studentom inych fakult.

Z historie je zname, Ze v staroveku bolo plavanie jednou zo schopnosti, ktora bola povazovana
za rovnako doleziti ako napriklad Citanie. Plavanie s mnozstvom pozitivnych spolo¢enskych hodnét
patri k v§estrannému vzdelaniu ¢loveka.

Schopnost’ plavat’ je jednou zo Zivotne dodlezitych pohybovych aktivit ako prevencia straty
Zivota, lebo najvacsiu hodnotu v huménnej spolo¢nosti ma ¢lovek a jeho Zivot. Sme presvedceni, Ze
didaktika plavania v Skolskom systéme na Slovensku vyznamne prispieva k tejto hodnote a zaroven
je prinosom k vychove, vzdelavaniu apdsobeniu na telesny, funkény, motoricky i psychicky
asocialny rozvoj mladého ¢loveka.

Aj ked’ sa zroka na rok zvySuje pocet l'udi, ktori vedia plavat, predsa sa este eviduje vel'a
neplavcov réznych vekovych skupin.

Domnievame sa, ze je vel'mi potrebné, aby si kazdy uvedomil dolezitost’ znalosti pléavania,
lebo kazdoro¢ne sa dozvedame smutné Udaje o utopenych det'och i dospelych. Preto snaha vSetkych
rodi¢ov, ucitelov i trénerov mladeze by mala smerovat k nauceniu plavania. Je to dblezita
spolo¢enska tloha, lebo zachrani spolo¢nosti vel'a zbyto¢ne stratenych Zivotov. Ale je to i1 dolezita
psychologicka uloha, lebo prispieva k bezpecnejsSiemu zivotu, bez obav z kazdej vacsej a hlbse)
vodnej plochy. Naviac, znalost’ pldvania urcite prindSa mnoho radosti a kladnych zazitkov detom
i dospelym.

K hibSiemu, presngilS§iemu poznaniu ak vniknutiu do podstaty problémov v celgj oblasti
plavania dopomézu Studentom prednasky a praktické cvicenia. Z tohoto dévodu si skripta nerobia
narok na Uplné vycCerpanie uciva. Predpokladame, Ze absolventom univerzity budil nase skripta
v sthre ich znalosti, dostacujucou pomocou k sprdvnemu porozumeniu celgl plavecke

problematiky.

Autori



1 VYZNAM, CIELE, ULOHY, OBSAH, FORMY, PROSTRIEDKY
A METODY PLAVANIA

1.1 Vyznam plavania

Plavanie pre svoje Specifické a mnohostranné pdsobenie na I'udsky organizmus sa povazuje za
jedno zbiologicky naju¢innejSich Sportovych aktivit a zaujima i dolezité postavenie v rAmci
rekreacnej pohybovej Cinnosti Cloveka. Plavanie je dolezitym prostriedkom telesnej vychovy.
Ucitel' vramci plaveckej vyucby moze velmi ulinne poOsobit’ na svojich ziakov v zmyse
vychovnom a vzdelavacom.

Plavanie je Sportom pre kazdého jedinca — od najmladSich po najstarSich. Nenaro¢ny pohyb
vo vode avlastnosti vodného prostredia nevyzaduja, aby ¢lovek disponoval vynimo¢nou telesnou
pripravenostou. Plavat mozu l'udia telesne dobre pripraventi, ale i so slabSou kondiciu, 'udia roznej
telesnej hmotnosti, I'udia so ziskanymi alebo vrodenymi telesnym chybami, ale i mnohi po réznych
razoch.

Vlastny plavecky pohyb asamotné vodné prostredie ma silny vplyv na posilnenie zdravia,
zvySenie otuzilosti i celkove telesng zdatnosti. Samotny pobyt v prostredi nezvyklom pre ¢loveka
—vo vode charakteristickej svojimi Specifickymi vlastnost'ami posobi na ¢loveka blahodarne.

Plavanie je idedlna pohybova aktivita, ktorou mozno kompenzovat pracovné zatazenie
dospelych. Osobitny vyznam ma plavanie pre harmonicky a spravny vyvoj deti.

Vvznam plavania treba hodnotit’ z niekol’kvch hl'adisk:

e Zdravotného
¢ Vychovného
e Vzdelavacieho

e Rekreatného

Zdravotny vyznam plavania

Plavanie je jeden znazdravSich anajprijemnejSich Sportov. Zdravotné ucdinky plavania
vyplyvaju predovsetkym zo Specifickych vlastnosti prostredia, v ktorom sa plavanie uskutociuje,
ako i z povahy celého pohybu. Na telo ¢loveka ponorené do vody pbsobi vztlak vody. Vztlak vody

ahorizontalna poloha pri plavani zniZzuju staticku zlozku svalovej prace.



Maloktory Sport tak vSestranne rozvija zékladné funkcie I'udského organizmu ako plavanie,
ktoré priaznivo pbsobi na rozvoj srdcovo-cievneho adychacieho systému i nervového
a pohybového aparatu.

Plavanim sa odstrafiuju rézne nedostatky a vady v drzani tela. Deti, ktoré maju chrbticu pri

sedeni v skole vdcsinou do znac¢nej miery skrivent, si ju pri plavani napravia a uvolnia. Vel'mi
Castym je vyskyt plochych noh naSich deti. Svalstvo koncatin sa pri plavani rytmicky pohybuje,
apreto lekari — ortopédovia odporucaji pri nedostatkoch avadach v drzani tela i pri plochych
nohéch plavanie, hlavne spdsobom kraul a znak.

Deti sa vo vode otuzuji, ¢o ma velky vyznam osobitne pre detsky organizmus. Tym, Ze sa

deti stavaju otuzilejSimi, zvySuje sa ich odolnost’ vo¢i chorobam z prechladnutia. Otuzovanie by
malo byt vedené tak, aby sme cCas pobytu deti vo vode postupne predlzovali so sucasnym
pouzivanim novych zaujimaveSich foriem nécviku, predovsetkym pohybovo bohatSich
aintenzivngiSich, ktorymi s organizmus postupne privyka na zmenené podmienky okolitého

prostredia. Otuzovanie nie je jednorazovou zalezitostou a jeho dolezitou sucast'ou je pravidelnost’.

Vplyv plavania na organizmus

e Srdcovo-cievny systém
Cinnost’ srdcovo-cievneho systému je pri plavani vyrazne ovplyvnena horizontdou polohou
plavgjuceho ajeho ponorenim vo vode. Pravidelna ¢innost' svalov a pravidelné dychanie
ulahcuju cirkulaciu krvi. Pri plavani je srdce menej namahané, pretoze nemusi prekonavat’
gravitaciu pri ¢erpani krvi z dolnych konéatin. Pri ponoreni do vody s teplotou 18-30 °C nastéava
véacésinou pokles srdcovej frekvencie. Pri ponoreni do vody s teplotou 35-37 °C alebo pod 15°C

srdcova frekvencia stupa.

e Dychaci systém

Posobenim tlaku vody na telo prejavuju sa G€inky predovSetkym na pruznych stlacitel'nych
tkanivach, ngima natych, ktoré obsahuju plyny aebo uzatvorené priestory vyplnené vzduchom.
Horizontalna poloha tela atlak vody na hrudnik znizuju vitalnu kapacitu plic pri ponoreni uz
do hibky 12-22 cm. Tlak vody pdsobi na stazenie vdychu. Vydych je stazeny vtedy, ak sa kona
pod vodou. Dychacie svaly musia vynakladat’ véac¢Sie usilie na prekonanie odporu stlacenych
dychacich ciest apluc. Pri plavani na znaku je dychanie najmenej obmedzené. Dychanie a jeho
frekvencia je pri plavani organickou stiéastou plaveckej techniky. Urovent vymeny plynovej je

uréovana plaveckym sposobom, podtom zaberov, dizkou preplavanej vzdialenosti a stupiom



plaveckeg) schopnosti. Okrem plavania na znaku byva dychanie pri pretekarskych spésoboch
plytké s netiplnym vydychom.

ZvySenym Usilim dychacich svalov v priebehu plévania sa rozvijai dychaci systém ajeho
funkcie i celkové zvySenie vitalnej kapacity pltac. U vykonnych plavcov sa jeho hodnota

pohybuje bezne cez 5 000 cm3.

e Nervovy systém

Vlastnosti vody apredovsetkym vztlak pdsobia na znizenie hmotnosti Cloveka, ovplyviiuja
proprioreceptivnu signalizéciu a tym g kvalitu akoordinaciu pohybu. Vytvéranie pohybového
navyku pri plavani v nezvycéajnom prostredi a vo vodorovne polohe je spojené s rozsiahlou
prestavbou jestvujicich spojov medzi nervovymi centrami a s obmedzenymi moznostami
vyuzitia pohybovych navykov, vypracovanych vinych pohybovych <¢innostiach. Kazdy
plavecky sposob, ktory vyzaduje samostatné vypracovanie zvlastneho pohybového navyku
adynamického stereotypu, predpokladd vypracovanie novych docasnych spojov medzi
nervovymi centrami. Tieto koordinuju jednak pracu hornych a dolnych koncatin, jednak ¢asové
apriestorové vztahy medzi zaberovymi cyklami konéatin a medzi po¢tom a hibkou vdychu

¢asovym priebehom fazy dychania.

e Svalovy systém
Plavanie ul'ahcuje pohyb svalov, zvysuje ich schopnost’ relaxacie a rozsah pohybov, odd’aluje
nastup Unavy apredlzuje dobu prace. Do ¢innosti st zapojené takmer vSetky svalové skupiny

podrla techniky a intenzity plaveckého sposobu ako i Urovne ich zvliadnutia.

Vyznam pldavania zo zdravotného hladiska mozno zhrnut do niekolkych bodov:

e Horizontdna poloha pri pldvani podporuje srdcovo-cievny systém aulahéuje
precerpavanie krvi z dolnych koncatin.

e Plavanie pdsobi priaznivo na rozvoj dychacieho systému jednak tlakom vody, ale
I skuto¢nost'ou, ze nad hladinou vody je vzduch bez prachu nasyteny vodnymi parami.

e Plavanie v prirodnych chladnych vodach i za nepriaznivého pocasia posobi kladne na
rozvoj termoregulacnych schopnosti a prispieva tak k otuzovaniu organizmu, a tym k

zlepSovaniu odolnosti voci teplotnym zmenam.



e Pozitivny vplyv plavania sa prejavuje na duSevnych stavoch ¢loveka pretazeného
negativnymi faktormi okolia. Plavanie pdsobi prijemnym upokojujicim pocitom aje
dodlezitou stiast'ou mentalnej hygieny ¢loveka.

e Pri plavani je svalstvo rovnomerne zatazené, ¢o prospieva k prekrveniu tkaniv. Do
¢innosti su zapojené aj tie svalove skupiny, ktoré si v beznom zivote zanedbavané.

e Znacny rozsah pohybov koncatin pdsobi priaznivo na rozvoj, pripadne na udrzanie

e Vodné prostredie spojené s pohybom — s plavanim, pdsobi priaznivo na oporny aparét,
chréani ho, ul'ah¢uje chrbtici a umoziuje pohyb aj telesne postihnutym.

e Plavanie je dolezity prostriedok resocializacného procesu oslabenej populacie, poc¢inajuc
detmi akonCiac starymi Tud'mi. Napomaha navrat postihnutych po Urazoch
aochoreniach do normalneho zivota, do pracovného procesu. Z hladiska svojich
regeneracnych a kompenzacnych tc¢inkov i rehabilitacnych, plni tieto Glohy v sustave

telesnych cvic¢eni najdoslednejsie a s ngjSirsim uplatnenim.

Uéinnost pohybu vo vodnom prostredi — plavania — zavisi od:

e Kkvality vodného prostredia,
e plaveckej zru¢nosti a Sposobilosti.
Vplhv vodného prostredia na organizmus mozno diferencovat na:

tepelny, mechanicky, chemicky vplyv.

Tepelny vplyv vody

Z hladiska potrieb zdravotného plavania je vhodna teplota vody okolo 28-30° C, ked
dochédza k znizeniu svalového tonusu a k uvolneniu kibov. Na kondi¢né plavanie je vhodna teplota
vody 24-26° C, pri ktorel je mozna primerana dynamika pohybu. Tepelna vodivost' vody je
v porovnani so vzduchom 23-krat vicsia, preto voda vyraznejSie zohrieva alebo ochladzuje povrch
tela. Niekol'konasobné zvySenie energetického vydaja organizmu spdsobuje uz len vstup do
vodného prostredia asplyvava poloha, bez pohybu koncatin. Prave tak je ovplyvnené dychanie,

srdcovo-cievny systém, metabolizmus a ZI'azy s vnatornou sekréciou.

Mechanicky vplyv vody

Pri vstupe do vody vytlaca hydrostaticky tlak vody krv z periférie do centralnych organov —

do pluc, srdca a pod. Pri ponoreni do vody po boky stipne minitovy objem srdca o 5 %, pri



ponoreni po krk o 60 %. Pulzovy srdcovy objem stipne pri ponoreni po krk zo 70 ml na 110 ml, pri
sucasnom poklese srdcovej frekvencie. Hydrostaticky tlak pdsobi na dychanie plavca, ktory musi
tento tlak pri vdychnuti prekondvat’ dychacimi svalmi. Hydrostaticky tlak pdsobi na stlacenie
avyprazdnenie povrchovych zil. Vodné prostredie svojim odporom, ktory kladie pohybujicim sa
konc¢atindm, znemoznuje prudké pohyby. Tuto skutocnost’ mozno povazovat zo pozitivny faktor

zdravotného plavania.

Chemicky vplyv vody

Termalne vody obsahuju kyslicnik uhli¢ity, zluc€eniny siry a inych latok pdsobiacich drazdivo
na pokozku, zvySuju jej prekrvenie a naroky na ¢innost’ obehovej sustavy. Vo vodach plavarni
abazénov sa vyskytuju latky uréené na dezinfekciu — plynny chlor, chlérové vapno, modra skalica a
pod., ktoré maji za Glohu ni¢it’ mikroorganizmy. V pripade predavkovania tychto latok mdze dojst’
k podrazdeniu sliznic dutiny ustnej, nosnej, spojiviek a dychacich ciest. Preto je dolezité po pobyte
vo vode telo dokonale osprchovat’ a vyplachnut’ o€i, no hlavne pravidelne kontrolovat’ hygienické

normy vody.

Termorequlécia

Vo vodnom prostredi, ktoré ma vysSiu tepelnu kapacitu a vodivost’ ako vzduch, straca ¢lovek
teplo ovela rychlejSie. Zmeny teploty telesného jadra, napr. teploty v koneéniku, alebo uS$nom
zvukovode, ktoré st vysledkom medzi tvorbou astratou tepla, su ovplyviiované radom faktorov.
Patri k nim teplota vody, tepelnd vodivost’, alebo naopak izolacia tkaniv obalu tela, intenzita,
rychlost’ a doba plavania, velkost’ povrchu tela plavca, stupen adaptacie na chlad, teplo a fyzicka
zataz a pod.

Pokojova produkcia tepla sta¢i udrzat’ teplotu jadra tela u chudych I'udi vo vode s teplotou
33°C, uobéznych ivo vode steplotou 22 °C. lzolécia tepla pred telesnymi stratami je napr.
u ¢loveka s 30% podielom tuku na celkovej hmotnosti asi 4 razy vysSia ako u ¢loveka s 11% tuku.
Udrzanie telesnej teploty jadra tela vo vode s teplotou 30 °C je mozné len pri zvySeni produkcie
tepla. Vo vode, ktora ma nizsiu teplou ako 25°C, urychl'uje telesna zataz pokles rektalnej teploty.
Telesna zat'az zvysuje vodivost’ tkaniv. Pohybom sa zvySuje aj ochladzujuci G¢inok vody, pretoze
vrstva vody bezprostredne obklopujuca teplo (ohrievana telesnym teplom) sa pohybom plavca
neustal e odplavuje.

Najucéinnejs$im prostriedkom proti strate tepla je adaptécia na chlad. U plavcov adaptovanych

dihym pobytom vo vode pri tréningu, klesa rektélna teplota a po sedemhodinovom pléavani vo vode
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steplotou 16°C len 00,1°C, avSak u neplavcov klesa telesna teplota uz po 30-ich mindtach na
34,5°C.

Analyzatory

Pocas plavania sa opakovane spaja drazdenie dotykovych a teplotnych receptorov v kozi,
ktoré signalizuju kvantitativne a kvalitativne pdsobenie vodného prostredia, ako je hydrostaticky
tlak, vztlak, hustota vody, rychlost’ prudenia vody s drazdenim proprioreceptorov signalizujicich
silu, rychlost, rozsah pohybu, striedanie a trvanie f&z kontrakcie arelaxacie svalov asdrazdenim
receptorov vestibularneho Ustrojenstva.

Opakujuce sa komplexné drazdenia tychto receptorov déva vznik  komplexnym

a Specifickym pocitom ako je pocit vody, pocit zéberu a pod.

Vydaj energie

Rozsah energetického vydaja energie pri plavani je ovplyvneny radom faktorov, ku ktorym
patri okrem fyzikalnych vlastnosti vody aj dizka preplavanej vzdialenosti, rychlost’ plavania,
plavecky spdsob, plavecka schopnost’ a trénovanost’.

Podl'a trovne prepldvanej 100 m vzdialenosti sa nérast vydaja energie pohybuje od 300 do
10 000 % hodnoty pokojového vydaja energie. Cast celkového vydaja energie sa vyuZiva na
prekonanie odporu prostredia, na zvySené Usilie dychacich svalov ana Uhradu tepelnych stréat
narastgjucich s poklesom teploty, avelkostou ponoreného povrchu tela. Energeticka naro¢nost’
roznych plaveckych spdsobov pri plavani rychlostou 37m/min.mol™, stipa v poradi: prsia, znak,
kraul, motylik.

Utinnost' prace pri plavani je v porovnani Sinymi pohybovymi &innostami, pri ktorych
dosahuje 25-30%, velmi nizka ajej hodnota zavisi od dizky vzdialenosti, plaveckého spdsobu
a plaveckej spbsobilosti.

Zdravotny vyznam plavania sa uplatiuje aj v rehabilitaénom plavani, ktoré ma svoje

Specifické ulohy v obnove svalového aparatu a vykonnosti organizmu. Vzhl'adom na to, ze ide vzdy
0 plavanie po ur€itom traze ¢i chorobe, je potrebné, aby sa realizovalo v spolupraci slekédrom alebo

na jeho odporucanie. Jeho pozitivny vplyv sa prejavi uz po prvych cviceniach vo vode, lebo

umozinuje postihnutym pocas rehabilitdcie postupne rozSirovat pohyb a pdsobit’ na rozvoj
funkénych i pohybovych schopnosti, ktoré by diho trvajucou ne¢innost'ou stracali potrebnu kvalitu.

Rehabilitaéné plavanie vychadza z toho, Ze telo plavca je nadlahfované, pohyby sa mozu

vykondvat’ 'ahko alebo s potrebnou silou bez nebezpecia urazu alebo poskodenia pohybového

aparatu, ¢im sa podstatne ul'ah¢i praca obehového aparatu. Preto sa toto upravené plavanie vyuziva

11



Vv rehabilitacii takmer po vSetkych Urazoch, predovSetkym koncatin, poSkodeni chrbtice, ale 1u
pacientov s vysokym krvnym tlakom, kf¢ovymi zilami, 0sob po infarkte, ale aj astmatikov.

Modern4 ortopedicka pohybova terapia aprofylaxia vyuziva existujuice moznosti
aprostriedky vplyvu plavania na chorych. V rehabilitatnom plavani sa vedome vyuzivaji
hydrostatické a hydrodynamické vlastnosti vody. Pre odpor vody vSak musime pohyby vo vode
vykonavat' pomalSie a UielnejSie, aby sme sa vyhli trhavym pohybom, ktoré vedu k porucham
¢innosti organov. Pri zranenych urcuje terapiu lekar, a teda aj obsah pohybovej ¢innosti.

Pri_zraneniach dolnych koncatin sa odporaca plavat striedavymi plaveckymi spdsobmi —

kraul, znak. Osobitne sa odporac¢a plavanie na znaku len pomocou noh, paze su pri tele, alebo vol'ny
plutvovy pohyb srukami vedl'a tela, pripadne komplexné plavanie na znaku prenasanim pazi nad
hladinou. Plavanie prsiarskym spdsobom sa pri zraneniach dolnych koncatin neodporacéa pre
rotaéné momenty v kolennom kibe.

Po zraneniach hornych konc¢atin mozno plavat’ kraulom, prsiarskym spdsobom alebo znakom

I spomocou dosky alebo iného nadl'ahcovacieho prostriedku podl'a povahy zranenia a odpora¢ania
lekara.

Je vhodné plavat’ na zaciatku rehabilitacie najprv kratke useky primeranym tempom, pripadne
vykonavat’ plavecké pohyby dolnymi alebo hornymi koncatinami na mieste v sede v plytkej vode,
na schodikoch, alebo suchopenim za zliabok bazéna v splyvavej polohe na prsiach alebo na znaku.
Postupne sa vzdialenost’ plavania zvdéSuje. Rehabilita¢ny proces urychlime dennym pohybom vo
vode a plavanim.

A prave vodné prostredie so svojimi vlastnostami — viskozitou, tlakom, odporom, trenim,
pradenim — umoznuje na lieCenie réznych ochoreni astavov po Urazoch, defektoch a deformitach,

vyberat’ najvhodnejSie a najicinnejsie cvicenia.

Sucast'ou rehabilitaéného i regeneracného plavania je nova forma ,,vodnej gymnastiky* —
agquagymnastika aaquaaerobik, ktoré spajaju najmi zdravotné ulinky vody so sucasnym
obohatenim jedinca o teoretické a praktické poznatky z gymnastiky.

Spojenim tychto dvoch pozitivnych elementov vznika podnet vysokel hodnoty s mimoriadne

priaznivym u¢inkom na zdravie, rozvoj silovych schopnosti a pohyblivosti jedinca.

Vodnu gymnastiku mozZno rozdelit na:

e zdravotni gymnastiku (jemné cviky pre pohyblivost’ a zlepSenie vydrze v jednotlivych
polohéach s té¢inkom na flexibilitu)
e aquaaerobik (fitnes tréning vo vode, ktory zat'azuje vSetky svaly optimalne pri kazdom

pohybe — dynamické kondi¢né cviéenia pre celé telo pri hudbe)
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hrav( vodnl gymnastiku (zamerani na relaxéciu aregeneraciu psychickych atelesnych
sil formou hernych cvicent)

hry vo vode sloptou (s vyuzivanim 10pt roznej velkosti a zlepSenim spolocenskej
komunikacie vo vode)

gymnastiku plavania (hlbokovodnd gymnastika zamerand g na zlepSenie techniky
plaveckych pohybov)

V pohybovej terapii sa vodna gymnastika osvedcCila najmé pre prevenciu a rehabilitéciu. Je

ovela viac nez iba gymnastika vo vode, davno sa uz zaviedla ako samostatny odbor av USA sa

stala. moédnym Sportom. Je to atraktivny Sport pre volny cas s osobitnymi ukazovatel'mi

amoznostami.

O skutocnej vodnej gymnastike je mozné hovorit’ len vtedy, ak sa vo vode inhad vodnou

hladinou ozaj cvi¢i. Len vtedy sa podari skuto¢ne vyuzit' osobitné podmienky vody pre zdravie.

Preto plati pre vSetky cviky zasada ,, vodna gymnastika je pohyb vo vode.”

Zdravotny vyznam pldvania je nam uz znamy, ale pripomeinime si zdravotnu funkciu cviéeni

Vo vode:

Vo vode je moznost’ vykonavania pohybov Vv dostatoénom rozsahu, ¢o upravuje kibovi
pohyblivost’.

prostredie spojené s pohybom pdsobi priaznivo na pohybovy a oporny systém, chrani ho,
zmensuje zatazenie chrbtice, Setri dolné koncatiny pri cviceni v stoji i v drepe
aumoziuje pohyb pre vsetky vekové kategorie, je vyborné pre zranenych Sportovcov.
Pri cvi€eni v horizontalnej polohe zlepSuje sa ¢innost’ srdcovo-cievnej sustavy, ulahcuje
sa precerpavanie zilnej krvi z dolnych koncatin, zvacSuje sa systolicky objem krvi,
dochédza k tréningu kardiovaskularnegj ststavy.

V priebehu cviceni priaznivy ucinok je aj na dychaci systém, jednak pri vyuZiti tlaku
vody, Cistoty vzduchu nad vodou, koordinaciou cvic¢eni s dychanim. Upravuje sa rytmus,
hibka a frekvencia dychania, posiliiuju sa dychacie svaly, zvySuje sa vitalna kapacita,
organizmus sa u¢i hospodarit’ s kyslikom.

Pohyb vo vode pdsobi kladne na termoregulacné schopnosti a prispieva k otuzovaniu
organizmu.

NezanedbateI'né pdsobenie je aj na endokrinny systém, ale pozitivny vplyv cviceni vo

vode sa prejavuje aj na ¢innosti nervovej sustavy. Zvysuje sa plasticita spojov, citlivost’
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zmyslove sustavy, zlepsuje sa striedanie vzruchov a Gtimov, pdsobi dobre na dusevny

stav kazdého jedinca.

Vychovny wznam pléavania

Pri vyucbe plavania sa uplatiluje vychovny vplyv pedagoga v zavisosti na jeho odbornych
amoranych hodnotach. Jednotlivé etapy plavania davaju k vychovnému pdsobeniu Specifické
moznosti. V pripravng azakladnej Casti je potrebné viest ziakov i stredoskolakov k osobne)
hygiene, Kk otuzilosti, k Slusnému spravaniu vo vode i po plavani. Spostupnym odstranovanim
strachu ziskava ziak sebavedomie a radost’ z pobytu vo vode. Prekonavanie prekdzok pri vyucbe
plavania vyzaduje vol'n, odvahu, koncentraciu pozornosti. Tak sa Ziaci ucia rieSit’ stdle naro¢nejSie
stresové situacie. Dolezité pre Zziaka je ziskat' sebakontrolu a objektivny odhad vlastnych
plaveckych schopnosti.

Plavanie nie je vzdy spojené len s pocitom radosti z pohybu vplyvom nezvyklého prostredia,
ale i spocitom urcitého strachu v zmenenych podmienkach, ktoré je potrebné prekonavat’ volou.
Uspech pri prekonavani tychto prekazok posiliiuje predovietkym sebaddveru vo vlastné sily,
odvahu, rozhodnost’ a duchapritomnost’.

V zdokonalovacej etape a hlavne v $portovom plavani sa vyznam vychovy zvysuje. Ziaci sa
ucia pomahat’ unavenému plavcovi a zdchrane topiaceho sa. Uvedomuji si moralnu povinnost,
ktorl maju v pripade, Ze sa niekto topi. Schopnost’ avdla zachranit Tudsky Zzivot iza cenu
ohrozenia vlastného zivota, pestuje v ¢loveku kladné povahové vlastnosti, potlacuje sebectvo
aegoizmus. V procese vyucby a Vv dalSsom tréningu sa objavuju stale nové a obtiaznejSie cvicenia
aprekazky, ktoré je treba prekonavat, k comu je potrebna d’alsia aktivita avolové usilie ziakov

a Studentov.

Vzdelavaci vwznam plavania

Ucenim ziskané schopnosti v plavani zostavaju ¢loveku po cely Zivot, 1 ked’ bez pravidelného
tréningu vykonnost’ postupu klesa. Vyucéba v plavani nie je mozna bez urcitej urovne teoretickych
vedomosti. Pri praktickom vycviku by mali uplatiovat’ ucitelia alebo tréneri najnovsie poznatky
z pedagogiky, $portovej kinantropolégie, 3Sportovel edukolégie iz lekarskych vied (hygiena,
fyziologia, Sportové lekarstvo), so sucasnym porovnavanim biomechaniky, hydromechaniky
adalgich blizkych odborov. Len harmonické skibenie praktickych zruénosti s teoretickymi
poznatkami vytvara predpoklad Uspesnej vyucby plavania. Toto vzdelavanie a zdokonal'ovanie nie
je nikdy ukon¢enym procesom a je zarukou dosahovania stéle lepSich vysledkov v didaktickej praxi

i §portovom tréningu.
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Rekreacny vyznam plavania

Na zaklade vlastnych skusenosti konStatujeme, Ze v sti€asnosti niet cloveka, ktory by nepoznal
priaznivé G¢inky plavania na organizmus, dobry pocit z plavania po naméhavej celodenngj telesnej
alebo dusevnej praci, ¢loveka, ktory by nepoznal moznosti vyuzitia plavania vo svojom volnom
¢ase vramci pohybovo-rekreacnej aktivity. Plavanie je idedlne cviCenie, ktorym mozno
kompenzovat’ pracovné zatazenie. Rekreaénym formam plavania sa Coraz CastejSie venuju l'udia
réznych vekovych skupin sroznou pohybovou pripravenostou. Vyuzivaji ho ako prostriedok na
upevilovanie zdravia, rehabilitacie po pracovnych i §portovych Urazoch, na rozvijanie kondicie,
udrziavanie dobrej praceschopnosti, ale g ha oddych, obnovenie aregeneréciu pracovnych sil ana
rekreovanie sa

Rekreacny a blahodarny G¢inok pldvania na ¢loveka sa zosiliiuje pri plavani vo vol'nej prirode
(pripadne v morskej vode) v spojeni so slne¢nym ziarenim a ¢istym ovzdusim. Ak ma byt G¢inok
plavania o najvacsi, je potrebné, aby plavec udrzal splyvavu polohu, aby sa snazil plavat’ bez
prudkych anasilnych pohybov, nau¢il sa spravne plavecky dychat a postupne zvysoval dizku
preplavanych tsekov.

Ak je rekreacné plavanie realizované Castejsie a Systematicky v chladnejSich podmienkach,
tak sa organizmus otuzuje voCi zmenam pocasia a tato Cinnost moze pokracovat’ az k pléavaniu
otuzilcov. Ak ¢lovek vie plavat’ jeho rekreaéné moznosti sa d’alej rozSirujii na vodné Sporty, napr.
kanoistiku, potapanie, vodné lyZovanie, windsurfing, ktoré st podmienené znalostou plavania.

Rekreaéné plavanie na rozdiel od kondi¢ného plavania ma charakter skor spontdnny a zabavny,
nie je zamerané na pravidelné rozvijanie alebo udrziavanie pohybovych schopnosti atelesneg
kondicie.

Rekrea¢né plavanie sa nevyznacuje vzdy pravidelnostou a pre niekoho je skér sezdénnou
zalezitostou. Napriek tomu sa aj pri takejto forme prejavuje pozitivny vplyv plavania na relaxaciu
svalov, kibov, uvolnenost a psychickii pohodu. Pri dihom pobyte pri mori alebo jazeréach
avodnych nadrziach, kde sa rekreacnému pldvaniu moZno venovat niekolko razy denne,

ovplyviiuje plavanie do istej miery aj dychaci a srdcovo-cievny systém.

1. 2 Cieleaulohy didaktiky plavania

Odstranovanie nedostato¢nej plaveckej sposobilosti na zakladnych, strednych a vysokych

Skolach a problematika plavaniaje stale aktualnau nasi v zahraniéi.
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Ciele aulohy didaktiky plavania st odstupiiované podl'a etapy v ktorej sa vyucba uskutocnuje.
Z organiza¢ného ametodického hl'adiska delime vyucbu plavania na 3 etapy: zakladnia (jej
sucastou je predplavecka priprava), zdokonalovaciu a Sportovu etapu.

Hlavnym cielom vo vyucbe plavania je naucit neplavca plavat asponn jednym plaveckym

sposobom na patri¢nej Grovni asucasne vytvorit predpoklady pre nacvik d’al$ich plaveckych
spdsobov.

V stcasnosti povazujeme za plavca toho, kto sa dokdze vyrovnat s vlastnostami
apoziadavkami vodného prostredia a prepldva 200 m bez preruSenia abez znamok vycerpania.

Casovo obmedzena vyu¢ba zakladného plavania (obvykle 20 hodin) neméze splnit’ tato
poziadavku, preto predpokladom jej splnenia je absolvovanie dalSej etapy v zdokonalovacom
plaveckom programe.

Uvedieme nazory niektorych autorov zaoberajicich sa cielovym zamerom v didaktike
plavania.

Hlavnym cielom vo vyucbe plavania je priblizit' neplavcom vodu a pomocou roznych foriem
cviceni ich naucit’ bezpecne sa pohybovat’ vo vode a plavat’ (Keler, 1977).

Lewin (1978) zhtna ciele vyucby plavania do troch bodov:

e Deti sa maju naucit’ pohybovat’ vo vode isto a bez strachu.

e Pri vyucbe je treba G¢inne podporovat’ vSetko, ¢o prispieva k posilneniu zdravia atelesng
zdatnosti deti.

e Vyucba zakladného plavania ma vytvorit’ podmienky pre d’alsi Sportovy vycvik.

Podl'a Hocha (1983) cielom vyucbového procesu je zvladnut' zakladnt techniku plaveckého
pohybu vo vode. Ide o pedagogicky proces, ktory suvisi sadaptéciou celého organizmu na vodné
prostredie. Preto sa do vyucby plavania zarad’uju i prvky inych spésobov plavania, jednoduché
pady askoky do vody, neplavci sa vychovavau k hygiene, Kk otuzovaniu, k prekonévaniu
stresovych situécii, k vzgjomneg pomoci.

Pre plavecku vyucbu v predskolskom veku (predplavecku pripravu) charakterizujeme tieto
z&kladné ciele (HochovaCechovska, 1989):

e Ziskat deti pre pohybovu aktivitu vo vode.

e Ziskat’ istotu v bezpeénom vol'nom pohybe v plytkgl vode spojenom s Uzkym kontaktom
svodou.

o Zvladnut zakladné plavecké zruCnosti od najnizSicho stupnia osvojenia az po Uroven
zvladnutia umozZiujicu nasledny nacvik plaveckej lokomocie.

e Nacvik prvkov Sportovych plaveckych sposobov.
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e Osvojenie si zdkladov komplexnej plaveckej zru¢nosti.

Turek (1995) uvadza, Ze cielom plavania je naucit neplavcov plavat asponl jednym
plaveckym sposobom, pozitivne ovplyvnit’ a formovat’ ich vztah k vodnému prostrediu, k vlastnej
pohybove vykonnosti a pravidelnej pohybovej ¢innosti.

Podla Roztodila - Sveca (1996) hlavnym cielom didaktiky plavania je prispievat
k harmonického rozvoju deti amladeze rozvojom pohybovych schopnosti, osvojovanim si novych
pohybovych zru¢nosti, upevilovanim zdravia a odolnosti Ziakov a vytvdranim kladného vzt'ahu
k plavaniu ako pohybovej aktivite, ktora je zakladnou zlozkou zivotného §tylu.

Ciele vyucovania plavania a plaveckych Sportov v zakladnych astrednych $kolach mézeme
vyjadrit’ v nasledujucich bodoch (Jursik, 1997):

VSeobecné ciele

e Rozvo] organizmu, stimulacia srdcovo-cievneho, dychacieho anervového systému,
otuzovanie organizmu.

e Rozvoj plaveckej sposobilosti, rozvoj pohybovych schopnosti, schopnost samostatného
plavania pre zdravie, pre dobru telesnd kondiciu, zdokonalenie $portovych spdsobov
plavania.

Rozvoj pohybovych schopnosti

e Silové schopnosti:

- plavanie krétkych usekov 12-25 m max. rychlostou,
- plavanie prvkové — len pazami, len dolnymi kon¢atinami,

- plavanie so zatazou, v tricku, v teplakoch, v teniskéch, s plutvami.

Rychlostné schopnosti:

- plavanie krétkych Gsekov 12-25 m max. rychlost'ou vo forme intervalového alebo
opakovaného zat'azenia,

- Startové skoky na reaként rychlost’.

Vytrval ostné schopnosti:

- slivisé plavanie 5 — 10 — 20 mindt rovhomernym tempom,

- plavanie so striedavym zatazenim — fartlek v r6znych formach,
- pomaly intervalovy tréning — podl'a tirovne Ziakov,

- plavanie pod vodou na vzdialenost’ 25 m.

Rozvoij koordinaénvch schopnosti:

- skoky do vody z pevnej opory i z dosky, skoky priame, strmhlav, schyl'mo, skrémo, salta.

Rozvoj rytmickych schopnosti:
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- cvicenie prvkov synchronizovaného plavania v rytme s hudbou.

¢ Rozvoj kinesteticko-diferenciaénych schopnosti:

- cvicenie prvkov vodného pola — prihravky, vedenie lopty, strel'ba na branu, hra.

e Formovanie zruénosti potrebnych na rozvoj telesnej zdatnosti:

- vyuZitie plavania pre rozvoj VOomay,
- vyuzitie plavania z hl'adiska zdravotného, rehabilitacného,

- vyuZivanie pohybovych aktivit pre telesnll zdatnost’.

e (Osvojenie zru¢nosti na rozvoj plaveckej spdsobilosti:

- zdokonal'ovanie techniky plaveckych sposobov, doraz na uzlové body v jednotlivych
fazach pohybu koncatin,

- zdokonalenie Startov a obréatok,

- cviCenie jednotlivych prvkov na zachranu topiaceho,

- skok do vody, priplavanie k topiacemu, vytiahnutie z uchopu, nadl'ah¢enie, t'ahanie,
vynesenie,

- pomoc unavenému plavcovi — plavanie v dvojiciach, trojiciach,

- poskytnutie prvej pomoci topiacemu.

e QOsvojenie s vedomosti:

- vediet’ ako vyuzit’ plavanie z hl'adiska zdravotného a kondi¢ného,
- poznat’ teoretickeé zaklady zachrany topiaceho sa,
- poznat’ zaklady techniky plaveckych sposobov, Startov, obratok,

- poznat’ zaklady plaveckych $portov — vodného pdla, synchronizovaného plavania.

e Plavecka sposobilost’ — ciel'ové hodnoty:

- preplavat’ 200 — 400 m stvisle l'ubovol'nym spdsobom i striedanim,
- zachrana topiaceho a pomoc unavenému plavcovi,
- plavat’ pod vodou a vylovit predmet z 3 m hibky,

- preplavat’ $portovymi spdsobmi 50 m.

Podl'a Jursika (1997) ,.Zakladnou ulohou vyudovania plavania aplaveckych Sportov na

Skolach je naucit’ plavat’, plavanie ststavne zdokonalovat’ osvojovanim si plaveckych spdsobov,
sprievodnych pohybovych ¢innosti, ktoré vyuastuju k bezprostrednému abezpeénému pohybu vo
vodnom prostredi, osvojovanie si zékladov zéchrany topiaceho, z&kladov plaveckych 3portov,

zdravotného a kondi¢ného plavania.*
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V didaktike plavania ma vel'ky vyznam formovanie osobnosti mladého ¢loveka. Z vychovno-

vzdeldvaciecho hladiska proces vvuéby plavania zahrfiuje formativnu ainformativnu stranku.

Formativna stranka procesu sleduje predovSetkym rozvijanie vlastnosti osobnosti ziaka

i Studenta, ktoré sa prejavuju v konkrétnom osvojovani hygienickych navykov, dodrziavani spravne;j
Zivotospravy arezimu dna, otuZovani. V procese vyuCovania plavania sa uhich vypestiva
pohotovost’, odvaha a rozhodnost’, upeviiuje sa ich vztah ku kolektivu.

Informativna stranka vychovno-vzdel avacieho procesu v plavani je zamerana najméa na rozvoj

pohybovych zru¢nosti, ktoré sa rozvijaji v priebehu celej vyucby, zacinajic od prvych cvikov vo
vode az po utvorenie a zautomatizovanie pohybovych ¢innosti. V sucinnosti s tym sa pésobi nielen
natelesny rozvoj, ale aj funkény rozvoj a na psychické vlastnosti ¢loveka.

Neoddelitel'nou stcastou vyuéby plavania je vychovné pdsobenie na ziakov a Studentov.

V procese vyucby vo vode sa vyskytuju prekazky jednak subjektivneho a taktiez objektivneho
charakteru. Ich prekonavanie vyzaduje znacné volové usilie a aktivny pristup ziaka. Interakcia
medzi Ziakom a uéitel'om musi byt akceptovana v plnom rozsahu, aby sa spinili vychovné ulohy
V procese vyuCovania plavania a dosiahlo sa, aby mladi I'udia vedeli uplatiovat’ nadobudnuté
zruénosti vo svojom d’alSom Zivote v aktivnom vyuZivani svojho vol'ného casu.

Mozeme konstatovat, Ze tulohou didaktického procesu v plavani je vytvorenie novych

pohybovych navykov v novom, pre zaciatoCnikov nezvyklom prostredi. Vyucba plavania
V pociatocnom Stadiu je vlastne pedagogicky proces, v priebehu ktorého sa neplavec nauci plavat’
asponi jednym plaveckym sposobom. Zaroven si osvojuje niektoré hygienické navyky, ktoré su

spojené s otuzovanim a stiCasne zvysuje aj svoju funként pripravenost’. Cielom vyucby plavania je

teda naucit’ neplavcov pohybovat’ sa vo vode aspoil jednym plaveckym sposobom, ktory umoziiuje,
aby sa mohol aj d’alej rozvijat’ v zmysle d’alSiecho zdokonal'ovania, aby mohol prekonavat’ prekazky,

ktoré mu stavia voda a aby bol vychodiskom pre d’alsi $portovy rast v plavani.

1. 3 Obsah, formy, prostriedky a metédy didaktiky plavania

V historickom vyvoji praktickej vyucby pldvania sa vystriedali r6zne metoédy vycviku.
Najvyznamnejsi je prechod od individualnej vyucby ku kolektivnej, lebo sa tym meni vlastna
podstata nécviku. V minulosti sa metodika nacviku plavania chapala dost’ mechanicky. Pozostavala
iba z upeviovania pohybového navyku asociaciou a to vyhradne opakovanim uréené¢ho pohybu.

V sticasnosti chapeme vyucbu plavania ako pedagogicky proces, ktory sarealizuje v interakcii

pedagbdga a ziaka ¢i Studenta, v ktorom vyznamnu Ulohu zohrava prave metodika. Na jedng strane
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tohto procesu je ucitel’, ktory sa zameriava na vyucbu stanovenej pohybovej ¢innosti — plavania, na
odovzdanie potrebnych poznatkov avplyva na rozvoj pohybovych schopnosti neplavca. Na druhe
strane je ziak, zameriavajuci sa na osvojenie si toho, co mu ucitel’ predkladd — naucit’ sa plavat’.
Plavanie je sucCastou ucebnych osnov telesnej vychovy pre zdkladné i stredné Skoly, kde
obsah uéiva je vel'mi Siroky a zacina pripravnymi hrami na oboznamenie sa s vodnym prostredim,
nacvikom splyvania a cez jednoduché skoky anacvik plaveckych sposobov, pokracuje az k nacviku

kotul'ovych obratok.

Obsah didaktiky plavania delime na tri etapy: a) pripravnq,
b) z&kladnu,

c¢) zdokonal'ovaciu.

V pripravne etape sa vytvargu predpoklady na prirodzeny abezpeény pohyb vo vode,

osvojenie si zakladnych plaveckych zruénosti, splyvanie, vznasanie sa, ponaranie, vydychovanie do
vody, chédza po dne bazéna, jednoduché plavecké pohyby (hrabavy kraul) a pod. Této etapa spada
do veku 5-7 rokov, ¢ize ide o pred3kolsky amladsi Skolsky vek. Cvigenia sa vykonavaja v plytkej
vode, minimalne dva razy tyZdenne. Na zvladnutie poZadovanych zrucnosti je potrebnych 20-24
cvi¢ebnych hodin vedenych ucite'mi, inStruktormi, cvicitelmi. Na jedného ucitel’a pripada v tejto
vekovej kategorii maximalne 5 deti. Po zvladnuti zadkladnych plaveckych zruénosti prechadzaju deti
do d’al$ej etapy — do z&kladnej etapy.

Zakladnd etapa je zamerana na dalSie rozvijanie plaveckych zru¢nosti, predovSetkym na

osvojenie si zakladnych plaveckych spésobov, jednoduchych obratok a Startov. Tato etapa by mala
vytvorit’ zaklad pre plavecké sposoby — kraul, znak, prsia. V Nemecku pripadalo na tuto etapu 36
aviac hodin, pri frekvencii najmenej dva razy tyzdenne. Aby bola zabezpecend kvalitnd roveil
vyuéby, nemal by mat’ uéitel’ v jednej skupine viac ako 8 deti (7-8 ro¢né). Po ukonceni zakladnej
etapy prechadzaju deti do etapy zdokonal'ovacieho vycviku.

Zdokonalovacia etapa - jej cielom je zdokonalovanie techniky naucenych plaveckych

sposobov ako a zdokonalenie Startov aobratok, rozvoj funkénych a pohybovych schopnosti. Ak je
zdokonalovacia etapa (vycvik) st¢ast'ou Sportovej predpripravy, tak by mala trvat’ dva roky s2-3
tréningovymi jednotkami tyzdenne. Zdokonal'ovaci vycvik by mal byt ukon¢eny v desiatom roku
veku cvicencov.

Zakladnou organiza¢nou formou pri vyucbe plavania je vyu€ovacia hodina so Specifickou

stavbou. Casovy priestor cviéebnej jednotky zavisi od prostredia, teploty vody aovzdudia, veku

aplaveckej zrucnosti ziakov. V krytych bazénoch trva cvi¢ebna jednotka obycajne 45 minut.
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Dobra organizacia ariadenie vyucby zakladného plavania ma znaény vplyv na efektivitu

hodin plavania. Z hl'adiska vzajomnych interakcii medzi uéitel'om a ziakmi sa pri vyucbe plavania

pouzivaju rozne formy prace, predovsetkym:

- hromadné (frontélna forma préace),
- skupinovaforma prace,
- samostatna (individudna) forma préce.

Z hladiska vyuzitia priestoru i z hl'adiska ¢asového postupu sa pouZzivaji organizacné formy

napr. plavanie v rade (ziaci st vedl'a seba) a plavanie za sebou (v zastupe).

Na splnenie vyucovacich cielov pri plavani sa pouziva priame i nepriame vedenie ziakov.

Priame vedenie vo vyucbe plavania sa najcastejSie realizuje vo forme frontdlneho vyucovania
anepriame vedenie sa uskuto¢iiuje skupinovym vyucovanim s vyuZzitim roznych foriem
diferenciacie.

Jursik (1990) odporuca nové formy zaangazovania sa do vyucovacieho procesu v plavani
realizé&ciou niektorych didaktickych &tylov (napr. ,C* a ,D"). Merica (1993) pre zefektivnenie
vyucby zakladné¢ho plavania odporaca formu domacich uloh s prostriedkami — posiliiovacimi a
uvolfiovacimi cvi¢eniami.

Specifickymi prostriedkami vychovného pdsobenia vo vyucbe plavania su: telesné cvicenia,

hry asutazenia. Telesné cvicenia sluzia ako prostriedok vychovného podsobenia v procese ich
osvojovania a vyuzivania na telesné, pohybové, dusevné i moralne zdokonal'ovanie ziakov.

Pri vyucbe zakladného plavania deti, Ziakov i Studentov sa v Uvodnych hodinich (ale
i priebezne) pouzivaju cvienia na oboznamenie sa s vodou apohybové hry vo vode. Hlavnou
ulohou tychto cviceni, ktoré sa vykondvaji zvicsa v plytkej vode, je odputat’ pozornost’ od vodného
prostredia a jeho posobenia na organizmus.

Hry vo vode maju za ulohu oboznamit’ neplavcov s vodnym prostredim, odstranit’ strach pred

ponorenim tvare, privyknut’ na vlastnosti vody — na tlak, vztlak, pdsobenie na oci, usi a pod.. Podl'a

ciel’a ich mozno rozdelit’ na:

e hry na oboznamenie s vodou,

e hry nanacvik splyvania,

e hry nanacvik dychania,

e hry naorientaciu vo vode.

Pri pohybovych hréch asataziach vo vodnom prostredi dochadza k ur¢itému citovému

vzruseniu, ¢o mozno uéinne vyuzit' na formovanie vedomia, vychovu vlastnosti, postojov a vole
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cviencov. Vyucbu plavania si nevieme predstavit’ bez nadl'ahéovacich prostriedkov — plavecké

dosky, gumové koles4, korkové péasy, nafukovacie vesty, kridelka a pod..

Vyudéovacia metdda je zamerné a cielavedomé pdsobenie uditel’a za aktivnej sucinnosti ziakov

vo vyucovacom procese pri rieSeni uloh a dosahovani planovanych cielov vzdelavacich
avychovnych. Rozdel'uju sa na slovné, nazorné a praktické metddy (Sykoraakol., 1985).

Podl'a funkcie v jednotlivyvch etapach telovychovného procesu zauzivalo sa takéto triedenie

vyudovacich metéd:

e Metody oboznamovania s novymi pohybovymi ¢innost'ami.

e Metody zaciatocného nacviku pohybovych ¢innosti.

e Metddy zdokonalovania a upevitovania pohybovych navykov a zru¢nosti.
Pri vyucbe zékladného plavania sa vSetky spominané¢ metddy pouzivaji.

Metodiku plavania mézeme charakterizovat’ ako suhrn foriem a postupov, pomocou ktorych

ucitel’ vypestava u neplavcov pohyboveé schopnosti a pohybové navyky v plavani. Hlavnou ulohou
metodiky zakladného plavania je vyber takych prostriedkov, ktoré vedua ¢o najrychlgjSie k ciel'u. Je
potrebné, aby boli zamerané aj na odstraniovanie prekazok, ktoré brania ziakom plne sa sustredit’ na
vyucbu.

Jednou zo zékladnych metéd vyuéby plavania je aktivacia amotivacia ziakov (motivacia

ziakov na prvej hodine, aktivacia ziakov pomocou hier asutazi, motivacia pomocou ukazky,
aktivacia amotivacia Ziakov pomocou ich hodnotenia, aktivacia optimalizaciou vztahov ucitel' —
ziak, aktivacia vyraznou osobnost'ou ucitel'a plavania). Za jednu z najddlezitejSich metdd nacviku
plaveckého pohybu povazujeme — opakovanie.

Ddélezitu funkciu pri formovani pohybovych navykov, zruénosti v pldvani ana to potrebnych
vedomosti maju metody zistovania vysledkov ucebného procesu a rozvijania vlastnosti osobnosti

ziakov. Vel'mi Casto sa pouziva nasledovnd metodika

e pouzitie Specialnych pripravnych cviceni na suchu,
e pouZitie pripravnych cviceni vo vode,
e nacvik techniky plaveckych spésobov pomocou nadl'ah¢ovacich prostriedkov,
e zdokonal'ovane techniky plaveckych sposobov.
Specifikou pléavania je vykondvanie pohybov vo vode, vyuéba v stazenych podmienkach,
ktora kladie zvyZené naroky na psychické vyrovnanie sa svodnym prostredim. Casom sa preto

vytvorili i $pecifické metédy plaveckej vyucby, ktoré st vo svojegj podstate odrazom psychickej

strénky, ide o tieto metody:

¢ individudlna nadl'ahdovacia metdda,
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e kolektivna metoda sebadovery,

e kolektivna nadl'ahCovacia metdda.

Individudlna nadlahdovacia metoda, oznaCovana tiez ako metdda ,bidla”“ bola kritizovana

viacerymi autormi predovSetkym pre neprirodzeny metodicky postup, ktory neumoznil bezpeéné

zvladnutie vody a nepriaznivo ovplyviioval i technicku trovei plavania.

Kolektivha metdda sebaddvery vyuziva vyhody vyucby v kolektive, snazi sa dosiahnut’ dokonalého
zZitia s vodou precvi¢ovanim dychania, ponarania, skokov do vody a splyvania. Stotozfiujeme sa s
tvrdenim, Ze ,,dychanie a splyvanie st zac¢iatkom a koncom plavecke abecedy.”

Kolektivna nadlahcovacia metoda sa Gispesne realizuje pri vyucbe plavania. R6zne nadl'ahcovacie

prostriedky sa vyuzivaju pri nacviku cyklickych pohybov tak, aby ich cvicenec mohol opakovat’
dostato¢ne dlho bez toho, aby musel vynakladat’ velka energiu k podpornym pohybom.
Pri vyucbe plavania sa pouzivaju najma tieto postupy:
e analyticko-synteticky postup,
e komplexny postup,
e kombinovany postup.

V organizovang vyucbe plavania sa pouZziva najcastejSie analyticko-synteticky postup, pri

ktorom si neplavci osvojuju najskor pohyby koncatin a potom suhru vsetkych pohybov bez
dychania a s dychanim. Plavecky pohyb je tu rozloZeny na pohyby koncatin, dychanie a sthru. Je
ale nutné mat na zreteli, ze ¢im dlhSie trva nacvik Ciastkovych pohybov, tym tazsie dochadza k
stuhre. Preto sthru pohybov treba zaradit do procesu vyucby, akonahle sa prejavi Ciastocné
osvojenie si pohybov koncatin.

Analyticko-synteticky postup predpokladd postupné zvladnutie diel¢ich pohybovych tloh,
napr. splyvanie, nacvik néh, nacvik pazi, suhra bez dychania, sihra s dychanim. Vyhodou je, ze v
hrubych rysoch mézeme pomerne I'ahko rozkladat’ plavecké pohyby, ktoré nacvi¢ujeme samostatne,
pricom to neovplyvni komplexnost’” plaveckej techniky. Naopak, pri sprdvnom postupe
adokonalom zvladnuti ¢iastkovych plaveckych zrucnosti 'ahko a spravnejSie vytvarame zrucnosti
komplexnejSieho charakteru.

Za vel'mi praktické a efektivne povazujeme zadinat’ vyucbu plavania paralelnym nacvikom
dvoch plaveckych spdsobov — kraul aznak a postupne k nim pridavat’ d’alsi sposob - prsia. Podl'a

analyticko-syntetického postupu je potrebné vychadzat’ z tychto Uloh:

e utvorenie predstavy cvicenca o plaveckom spdsobe (ukaZzkou plaveckého sposobu,

Studiom kinogramov, kresieb, premietanim filmov),
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e pokus neplavcov plavat’ predvedenym sposobom (ak sa dokazu udrzat’ na hladine),

e nacvik jednotlivych plaveckych prvkov plaveckého spdsobu (praca néh, pazi),

e suhrapohybov néh apazi, dychanie,

e zdokonalenie techniky plaveckych pohybov, plaveckého spésobu.

Jednotlivé prvky je nutné nenacvicovat’ az do uplného zvladnutia, ale po zdkladnom osvojeni
si pohybu pridavat’ postupne d’alSie prvky.

Komplexny postup sa uplatiiuje pri nacviku hlavne u deti ngjmensich, nebojacnych apohybovo

nadanych. Tieto deti (neplavci), ktoré sa neboja vody sa pokasaji udrzat na hladine vody
jednoduchymi pohybmi koncatin.

Kombinovany postup moézeme pouzivat' podla vlastnych sktsenosti ako dopliiujici postup na

zefektivnenie vyuCby. Dobré vysledky udeti predskolského veku je mozné dosiahnut’ aj
kombinovanym sposobom.

Zaverom by sme chceli zdoraznit, Ze ak sa ma obsah, formy, prostriedky a metodika na
zaCiatku didaktického procesu v plavani v plnom rozsahu uplatnit, musime reSpektovat” vsetky
osobitosti vytvarania plaveckého pohybového navyku. Zaroven je potrebné metodicky postup
tvorivo prisposobovat’ z dévodu individualneho pristupu k jednotlivcovi. Metodika a metodické
postupy by nemali byt stalym ,,predpisom,* ale navodom, ktory je treba nad’alej upravovat a
dopliiat’ na zaklade najnovsich poznatkov z vyskumu i praxe. Preto je velmi potrebné neustale
zvySovat’ teoretickll a prakticki uroven vSetkych ucitelov a cvicitelov plavania ich vlastnym
Studiom a pravidelnou vymenou nazorov a skusenosti.

Domnievame sa, ze vol'ba vyucovacieho postupu v plavani by mala zavisiet' predovsetkym od

ciel'ov plaveckej vyucby, od veku Ziakov a schopnosti ziaka ucit’ sa pohybovym zru¢nostiam.

1. 4 Faktory ovplyviiujuce efektivnost’ vyucovacieho procesu

Na vyjadrenie Usilia 0 zvySenie kvality azlepsenie vysledkov skolskej prace sa Casto pouZziva
termin efektivnost. Otdzka zvySovania efektivnosti vyucovacieho procesu je stale aktualna
apritahuje pozornost’ pedagdgov, trénerov i vedeckych pracovnikov.

Vicsina autorov vyjadruje terminom efektivnost’ tspesnost’ v telovychovnej ¢innosti z hl'adiska jej
vysledkov.

Ivanové-Salingovéa-Manikova (1979) v Slovniku cudzich slov uvadza: efektivnost’ = uéinnost'.

V literature sa pojem efektivnost’ vyucovania oznauje rdzne, ako napr.: inovacia vyucovania,
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racionalizacia ucebného procesu, zvySenie ucinnosti, intenzifikacia vyucby, zvySenie Uspesnosti,
modernizécia, optimalizécia a pod..

Za zékladné kritérium pre posudzovanie ucinnosti v plavani je povazovana kvalita a kvantita
zmien, ku ktorym prichadza u jednotlivca v dosledku vyucovania plavania. Dolezitou tlohou
zvySenia ucinnosti vyucovacich metdd a postupov V plavani je doraz na aktivitu, samostatnost’
atvorivy pristup ziaka. Inovacia ucebného procesu v plavani priamo zavisi od zvySenia naro¢nosti
na obsah ajeho vysledkov.

Ak ma byt vyucba plavania skutoéne efektivna, spiiiajiica sucasny trend poziadaviek, musi

i pri svojej Specifiénosti vychadzat’ z poznatkov vSeobecngj didaktiky a didaktiky telesngj vychovy.

Faktory posobiace vo vyucovani plavania

Efektivitu vyuCovania plavania ovplyviiuje mnozstvo vonkajSich a vnutornych faktorov,
medzi ktorymi je vzajomna vézba na ro6znom stupni Uc¢innosti. Celkovy vykon plavca ovplyviiuju
jednotlivé faktory svojou Specifiénostou, ale najmi vo vzajomnej interakcii. Jursik akol. (1993)

rozdel'uje faktory posobiace na efektivitu vyu€ovania na vonkajsie a vnUtorneé.

VonkajSie faktory

VonkajSie faktory si podmienky aobjekty (plavaren a plavecky bazén). Na vyucbu plavania

je najvhodnejSia plavareni, kde neposobia vonkajSie poveternostné vplyvy, pripadne plavajica
verejnost’. ZanedbateI'né nie su ani teplota vody a teplota vzduchu.

Vzdialenost’ od plavarne ovplyviiuje pravidelnti dochddzku na vyucovanie, ale je spojena aj s
vacSou chorobnost’ou Ziakov najmi v zimnych mesiacoch.

Podet, frekvencia a rozsah vyucovacich jednotick — podla Jursika a kol. (1993) - si osvojenie

plaveckého pohybového navyku na pozadovanej trovni vyzaduje minimalne 20 az 25 hodin.
Efektivitu vyucovania mézu zarucit’ minimalne 2 hodiny v tyzdni. Je dokazané, Zze len po jednej
hodine tyzdenne zabudajt Ziaci az 70 % prebranej latky. Co sa tyka rozsahu, bezna vyucovacia
hodina v rozsahu 45 minGt sajavi ako vyhovujuca pre pedagogicky proces.
Merica (1993) odporuca ako optimum realizovat’ vyucbu zakladného plavania v rozsahu 30-
36 hodin pri frekvencii 5 raz do tyzdna. Lewin uz v roku 1978 v spojitosti Spoctom vyucbovych
jednotiek vyjadril, ze skupina zakladného plavania, ktora cvi¢i 4-6 krat tyzdenne, ma lepSie
vysledky vo vyucbe ako skupina, ktord cvici 3 razy, 2 razy, alebo doslova 1 raz tyZdenne. Myslime
si, Ze tato vacsia tyZzdenna frekvencia prispeje k zvySeniu trovne v U€innosti didaktiky plavania.
Vedecké vyskumy Vv oblasti pohybového navyku dokazali, Ze podmienené spojenia sa

vytvaraju tym rychlejsie, ¢im je organizmus mladsi. Podmienené reflexy sl vSak udeti velmi
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labilné, nestale alahko vyhasinaju, preto prestavky medzi jednotlivymi plaveckymi hodinami
nesmu byt prili§ dlhé, aby nedoslo k vyhasinaniu podmienenych spojov. Podl'a zdsad motorického
uCenia je dolezité pre osvojenie si pohybového navyku dostatoéné opakovanie. Cim &astejsie sa
cvi¢enia v jednom tyzdni opakuju, tym vacsi je predpoklad na osvojenie si plaveckych pohybov.

V praxi sa vel'mi dobre osvedc¢ilo cvicenie 3 krat v tyzdni, ale z aspektu didaktiky za nedostacujtice

povazujeme vyucbu plavania raz v tyzdni.

Podl'a nasho nazoru za najdolezitejSie faktory ovplyvitujuce efektivnost’ vyucby zakladného
plavania mozno povazovat’:

e ciel plaveckej vyucby a z toho prameniaci obsah, formy a metodika,
e vek vhodny pre zaciatok vyucby,

e diZka kurzu a tyzdenna frekvencia vyu¢bovych hodin,

e osobnost’ ucitel’a a jeho stala interakcia so Ziakom.

Pocty ziakov na jedného uclitela sa urcuju podla veku a plaveckej vyspelosti. V etape
zakladného plavania je to maximalne 10 Ziakov na ucitel’a. V etape zdokonalovania, kde uz vSetci
ziaci vedia plavat, moézu byt pocty vyssie. Pritom vSeobecne ide o kvalitu vyucCovania a jeho
bezpecnost. Macejkova (2001) odportca 8 — 12 ziakov v jednej skupine.

Osobnost’ ucitel’a je povazovana za jeden z najvyznamnejSich Cinitel'ov, ktoré ovplyvinuju

kvalitu motorického ucenia v plavani. Jeho teoretické vedomosti, praktické zrucnosti a schopnosti v
plavani a pri z&chrane topiacich sa, prvej pomoci, ako i pedagogickeé sklisenosti sa stavaju jednym z
rozhodujlicich momentov vyuovania plavania. Ulohou uéitela je podporit vyutovaci proces
vysokou aktivitou ziakov a zaujat’ nekompromisny a dosledny postoj k ich praci.

Postavenie ciela - ma byt také, aby uditel’ nielen informoval o Cinnosti, ale aj motivoval.
Ziakom ma ugitel’ poskytnit’ informaciu o tom, o maju splnit’, preco a ako.

Ukazka cviCenia — metdda ukazky je zédkladnou metdédou vyucovania plavania. V sthrne so

sprievodnym slovnym vykladom urychl'uje ziakovo chépanie. Je podnetom k napodobiiovaniu,
vytvéraniu a postupnému zdokonal'ovaniu predstavy o cviéeni. Pred ukazkou je potrebné pozornost’
ziakov zamerat na sledovanie podstatnych casti cvienia. Prikladna ukézka zvySuje autoritu
pedagbga.

Opis a vysvetlenie pohybovej ¢innosti - mé zna¢ny vyznam pri vytvarani predstavy o ¢innosti

a pre pochopenie predstavy a sposobu vykonania pohybovej Cinnosti. Re¢ pedagdga ma byt’ jasna,
zrozumitel'nd. Pedagog kontroluje, ¢i ziaci opis a vysvetlenie pochopili, a €i si potrebné poznatky

zapamatali.
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Riadenie cCinnosti ziakov - pri aktivizovani a zameriavani ich pozornosti v procese

motorického u€enia sa pouzivaju rozliéné podnety - slova, tlieskanie, pistalka, gesta a iné.

Opravovanie a korekcia chyb — ¢im zlozitejSie a namahavejSie je cviCenie, ¢im menej

pohybovych skusenosti maju ziaci, tym castejsie sa vyskytuju v ich ¢innostiach chyby. Pedagog by
mal spravnym metodickym postupom predchadzat’ vzniku chyb. Délezité je, aby ziaci pochopili,

preco chyby vznikli a nasli sposob ako pri¢inu odstranit. Nesmieme dopustit’, aby sa chyba

opakovanim zautomatizovala

Vnutor né faktory

Individualne zvlastnosti Ziaka — patria sem: vek, pohlavie, vztah k vodnému prostrediu,
prirodzené plavecké schopnosti, telesny rozvoj, koordindcia pohybov, schopnost’” motorického
ucenia, anatomické, fyziologické, funkéné a psychologické predpoklady - strach, stres, napétie,
motivacia, "pocit vody", moralne a vol'ové vlastnosti.

Vek ziaka od narodenia postupne ovplyviuje telesny vyvoj, motoriku a postupnym pésobenim
vonkajsiecho prostredia ma na motoriku stale va¢si vplyv. Najskor je to vplyv rodicov a postupne
cely vychovny systém vzdelavania.

Pohlavie ziakov nema v plavani podstatnejSi vplyv na osvojovanie si plaveckého pohybového

navyku. Medzi chlapcami a dievcatami badat’ rozdiel pri volbe prvého plaveckého spdsobu.
Dievcata v prevaznej miere volia ako prvy spdsob prsia, chlapci v snahe plavat rychlejSie volia
zvacsa kraul. Z hl'adiska fyziologického nie je potrebné diferencovat’ skupiny podl'a pohlavia,
pretoZe telo Zeny ma pre pohyb vo vode vhodnejsi tvar, ako telo muza. VacSie mnozZstvo tuku a
menej svalovej hmoty umoznuju lepsiu polohu pri splyvani, ¢o dokazuje aj porovnanie reédlnej
hustoty tela Zeny a muza, ktora je ovplyvnena percentudlnym zastipenim kostnej a svalovej hmoty.

Vztah k vodnému prostrediu - Ziaci prichddzaju do Skoly s ur€itym vytvorenym vzt'ahom k

vodnému prostrediu. Ak bol tento vzt'ah podporovany rodicmi od narodenia a postupne zvySovany,
ma taky jednotlivec optiméne predpoklady na osvojenie si plaveckého pohybového navyku bez
zdihavych pripravnych cviceni.

Prirodzené plavecké schopnosti dedi¢ného charakteru su evidentné u deti roznych vekovych
skupin. Niektori jednotlivci dokazu vykonavat’ jednoduché plavecké pohyby hned’ po zaciatocnom
oboznameni, zatial’ co ini nedokazu napodobnit’ plavecky pohyb ani po niekol’kych cvic¢eniach.

Telesny vyvoj je u mladeze v roznom veku znacne diferencovany a posobi ako platny faktor

najma pri vicsej telesnej zat'azi.
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Koordincia pohybov je jednym z Einitel'ov, ktoré podla vyskumov mézu predpovedat’ do
akej miery a ako rychlo samdze ziak naudit plavat’. Cim lepsia koordinacia pohybov sa prejavuje u
ziaka, tym vacsie su predpoklady osvojenia si plaveckého pohybu.

Schopnosti motorického ucenia sa prejavuju v réznom veku, pricom je predpoklad, ze
jednotlivei, ktori sa rychlejSie ucia ur¢ené pohybové cinnosti, maju lepSie dispozicie aj na
zvlédnutie plaveckého pohybu.

Pohybové schopnosti povazuje Kasa (2001) za vykonné mechanizmy, v ktorych maji ucast’
telesné schopnosti a psychosocidne schopnosti. Ako zékladné pohybové schopnosti uvédza silu,
rychlost, vytrvalost’ a koordinacné schopnosti.

Anatomické, fyziologické, funkéné predpoklady — jednotlivci, ktori disponuju optimalnou

vyskou vo svojej vekovej kategorii a tym aj vhodnymi parametrami koncatin a zadberovych ploch,
maju na patri¢nej urovni srdcovo-cievny a dychaci systém, maju dobré predpoklady na dosahovanie
vykonov a rychlejSie osvojenie si potrebnych plaveckych zru¢nosti a navykov.

Psychické predpoklady patria k dominantnym, najmé v zaciatkoch vyucovania plavania - pri
nacviku plaveckych zruénosti a plaveckych pohybov.

Pohybové zrucnosti charakterizuje Kasa (2001), ako naucené Specifické predpoklady
realizovat’ pohybova ¢innost' pri hlavnej tlohe myslenia v riadeni pohybov v zmenenych
podmienkach. Ak sa u¢ime nejaka ¢innost’, najprv vznikaju zru¢nosti. Podl'a miery zdokonal'ovania
¢innosti sa pohybové zru¢nosti menia na pohybovy navyk.

Jednym zo zévaznych faktorov, ktory zaporne pdsobi vo vyucovani plavania je strach.

V krajnych pripadoch moéze nastat hydrofobia Podl'a Jursika a kol. (1993) patri strach medzi
primarne faktory pdsobiace na riadiacu Cinnost’ centralnej nervovej sustavy a sprostredkovanie
informacii vo vztahu k receptorom a vykonnym organom.

Vodné prostredie posobi drazdivo na vSetky receptory Ziaka a podnecuje charakteristické
situacie. Strach z vody moze byt eliminovany alebo priaznivo ovplyvneny poucenim ziaka,
nendsilnou pripravou hrami vo vode, prikladom rodi¢ov, surodencov, spoluziakov.

Motivacia - ako pdsobenie vonkaj$ich a vnatornych podmienok na osobnost’ ziaka, ktoré
usmerniuju a aktivizuju jeho vztah k plavaniu je v izkom vztahu s uspokojovanim potreby naucit’
sa plavat’ a dosiahnut’ tento ciel. Na uroven motivacie ma vplyv okolie v ktorom sa Ziak nachadza.

Pocit vody je vyznamnym ¢initel'om v oblasti zakladného a Sportového plavania. Prejavuje sa
ako schopnost’ integrujuca pocitovanie vlastnych pohybov, zaberové plochy atd. Vztah k vode
moze byt’ dediény, ale mozno ho ziskat’ a rozvijat’ pohybom vo vodnom prostredi plavanim. Uroven

vztahu k vode je v izkom vzt'ahu ku konkrétnemu vykonu plavca.
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Vysledkom analyticko-syntetickej ¢innosti centralnej nervovej ststavy je ,,pocit vody* ktory
je vo svojg podstate mnohostrannou informéaciou o vlastnostiach vodného prostredia. Podla
Tureka (1996) je "pocit vody" jednym z determinantov urovne plaveckej vykonnosti, aj ked’ jeho
podiel sa ned4 exaktne urc¢it. Tento problém sa nachadza v oblasti koordinacnych schopnosti,
rozvoj ktorych je limitovany senzitivnymi obdobiami ich formovania. Uvazovanie o urovni "pocitu
vody" je uvazovanim o docilite v SirSom slova zmysle v navaznosti na plavecké zrucnosti (Libra,
1985).

Transfer pohybovych schopnosti ziskanych r6znymi pohybovymi ¢innost'ami na suchu - behy,
beh na lyziach, cyklistika, hry, atd’., sa uplatituje aj v plavani, najmi vo fazach zdokonalovacieho
vycviku a v §portovom tréningu Adaptécia organizmu na vodné prostredie ajg kvalita, predstavuje
jeden z najdodlezitejSich Cinitel'ov posobiacich na efektivitu vyu€ovania plavania. Podl'a toho, ako sa
ziak dokaze adaptovat vo vodnom prostredi uz v zaciatkoch, mézeme predpokladat’ jeho d’alsi
vyvoj v plavani.

Morélne a vOl'ové vlastnosti — suvisia s ucastou ziaka na hodinach vyucovania plavania,

preplavania uréenych vzdialenosti s dorazom na pozadovanu zataz. Volové vlastnosti su primarne
pri prekonavani neprijemnych stavov Unavy pri plavani, vstupu do chladngj vody, ako g do vody

skokom z viacsej vysky a pod.

Vek vhodny pre vvucbu zakladného plavania

Jednym z faktorov ovplyviujucich vysledky vyucby zakladného plavania je vek ziakov,
v ktorom sa vyucba zac¢ina. Hoci odpoved’ na otazku, ktory vek je pre vyucbu zakladného plavania
najvhodnejsi, nie je jednoznacne celkom zodpovedana, nédzory autorov na vek sa velmi
nerozchadzaju. Kazdy vek u zdravého ¢loveka moze byt vhodny, pokial’ sa jedna o neplavca.

Z historie vieme, Ze vekova hranica zaciatku vyucby zakladného plavania sa postupne
znizovala, zvlast iSlo o pripravu plavcov pre Sportové plavanie. Counsilman (1991) konstatuje, ze
medzindrodné Uspechy americkych plavcov od roku 1960 su vysledkom hlavne programu ,age
group®. Tento program zabezpeci pre deti, aby uZ v mladSom Skolskom veku sa zacastnili pretekov,
aby sa unich vyvijai schopnosti akondicia, ktoré budi potrebovat’” v pretekoch ako dospeli.
Zdoraznuje, ze vicsSina ,,majstrov — svetovych rekordérov zacala pretekarsky plavat’ medzi 8. az
12. rokmi. Toto tvrdenie potvrdzuje, Ze tito plavci sa naucili plavat’ uz v rannom detskom veku.

Niektori tréneri chct posunut’ hranicu zaciatku vyucby plavania do predskolského veku. Prax
nam ukazuje, Ze z hl'adiska motorického ucenia je vSak tento vek nie najvhodnejsi, pretoze pre deti

v tomto veku je charakteristickd vysoka pohyblivost’ nervovych procesov a nesustredenost’.
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Podla Lewina (1975) je najvyhodnejSie zac¢at’ vyucbu plavania s 5-6 roénymi detmi, ktoré
maji uz potrebné psychické a fyzickeé predpoklady.

Jeden z odbornikov v oblasti plavania najmensich deti Hoch (1991) tvrdi, ze ¢im skor sa
dieta nauci plavat, tym je to lepSie. Preto sa musi s nacvikom plavania zacat’ v najrannejSom veku.

Na z&klade analyzy literarnych poznatkov, empirie skisenosti naSich i zahrani¢nych
odbornikov mdéZeme usudzovat, Ze optimalny vek pre vyucbu zdkladného plavania je 8 az 10
rokov. Stihlasime s autormi, ktori odportcaju zacat’ vyucbu plavania v predskolskom veku, ale len
do tej miery, pokial’ je to len pripravna etapa plaveckej vyucby, ktorej cielom je naucit’ zdkladné
plavecké zru¢nosti, ku ktorym patri splyvanie, ponaranie sa, zadrzanie dychu, vydychovanie do
vody, vznaSanie sa, jednoduché hrabavé pohyby a pod..

ZniZovanie vekovej hranice pri plavani povaZzujeme za vhodné predovSetkym preto, Ze sa
vytvara moznost’ pre deti eSte pred vstupom do Skolskych lavic zoznamit’ sa s vodnym prostredim,
ziskat' najzakladnejSiu pohybovu skusenost, stratit’ strach z vody. AvSak skutocnd vyucba
z&ladného plavania v predskolskom veku vo svojom findnom efekte nie je adekvétna
vynalozenému usiliu. Treba vSak podotknut, ze volba optimalneho veku pre zaciatok vyucby
plavania je zavisla od podmienok (vzdialenost’ plavarne, nedostatok krytych bazénov, hibka vody
v bazéne) aod zamerania vyucby plavania (v skole, v $portovom klube, ¢i rekreaéného alebo
zdravotného). U deti, ktoré sa pripravuju pre Sportové plavanie mozno zacinat' vo veku 4 az 5
rokov.

Z naSich dlhoro¢nych praktickych pedagogickych skiisenosti sa nam realizacia zakladného
plavania najviac osvedcila v rozmedzi rokov 8 az 9 (zékladna etapa) a v rozmedzi rokov 10 az 11
(zdokonal'ovacia etapa). Priklaname sa k ndzoru, Ze s rozvijanim adaptacie na vodné prostredie je

vel'mi prospesné zacat’ po narodeni diet'at’a ¢o najskorSie.

Osobnost’ ucitela pri vyucbe plavania

Uspechy v praci méze dosiahnut’ len taky pedagdg, ktory sa ststavne teoreticky i prakticky
vzdeldva, db&d orozvoj schopnosti avlastnosti svojej osobnosti, ustavicne sa oboznamuje
snagnovsimi poznatkami, ktoré uplatiiuje vo svojej praci, sam experimentuje, hada moznosti
skvalitiovania a zefektiviiovania svojej prace (Sykora, 1989).

Vyucbu plavania povazujeme za dvojstranny pedagogicky proces. Na jednej strane tohto
procesu je ucitel, ktory sa zameriava na vyucbu stanovenej pohybovej Cinnosti — plavania, na
odovzdanie potrebnych poznatkov a vplyva na rozvoj pohybovych schopnosti ziaka a Studenta. Na
druhej strane je ziak, zameriavajici sa na osvojenie si toho, ¢o mu ucitel’ predkladd — naucit’ sa

plavat’. Ulohou ugitel'a je dosiahnut, aby Ziaci spravne pochopili latku, presne vykonavali cvidenia,
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formovali pohybovy navyk a rozvijali svoje funkéné schopnosti. Ako pedagogicky proces musi
zakladné plavanie riesit’ aj vychovné ulohy vyuzitim vSetkych prilezitosti a prostriedkov, ktoré su
S nim spojené.

Na uditela plavania su kladené také isté poziadavky ako na kazdého telovychovného
pedagdga, ale vzhl'adom na Specifi¢nost’ prostredia v ktorom sa plavanie uskutociiuje, je ovela viac
zodpovedny za bezpe€nost a zdravie ziakov. Zaroven ich neustdle vedie k osobne hygiene,
otuZzilosti a bezpecnému spravaniu sa vo vodnom prostredi.

Uditel" pldvania musi byt dobrym plavcom, aby vedel technicky spravne demonstrovat

ukazku plaveckych sposobov, ktoré uc¢i a kedykol'vek poskytnit’ pomoc topiacemu sa. Vyznam
ukazky je velmi dolezity, lebo vyvolava u neplavcov pocit autority, istoty adovery v ucitela.
Zaroven musi mat neustale prehl'ad o vSetkych Ziakoch.

Neoddelitel'nou stuc¢astou plaveckej vyucby je vychovné posobenie na ziakov a Studentov.

Ucitel’ plavania vplyva silne na psychiku jedinca, vznika tu uréita kvalita vzt'ahu medzi uéitel'om

aziakom, ktora hra doleziti lohu na hodinach plavania. Kvalita vztahu utvara emocionalnu
apsychicku klimu pre osvojenie si pohybovych zruc¢nosti na hodine plavania. Od tohto vztahu
zavisi aj vztah a obl'uba ziaka k predmetu, teda k plavaniu, ktory uéitel’ vyucuje. V procese vyucby
vo vode sa vyskytuju prekazky jednak subjektivneho ajednak objektivneho charakteru. Ich
prekonavanie vyzaduje znacné volové usilie a aktivny pristup Ziaka. Interakcia medzi Ziakom
aucitelom musi byt akceptovana v plnom rozsahu, aby sasplnili vychovné dlohy v procese
vyucovania plavania a dosiahlo sa, aby ziaci vedeli uplatiiovat’ nadobudnuté zru¢nosti vo svojom
d’alSom Zivote pri vyuZivani svojho volného €asu a v ramci rekreacnej aktivity sa im plavanie stalo
obl'ibenou ¢innost’ou vykonavanou so samozrejmou pravidelnost'ou.

Ucitel’ plavania ako aj kazdy telovychovny pedagodg je uréitym vzorom pre Ziakov a preto by
mal stelesiiovat’ predovSetkym kladné vlastnosti. Jednou z délezitych charakterovych vlastnosti je
Cestnost’ a zmysel pre spravodlivost’. Z pracovnych vlastnosti je dblezity jeho vzt'ah k préci atym
g k povolaniu, optimistické smerovanie asamotny vzt'ah k detom. Mat’ dobry vzt'ah k detom nie je

lahkd vec, pretoZe deti st rozmanité, maji rozlicné vlastnosti a poziadavky, Ziji v rozlicnom

prostredi. Ziaci si obl'tibia len takého uditel’a, ktory s lasku a doverou pristupuje ku kazdému z nich,
zachovéva k nim Uctu aje pritom pozadovacny a prisny, désledny, spravodlivy ataktny. Aktivna
ucast’ ziakov na hodine plavania je mozna len vtedy, ked’ ucitel’ pristupuje k ziakom diferencovane,
ked’ berie ohl'ad na ich pohlavné, vyvinové a individua ne osobitosti.

Z intelektudlnych vlastnosti sa od wucitela plavania vyzaduje konkrétnost, logickost,

systematickost’ a tvorivost myslenia, dobré vyjadrovacie schopnosti, hlavne schopnost’ vyjadrit’
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poznatky jednoduchym Ziakom pochopitel'nym spdsobom. Vyznamny je aj dobry zdravotny stav
ucitel’a, o udrzanie ktorého sa ma usilovat, aby mohol byt’ aj v tomto smere dobrym prikladom.
Narocné a zlozit¢ podmienky v ktorych sa vyucba plavania uskutocnuje, kladu zvysené
poziadavky na organiza¢né schopnosti ucitela plavania. Dobra organizacia vyucby zakladného
plavania vyznamne ovplyvituje priebeh ajeho vysledky, bezpec¢nost' a predchédzanie Urazom.
Pedagogické schopnosti vzgomne Uzko sSlvisia aovplyviuji celkovy prejav  osobnosti
telovychovného pedagdga Vv procese plaveckej vyucby. Zapojenie ziakov do aktivnej ucasti
v plavani Zzévisi predovsetkym od riadiacich ¢innosti uditela plavania. V zapojeni ziakov
a Studentov do aktivngj atvorivej ¢innosti v plaveckej vyucbe mozno vidiet' v si¢asnosti najvacsie

moznosti skvalitiiovania a zefektiviiovania vyucby zakladného plavania.

Motorické ucenie v plavani

Vychadzajuc z analyzy vSeobecnych charakteristik 'udskych ¢innosti a ucenia povazuje Belej
(2001) pohybovt ¢innost’ za tu ¢innost” ¢loveka, pomocou ktorej prvotne zasahuje do prostredia a
meni ho podla svojich potrieb. Pohybova ¢innost’ je imanentnym prvkom vsetkych druhov ¢innosti
Cloveka. Z tohoto pohl'adu motorické ucenie patri medzi zdkladné prvky ludského ucenia. Za
zakladny proces a prostriedok zdokonalovania je v§ak povaZované iba v telesnej vychove, Sporte a
inych forméch pohybovej aktivity.

Vysledkom motorického ucenia je pohybovy navyk. Je to ufenim ziskany Specificky
predpoklad  vykonavat'" pohybovli ¢&innost’ pri automatizovanom riadeni pohybov v staych,
nemennych podmienkach. Vznika pri mnohonasobnom opakovani pohybovej ¢innosti.

V cinnostiach, v ktorych je potrebna vysokd tvorivost, originalita a anticipacia su dolezité
pohybové zrucnosti.

Problematiku motorického uéenia v plavani u nas riesili uz v 70. rokoch Hoch - Cernusak
(1968), ktori analyzovali pohybovy navyk v plavani prostrednictvom aferentnych funkcii (situa¢na,
spustacia a spitnd).

Plavanie ako Sportova disciplina je charakteristickd Specifickym prostredim, ktoré ovplyviuje
priebeh motorického ucenia v jeho jednotlivych etapach.

Medzi vonkajsie faktory, ktoré ovplyviiuji proces motorického ucenia v plavani zarad'ujeme
napr. fyzikdlne vlastnosti vody ako je hustota, teplota, vztlak a s tym slvisiaci odpor vodného
prostredia posobiaci na organizmus plavca. Dalej je to organizacia vyudovania, ktorti ovplyviiuje
ucitel’ svojou osobnost'ou, didaktickou a plaveckou spdsobilostou, ale aj kolektiv cvicencov, ktory

moze tvorit’ heterogénny alebo homogénny subor.
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K dal$im ¢initelom zarad'ujeme ziskané plavecké zrucnosti, ale aj psychické, mentalne a
rozumoveé schopnosti jednotlivca. Priebeh motorického uéenia a dosiahnutie optimalnej plavecke;j
sposobilosti ovplyviiuje Specidlna motoricka docilita, ktora Libra (1985) definujeme ako stav
organizmu vyjadrujuci komplexni ucebni schopnost’ v zmysle Strukturdlnej zlozitosti a v
technicke kvalite pohybu.

Sykora (1995) charakterizuje motoricku docilitu ako schopnost’ ucit’ sa pohybové c¢innosti a
operacie rychlo, presne, kvalitne atrvanlivo.

Pohybovy navyk v plavani vysvetluje Kalecik a kol. (1997), podla Beleja (1994) takto:

e prvafaza generalizacna - iradiacia

e druha. faza: diferencia¢na - koncentrécia
e tretia faza: automatiza¢na - stabilizécia
o Stvrtafaza: tvoriva - tvorivaasociacia

V plavani sa prva féza pohybového navyku prejavuje neusporiadanostou  prvych

plaveckych pohybov, ¢asto su zapajané zbytocné svalové skupiny narasajice techniku. Stretavame
sa s fnou najcastejSie v pripravnom a zakladnom plaveckom vycviku. V tejto féze vytvarania
pohybového navyku je potrebna predstava techniky plaveckého spésobu komplexne — ndzornou
ukazkou, ktorej predchadza slovna informacia. Nasleduje nacvik techniky dolnych koncatin, pazi a
postupne koordinacia so zapojenim dychania.

V_druhg faze dochadza k upeviiovaniu a spajaniu jednotlivych prvkov pohybu v

uréenych formach. Pozornost’ je zamerana na vykonavanie plaveckych pohybov s dérazom na
techniku, na plynulost’ a rytmus pohybu. Vplyvom diferencidcie sa upeviiujii tie docasné spoje
v mozgovej kére, ktoré predstavuju fyziologicky zé&klad spréavne vykonavanych pohybov.
Diferencovanim (vyberom) a neustdym opakovanim spravneho pohybu v rovnakych
podmienkach dochédza k zvladnutiu vyzadovanej pohybovej $truktury. Podnety, ktoré na zaciatku
posobili v§eobecne a Ciastocne rusivo, vyvolavali podrazdenia vo viacerych oblastiach mozgove)
kory. V tomto Stadiu nacviku je mozné zvladnut’ pohyb predstavujuci uréeny spdsob predvedenia
plaveckg techniky.

V tretg) fdze dochadza ku koordinécii jednotlivych prvkov plaveckého spésobu, zdokonaluje
sa plavecky pohyb v réznych podmienkach. Tretia féaza sarealizuje v z&kladnom tréningu. Potrebna
je koordinacia jednotlivych prvkov vybraného plaveckého spésobu do jedného harmonického
celku. V tejto faze sa zdokonal'uje plavecky pohyb pod vplyvom rbéznych vonkajSich faktorov

v réznych podmienkach.
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Uspesné zvladnutie uréenych ¢innosti je podmienené pevnymi spojeniami v mozgovej kore. Z
hl'adiska vonkajSiecho prejavu pohybového navyku hovorime o automatizicii, z hladiska
dynamického stereotypu o stabilizacii. Ciel tretej fazy — automatizacie dosiahneme len Castym
precviCovanim a cielavedomym usmernovanim metodiky zdokonalovania techniky S$portového
plavania a neustalym odstraiovanim chyb.

Vo Sivrteg) féze technika zahina cCasovo-priestorové a dynamické charakteristiky, stupen

automatizécie je vysoky .Jednd sa o prispdsobovanie plavecke techniky individuanym
osobitostiam plavca (telesné, funkéné a motorické ukazovatele) Tuto fdzu vytvarania pohybového
navyku ovplyviuji aj casovo-priestorové (kinetické) a dynamické charakteristiky. Stupen
automatizacie je na vysokej urovni, prejavuje sa ako zavazny elimina¢ny faktor inavy. Variabilita a

ucinnost’ techniky jednotlivych plaveckych sposobov je vysoka.

Tabulka 1  Fazy motorického uceniav plavani (Kalec¢ik a kol. 1997)
Znaky Urove zvlad. pohybu | Pohybovy néavyk Dynamicky stereotyp | Menténa aktivita
l.
Zaciato¢né
oboznamenie ukazka, 7k aizéc iradi4ci Ka
dovné informécie, nizka generalizécia iradiécia vysoka
motivécia, prvé pokusy
II.
Spevnenie, spatna . ) . - .
aferentécia, Slovny strednéa diferenciécia koncentrécia stredna
kontakt
I1.
POChOijn' e pohy?q, vysoka automatizacia stabilizécia nizka
presnost’ koordinacie
V.
Transfér anticipacia Fportové majstrovstvo |  tvoriva koordinécia tvoriva asociacia vysoka

1.5 Zakladné pojmy pouzivané vo vyucovani plavania

Pojmy zdatnost, vykonnost’, adaptacia patria v odbornegj literatire k najfrekventovanejSim. Ich

vysoka frekvencia je opravnena, pretoze ide o pojmy, ktorych obsah je z pohladu ciela a uloh
vyucovania plavania vel'mi dolezity.

Kasa (1995) povazuje zdatnost’ za sthrn predpokladov (telesnych, funkénych, pohybovych,
psychickych) ¢loveka pre optimalnu reakciu vykonavat’ akukol'vek pohybovi ¢innost’ a optimalne
reagovat na vplyvy vonkajSieho prostredia. V jej Struktire modzeme vyclenit' nasledovné
komponenty:

o geneticke predpoklady, ktoré vyrazne ovplyviiuji moznost’ rozvoja zdatnosti,



¢ fyziologicky funkény stav organizmu, ktory je vysledkom prirodzeného vyvojaa
umoziuje maximalnu ¢innost’ organizmu,

e uroven $pecidlneho rozvoja organizmu, dosiahnuti pésobenim vyssich poziadaviek
telovychovného procesu (neSpecializovaného),

e troveil motorického rozvoja,

e uroven psychickej a socialnej odolnosti proti vplyvom prostredia.

V tomto zmysle je mozné predpokladat’, Ze uroven zdatnosti bude individudlna, hlavne ¢o sa
tyka Struktary, v ktorej sa jednotlivé faktory mézu vzdjomne kompenzovat. Kazdy jednotlivec
potom bude reagovat’ na posobenie vonkajSieho prostredia svojim spdsobom a uroven jeho reakcie
bud mierou jeho zdatnosti

Zdatnost’ je kvalitativnym ukazovatelom stavu organizmu a jeho zdravia, vysledkom
nesSpecifickej adaptacie ¢loveka v telesnej, funk¢nej, motorickej a psychickej urovni, ku ktorej
dochadza v dosledku pdsobenia rozlicnych pohybovych podnetov.

Ak ide o podnety ako chlad, teplo, tlak, pohybova ¢innost, potom sa hovori o telesnej
zdatnosti, ktord ma svoj fyziologicky zaklad v zdatnosti srdcovo-cievneho a dychacieho systému a
patri k najvSeobecneiSim predpokladom GspeSného plaveckého tréningu. Telesna zdatnost’ je jednou
z najdolezitejSich hodndt, ktoré ziskavame a rozvijame prostrednictvom telesnych cviceni a
plavania. Je predpokladom pre kazdi narocni pohybovu cCinnost. Proces zvySovania telesnej
zdatnosti je dlhodoby a zamerny proces.

Pohybova zdatnost predstavuje subor vSeobecnych pohybovych predpokladov c¢loveka

vykonavat akukol'vek pohybovu c¢innost. Zdatny c¢lovek ma rozvinuté silové, rychlostné,
vytrvalostné a koordinaéné schopnosti a zakladné pohybové zruénosti, v nasom pripade
ovplyviujtce techniku jednotlivych plaveckych sposobov.

Kritériom hodnotenia telesnej zdatnosti moze byt vykon v pohybovej ¢innosti, merany
Standardnym zat'azenim v laboratérnych podmienkach, ktory vypoveda o tirovni reakcie organizmu
na vSeobecné telesné zat'azenie a tym g o celkovej adaptabilite organizmu natelesni nAmahui.

Pohybowvy vykon v $porte (napriklad v plavani) povazuje Kasa (2001) za mieru realizacie

pohybovej ulohy prostrednictvom pohybovej cCinnosti. Rozhodujucim ¢initefom pohybového
vykonu st pohyboveé predpoklady — pohybové schopnosti, zru¢nosti a navyky.

Uroveii a faktory telesnej zdatnosti viak najdastej$ie zistujeme pomocou motorickych a
funkénych testov.

Pod pojmom yykonnost rozumieme predovsetkym schopnosti jednotlivea podavat’ vykon v

uréenej konkrétnej cCinnosti. Védzba na wurCity druh CcCinnosti je pre vykon a vykonnost
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charakteristickd, na rozdiel od zdatnosti. Pre Sportovii a teda aj plavecku vykonnost’ su
charakteristické dva znaky: snaha po dosiahnuti maximaneho plaveckého vykonu a Specidne
plavecké zrucnosti z hl'adiska charakteru Sportového tkonu. Tu sa objavuje obrovska réznorodost’
poziadaviek, ktoré kladu jednotlivé druhy Sportovej Cinnosti na I'udsky organizmus. Z uvedeného
vyplyva, ze na rozdiel od zdatnosti, ktorej uroven sa hodnoti podla reakcie na Siroku paletu
podnetov z vonkajSieho prostredia, je plaveckd vykonnost’ zavisla predovsetkym na poziadavkach,
ktoré kladie na organizmus dand, konkrétna ¢innost’.

Nevyhnutnym funkénym zdkladom plaveckého Sportového vykonu je vykonnostny potencial.
Rozumieme nim vysledok adaptacie organizmu na tréningové zat'azenie vSeobecného a Specialneho
charakteru. Z praktického hl'adiska predstavuje vykonnostny potencial vSestranné vypracovanie
vlastného Sportového vykonu, ktorého postupny rast je v podstate zmyslom tréningového procesu v
plavani.

Plavecka vykonnost je v izkom vzt'ahu s plaveckou sposobilost'ou, ktora je urCitou troviiou
plaveckého vykonu charakteristicka pre zakladné plavanie, ovplyvnena predpokladmi pre plévanie
a vztahom k vodnému prostrediu. Aktualizovanym prejavom plaveckel vykonnosti je plavecky
vykon. Formuje sa na zaklade predpokladov a plaveckého tréningu, prostrednictvom vnatornych a
vonkajSich faktorov, umocnenych osobnostnymi vlastnostami a motivaciou.

Limitujucimi motorickymi faktormi vykonu v plévani su faktory rychlostné a vytrvalostné
uzko spojené s uroviiou silovych schopnosti. Pohybova koordinacia, spolu s vysokou uroviiou
kibovej pohyblivosti vyznamne vplyva na spravne vykonavanie plaveckych zaberov, a teda aj na
spravnu techniku.

Z psychologickych faktorov st vyznamnym cinitelom Sportového vykonu v plavani:
vytrvalost’, bojovnost, vol'ové vlastnosti, schopnosti dlhodobej koncentracie, odolnost’ voci tnave,
vnatorna motivacia

Zo somatickych predpokladov st rozhodujuce charakteristiky, ako telesna vyska, hmotnost’,
hustota tela a dizka koncatin. Vo vrcholovom plavani stavba tela $portovca patri medzi zékladné
faktory podmienujuce troven Sportového vykonu.

Vyznamné sl i socidne faktory, ktoré sa prejavuju nepriamo, ale rozhodujicim spdsobom
ovplyviiuju Groven pripravy, atym g samotny plavecky Sportovy vykon.

,Adaptécia je proces prispésobovania sa hiologickym, pracovnym , psychologickym a
socidnym podmienkam prostredia® (Stulrajter, 1995, s. 12 — 13). Adaptécia je vSeobecny
biologicky dgj, ktory predstavuje sthrn biochemickych, funkénych, morfologickych a psychickych

zmien v organizme ako celku i v jednotlivych organoch.
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Adaptacia je bezprostredne vyvolavana podnetmi z vonkajSieho prostredia, ktoré sa vieobecne
oznaCuju ako adaptacné faktory. AvSak nie vzdy je podnet (chlad, teplo, hustota vody a pod.)
schopny vyvolat’ adaptacné zmeny. Iba dostatocne silny podnet pdsobiaci dostato¢ne dlha dobu,
mdze vyvolat’ prislusné zmeny.

Z tohto vyplyva, ze k adaptacii dochadza opakovanymi zmenami vo vnitornom prostredi
organizmu v désledku opakovania podnetov a nimi vznikajucimi reakciami.

Ak sa opakuju tieto situacie tak, Ze su nasledne zvladnuté, reakcie postupne slabnt. V podstate sa
reakciazmeni v trvaly stav - adaptéciu.
Vyuzivanie poznatkov o mechanizmoch adapticie organizmu vo vyucovani plavania je
vychodiskom ciel'avedomého zvySovania Sportového vykonu jednotlivca.
Z hladiska vyuc€ovacieho procesu v plavani sa adaptacia dotyka tychto funkénych okruhov:
¢ rozvijavegetativne funkcie - funkcie zaist'ujuce energeticky potencid a mechanizmy
energetického vydaja,

¢ rozvijanervovo-svalové funkcie - rozvija motoriku v zmysle osvojovaniaa
zdokonal'ovania Sportovych zruc¢nosti a prisluSnych pohybovych schopnosti,

e rozvijapsychické funkcie - prebiehajlce v organicke jednote s rozvojom vysSie

uvedenych oblasti.

Didakticke formy vo vyucovani plavania

Didaktické formy chidpeme ako sposoby usporiadania vonkajSich podmienok umoziujiacich
efektivne riadenie vyucovacieho procesu Pre ulitela je rovnako dodlezité zorganizovat c¢innost
Studenta ako aj vlastnu Cinnost’. Premysleny sposob organizacie cviceni odstraiiuje improvizaciu a
zaroven vytvara u Studentov ddlezity pocit zodpovednosti za plnenie povinnosti vyplyvajlcich z
daneg] organizécie.

Primarnym ¢initelom utvarania didaktickych foriem je subjekto-objektovy vzt'ah uréujuci
didaktick interakciu (ucitel’ — Student, uéitel’ — Studenti, Student — Student, Student — Studenti, atd’.).
Preto zakladnymi didaktickymi formami su didakticko-interakéné formy, ktoré Chromik a kol.
(1993) rozdeluje na hromadné, skupinové a individudlne.

Hromadna forma je charakterizovana tym, Ze vSetci Studenti vykonavaja ta ista ¢innost’ pod

priamou kontrolou uéitel'a. Vyhodou je jednoducha organizicia a dobry prehl’ad ucitel'a. Vyznacuje
sa dominujUcim komunikaénym spojenim ucitel’ - Studenti. Nevyhodou je fakt, ze tu dochadza ku
nekomplexnému postihovaniu individualneho pregjavu Studenta - plavca. PouZitie tejto formy je

niekedy opodstatnené, ale nemalo by v praxi prevladat. Vo vyucovani plavania vyuzivame tato

37



formu najmé pri rozplavani v pripravnej Casti , ale aj pri vyplavani v zaverecnej Casti vyucovacej
jednotky.

Skupinova forma je charakteristicka pouzivanim mensich skupin $tudentov, predstavujucich

rozne sustavy komunikacii a jednania. Umoznuje ulitelovi lepSie vnimanie individudlnych
rozdielov. Komunikacnéd vzdialenost’ ucitel'a a skupiny Studentov je kratSia a prejav ucitel’a sa
vyznacuje menSou formalnostou. RozliSujeme skupinové formy roéznorodé a rovnorodeé,
diferencované a nediferencované a formy bez spolupréce a so spolupracou. Skupinovu formu
vyuzivame v hlavnej €asti pri nacviku techniky, alebo pri intervalovom cviceni.

Individualna forma re$pektuje skuto¢nost’, ze Studenti dosahuju rézne vykony a vysledky,

napriek tomu, Ze sa ucia rovnakym ¢innostiam v rovnakych podmienkach, rovnakymi metédami a
formami. Kazdy S$tudent méa svoj vlastny individudlny prejav. Vyuzitie individualnej formy
znamena orientovat’ cely vyucovaci proces na individudlne telesné a psychické osobitosti Studenta.
Individualne cvicenia na hodinach plavania umoziujeme aktivnym plavcom, ktorych by spolo¢ny
program zdrziaval, alebo pomalym plavcom, ktori nedokazu plnit’ stanovené poziadavky pre cely
kolektiv.

V réamci uvedenych didakticko-interakénych foriem hodiny plavania ovplyviiuju aj d’alSie
faktory, ako :

. Clenenie kolektivu - Studenti mozu pracovat’ jednotlivo, vo dvojiciach,
v trojiciach a inych skupinach. Zakladnou skupinou je druzstvo.

e Casové vztahy pri cviceni - Studenti mézu cvicit’ sti€asne (celé druzstvo, trojice a
pod.) alebo postupne (v celom druzstve, trojici, napr. pldvanie po skupinach
S ¢asovym limitom).

e priestorové vzt'ahy pri cviceni - Studenti mozu byt rozdeleni v jednotlivych dréhach
podla vykonnosti, alebo plaveckych sposobov.

Medzi d’alsie komponenty patria organiza¢né formy. Urcujucim hladiskom pre zaradenie do
tejto skupiny didaktickych foriem si vonkajSie podmienky, t.j. organizacny ramec casovo,
obsahovo a miestne stanoveny..

Hlavnym néstrojom organizacie vyucovacieho procesu na hodindch plavania je tematicky plan
. Zaklad organizacie tvoria ro¢né tematické plany, ktoré sa z ¢asového hl'adiska ¢leniana:

e vyucovacie jednotky (mikroStruktira planu),
e semestrane cykly (makrostruktara plénu).

Vyucdovacia jednotka — vyucovaciu jednotku povazujeme za hlavnu organizacnu formu, v

ktorej sa uplatiiuju prostrednictvom pohybového systému ziaduce adaptacné podmienky.
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Vyucovacia jednotka plavania v tradicnom chapani ma 4 casti (ivodnu, pripravnt, hlavnt,
zavereénu). Tuto $truktiru je vhodné dodrziavat, i ked uéitel’ moze prispdsobit’ dizku jednotlivych
Casti vzhl'adom na ciel a obsah konkrétnej vyucovacej jednotky, pri zachovani zé&kladnych
fyziologickych poziadaviek. Podla sucasnych poziadaviek fyzioldgie telesnych cviceni, je
odporucanéd postupnost’ pohybovych cvieni v rdmci vyucovacej jednotky plavania podla Jursika
akol. (1993) takéto:

Uvodna &ast’ (2 min.) ma predpracovny charakter a jej ulohou je psychicky naladit’ plavca k
nasledujucej ¢innosti. Ucitel ma predlozit’ Struktiru celej vyuCovacej jednotky Studentom co
najpristupnejSie. Obsahuje nastup, hlasenie, kontrolu stavu a oboznamenie s obsahom vyucovacej
jednotky.

V pripravnej €asti (10 min.) st zapojené zakladné organy a systémy pomocou rozcvicenia a to

ako na suchu, tak aj vo vode. Vyber cvieni a ich intenzita zdvisia na vykonnostnych a
individudlnych zvlé&tnostiach, ako g na Specifickosti Ulohy. Trvanie pripravnej ¢innosti rastie
umerne s predpokladanou intenzitou zat'azenia.

V hlavnej ¢asti (30 min.) vyucovacej jednotky sa realizuju hlavné vytycené tlohy vyucovania.

Hlavna cast’ predstavuje najdlhSiu ¢asovu jednotku hodiny plavania, v ktorej sa mala dosiahnut
najvysSia telesnd a psychicka zataz Studentov. Vzhl'adom na poZiadavku o najvicSie zapojenie
Studentov do pohybovej aktivity, narastaji ndroky na pripravu, organizaciu a riadenie vyucovania
plavania v hlavnej Casti. VSetky zmeny ¢innosti by sa mali vyznacovat’ premyslenost’ou a rychlou
realizaciou bez cCasovych strdt. Obsahuje napr. - nécvik novych plaveckych spbsobov,
zdokonalovanie techniky plavania, rozvoj pohybovych schopnosti suvislym plavanim,
intervalovym tréningom, striedavym zat'azenim a pod.

Zaveretna Cast’ (3 min.) vyucovacej jednotky suvisi s nastupujucou unavou a poklesom

pracovnych schopnosti. Preto sa intenzita cvieni postupne znizuje prostrednictvom volného
plavania. Okrem formalneho ukonfenia ma zaverecna cCast’ dolezité vychovno-vzdelavacie,
zdravotné a velakrat aj diagnostické ciele.
Vyucovacia jednotka v pldvani mdZe byt rdzne orientovana. NajCastejSie byva zamerana na 4

z&kladné ulohy, ktoré potom tvoriajej dominantu:

e na technické zdokonal'ovanie,

e narozvoj rychlosti plavania, ktoré sa opiera o silové schopnosti,

e narozvoj vytrvalosti v aerdbnych, alebo anaerébnych podmienkach,

e narozvoj Speciang plavecke vytrvaosti.

39



Semestralne cykly - z hl'adiska naplne sem patria obsahy hodin v jednotlivych semestroch. V
kazdom semestri si zaradené hodiny testovania a zdokonalovania ndcviku novych pohybovych

zru¢nosti a zvySovanie funkénych schopnosti organizmu.

Didakticke Styly vo vyucovani plavania

Chromik akol. (1993) charakterizoval didaktické &tyly ako usporiadanie premennych
riadiacich Cinnosti subjektu a objektu vyuCovania, s ohladom na dosahovanie Specifickych
vychovno-vzdelavacich cielov.

Podl'a Jursika akol. (1993) jestvuje niekol’ko sposobov ako zvysit' aktivitu Studenta pri
vyucovani plavania. Jednou z moznych ciest je aplikacia niektorého didaktického Stylu, ktoré sa
navzajom liSia tym, kol’ko rozhodnuti vykona pri vyucovani plavania ucitel’ a kol’ko ich prenesie na
Studenta

Spektrum didaktickych stylov vyjadruje integrovany prinos vsetkych &tylov, ktoré tvoria
prikazovy &tyl, prakticky S&tyl, reciproény S$tyl, $tyl so sebahodnotenim, $tyl s ponukou, Syl
sriadenym osvojovanim, Syl so samostatnym objavovanim, Syl s autondmnym rozhodovanim
ziaka o ucive a &yl sautondmnym rozhodovanim ziaka o volbe spdsobu uéenia (Chromik a kol.,
1993). V nasich ucebnych textoch uvedieme rozdelenie didaktickych s§tylov podl'a Jursika a kol.
(1993) tak, ako ich vyuzivame v praxi ha hodinach plavania.

Didakticky &yl prikazovy - podstata $tylu spociva v bezprostrednom a priamom vzt'ahu medzi

podnetom ucitela a odpovedou §tudenta. Student cvi¢i podla modelu, predlozeného uéitelom.
Tento $tyl sa vyznaCuje vysokou efektivitou z hl'adiska casového vyuZivania vyucovacej jednotky a
ma svoje opodstatnenie, predovsetkym ak ide o presnost’ vykonania pohybovej ulohy. Pouziva sa na
zaCiatku vyucovania plavania, pri hrach vo vode, ale aj pri prvych cvieniach zameranych na
osvojenie si techniky plévania.

Didakticky &yl prakticky - charakterizovany prenosom niektorych rozhodnuti z ucitel'a na

Studenta. Uplatiluje sa, ak medzi Studentmi existuju velké individualne rozdiely. Ucitel’ predloZzi
tilohu, ale §tudent ma k dispozicii asovy blok na zvladnutie lohy. Student sa rozhoduje napr. o
mieste, plaveckej drahe, okamihu zacatia a skonceni plavania.

Didakticky $tyl recipro¢ny - umoziiuje presun niektorych rozhodnuti Studenta na Studenta.

Studenti vykonavaji vietky plavecké cvienia vo dvojiciach. Jeden zo $tudentov je vo funkcii
cvi¢enca, druhy vo funkcii pozorovatel'a, ktory sleduje svojho druha pri plavani a opravuje jeho
chyby. Ucitel’ pozoruje, sleduje kvalitu plavania a poskytuje spitné informacie a korekcie techniky
plavania prostrednictvom pozorovatel'a. Tento Styl vyuzivame pri zdokonal'ovani techniky plavania,

pricom do dvojic ur¢ujeme vykonnostne vyspelejSiecho a zaostavajiiceho plavca
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Didakticky Styl so sebahodnotenim - je charakteristicky tym, ze Student sa u¢i vykonavat

zadané ulohy samostatne, vyuziva kritéria hodnotenia osvojené v reciprocnom Style na
sebahodnotenie. V praxi ho vyuzivame najmé u vyspelejsich plavcov.

Didakticky &tyl s ponukou - v tomto $tyle ucitel’ ur¢i obsah vyucby, a vytvara také situacie, v

ktorych sa Studenti mozu samostatne rozhodnut’ pre obtiaznost” a narocnost cviCenia. Napr. pri
rozvijani vytrvalosti v plavani uréi ucitel’ 3 formy na jej rozvoj: plavanie rovhomernym tempom,
striedavé zataZenie, intervalové zataZenie. Studenti sa sami rozhodni pre niektori z uvedenych

foriem (Jursik akol., 1993).

Vyudlovacie metody v plavani

Metodika zakladného plavania je sihrnom metod, foriem, prostriedkov a zésad, na zéklade

ktorych ucitel' vytvara a rozvija pohybové schopnosti, navyky a zruc¢nosti Studentov. Metodika
Cerpa z poznatkov vSeobecng didaktiky (Petlék, 1997), didaktiky telesngj vychovy (Sykora akol.,
1983; Chromik akol., 1993; Antalaakal., 2001; Majersky, 2001), ale g z empirickych poznatkov a
skusenosti z vedeckého vyskumu z aspektov vSeobecného a Specifického charakteru.

Metodika je prispdsobend veku Studentov, pohlaviu, vykonnosti, podmienkam atd’. Metodicky
postup je kreativny proces, reSpektujuci individudne zvl&stnosti jednotlivca.

Jursik akol. (1993) uvadza 4 zadkladné metdédy vyuCovania plavania, s ktorymi
sastotoziiujeme a pouzivame ich v praxi.

Metdda slova — je ovplyvnena Specifickym prostredim, kedy Sum vody, pouzitie plaveckych
Ciapok a Ciastocné ponorenie usi do vody obmedzuje prijem informacii Studentov od ucitela.
Dolezité a osobitné miesto ma vtomto pripade gestikulacia a dohodnuté signdly, ktorymi sa
Studenti a ucitel’ mézu dorozumievat’ (neverbalna komunikacia).

Metodu slova vyuzivame vo vSetkych fazach vyucovacej jednotky (verbalna komunikécia).

Metdéda ukazky — patri K prioritnym metéodam vyuGovania plavania. Student jej

prostrednictvom ziskava zakladnu predstavu o technike pldvania a o predvedeni uréen¢ho prvku.
Ukazku vykonava ucitel’, alebo uréeny Student ovladajuci techniku cvicenia, pricom je vyhodou
moznost’ komentovat’ ukazku ucitel'om. V praxi je mozné vyuzit’ pozitivnu ukazku, ktord sliuzi ako
vzor spravnej techniky, alebo negativnu ukazku, prostrednictvom ktorej poukazujeme na chyby
v technike.

Metoda cvicenia — spo¢iva v mnohondsobnom opakovani naucenych plaveckych pohybov,

ktoré sa neustdlym cvi¢enim upeviiuju. Jej realizacia v praxi si vyzaduje reSpektovanie urcitych

zasad. Je zname, Ze pri nacviku akéhokol'vek pohybu nie je mozné osvojit’ si ho hned’ bez chyb.
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Mnohonasobnym opakovanim sa moéZu chybné pohybové Struktary upeviiovat’ a v zaverecnej
faze ich bude tazko odstraiiovat’. Preto je nutné pri realizacii tejto metdody zamerat’ sa na cvicenie
bez chyb, upeviiovat’ spravnu techniku plaveckych pohybov.

Metdda hry — spociva v osvojovani si novych pohybov formou réznych hier. Hry zarad'ujeme
vo vyucovani plavania pocas prvych vyucovacich jednotiek na zvySenie emocionalnosti a zaujmu
cvi¢encov o aktivny pohyb vo vodnom prostredi. MéZeme ich realizovat’ aj sutazivou formou.

Tato metédu vyuzivame najcastejSie v pripravnych a zaékladnych plaveckych vycvikoch,
pricom jednotlivé hry zameriavame na zozndmenie sa vodou, na ndcvik splyvania, dychania a

orientaciu vo vode.

Didakticke zasady vo vyucovani plavania

Pohl'ad na rozdelenie didaktickych zasad vo vSeobecnosti je podla jednotlivych autorov
réznorody. Z didaktického hl'adiska sa zasadami zaobera napr. Kips, (1995), Sykora a kol. (1983),
Chromik akol. (1993), Antala akol. (2001) a dalsi. Vychodiskom pre prehl'ad niektorych
progresivnych prvkov pri vyu€ovani plavania je pouzivany didakticky systém zasad, ktoré su
zakladom vyucby. Aj ked st vSeobecne zname, nie su vzdy optimalne chapané a moderne
aplikované v praxi. Uvadzame zakladné delenie podl'a Jursika a kol. (1993).

Zésada uvedomelosti aaktivity - pochopenie zmyslu apodstaty vykonévangl pohybove)

¢innosti (plavania), stotoZznenie sa s vyty¢enymi ciel'mi vo vychove avzdelavani, Uzko slvisi
sotdzkou motivacie, vplyva na aktivitu Studenta, je zékladnym predpokladom efektivity
vyucovacieho procesu.

Zésada nézornosti — spociva v bezprostrednom vnimani reanych predmetov ajavov.

Pomocou ndzornej ukazky, odporaame vyuzit didakticka techniku, v sucasnosti najefektivnejsi
videozdznam, umoziujuci dodato¢nti analyzu sledovaného javu (techniku, metodiku plavania).
Pouzitie didaktickej techniky sa ma stat’ organickou sti¢ast'ou vyucovania plavania tak, aby ucitel
nestracal ¢as, ale naopak, aby ho ziskal napr. pri vysvetl'ovani a demonstrovani spravnej techniky.

Zésada trvécnosti — vychédza z faktov, Ze len dostatoéne upevnené a 0svojené vedomosti,

pohybové ndvyky a pohybové zrucnosti v plavani je mozné pouzit’ v d’alsich aplikaciach.

Zésada primeranosti — reSpektuje rozsah a obsah uciva, jeho naro¢nost’ a spésob odovzdavania

poznatkov s ohl'adom na psychické a fyzické dispozicie Studenta, jeho vek aindividualitu .
Diferencované vyu€ovanie umoziuje vyuZitie skupinovych alebo individudlnych didaktickych

foriem, ktoré podmieniuje vyber jednotlivcov do skupin, podla urcitych kritérii. Pre zakladné

plavanie uréujeme do homogénnych skupin jednotlivcov podl'a vzt'ahu k vodnému prostrediu:

e vel'mi bojazlivi, ktori maju zaporny vztah k vodnému prostrediu, strachové reakcie,
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e Dbojazlivi, neplavci, ale dokazu reSpektovat’ pokyny ucitel’a,
e nebojacni, bez zabran plnia pokyny aprogram vyuéovania,
e vodomilni, prirodzeny pohyb vo vodnom prostredi, pozitivna emocionalita pri cviceni.
Zésada slstavnosti — predstavuje logické usporiadanie vyucovacieho procesu a dodrZiavanie
z&kladnych pravidiel. Predpokladom uspesnej realizacie tejto zasady je reSpektovanie celoro¢ného
planu vyuéovania plavania a metodicky spravne vypracovaného projektu.
Z hladiska naplne sem patri obsah hodin v jednotlivych semestroch. V kazdom semestri st
zaradené hodiny testovania, opakovania a zdokonal'ovania, nacviku novych pohybovych zru¢nosti

azvysSovania telesnych a funkénych schopnosti organizmu.
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2 ORGANIZACNO-METODICKE CELKY ZAKLADNEHO PLAVANIA

Plavanie je charakteristické tym, ze sa vnom realizuji jednotlivé etapy dlhodobého
pedagogického procesu, v ktorom neplavec zvladne pohyb vo vode najprv jednym sposobom,
potom ho zdokonaluje auc¢i sa dalsim plaveckym spdsobom, az nakoniec dokonale zvladne
techniku plavania. Kazdu z tychto etip charakterizuju urcité zakonitosti aod nich zévisi poradie
etép.

Cely proces vyucby zdkladného plavania delime do troch etap, ktoré vzijomne na seba
nadvazuj u:

e Pripravna etapa (Predplavecka priprava)
e Z&Kladné etapa (Zakladny plavecky nacvik)

e Zdokonalovacia etapa (Zdokonal'ovaci plavecky vycvik)

2.1 Pripravna etapa (predplavecka priprava)

Deti Skolského veku maju dnes pomerne dost” prilezitosti naucit’ sa plavat’ pri organizovanej
Skolskej vyucbe. Ovela horsie st na tom deti predskolského veku, hoci prave v tomto vekovom
obdobi sa da spravit’ najviac prace pri zoznamovani deti s vodou a ziskavani zékladnych plaveckych

zru¢nosti.

Cielom pripravnej etapy je adaptécia deti na vodné prostredie osvojenim s plaveckych

zru¢nosti.

Pripravna etapa (predplavecka priprava) sa realizuje sdet'mi predskolského veku. Jej tlohou
je zozndmenie deti svodnym prostredim, otuzovanie, pondranie, ziskanie orientacie vo vode,
splyvanie naprsiach anaznaku. V ramci tejto etapy si ma diet’a osvojit’ dychanie do vody a z&klady
lokomécie pomocou pohybu ndh aneskor i pazi.

Tento predplavecky nacvik moze zacinat’ v rodine individudlnou pripravou. Rodicia pri
kupani, sprchovani, navsteve kupalisk podnecuju deti (do Styroch rokov) k hram vo vode,
Kk ponaraniu, $pliechaniu a pod. Etapa kon¢i plaveckou vyucbou v materskej Skole sdet'mi do Sest’

rokov. Touto formou pripravy u nas dosial’ prejde len mensia Cast’ deti tejto vekovej kategorie.



Vidsie rozsirenie predplaveckej pripravy v materskych Skolach je ovplyvnené nedostatkom
skusenych cvicitelov a malym po¢tom vhodnych krytych bazénikov. A tu mézu pomoct’ osobitne
rodi¢ia, ktori budi svoje deti asponn zoznamovat svodou aucit ich zakladnym plaveckym
zru¢nostiam v malych bazénoch z umelych hmét, pripadne i vo vani av lethych mesiacoch na
kupaliskach. Pri plavani plati v plngj miere — ¢o sa v mladosti zameskd, neskor sa ziska len za cenu
zvySeného Usilia.

V prvych rokoch zivota dietat’a st moznosti plaveckej vyucby len v rukéach rodiny. Zatial
u nas nie st vybudované vhodné podmienky pre SirSi rozvoj , kojeneckého plavania“ aj ked’ zaujem
rodi¢ov by tu bol, ten vSak nie je uspokojeny danymi moznostami. Vac¢Sie moznosti plaveckého
nacviku sa uz naskytuju v mladSom astrednom predskolskom veku (3 az 5 rokov), ale osobitne
v starSom predskolskom veku (5 az 6 rokov). V tomto veku st uz vytvorené predpoklady realizovat’
kolektivny didakticky procesv prostredi beznych vyucbovych bazénov.

Merica (1989) sledoval tspesnost’ plaveckého nacviku na vzorke 957 deti materskych $kol
adospel k nazoru, Ze plavecky nacvik je efektivnejsi v starSom predskolskom veku ako v strednom.

Plavanie v rodine s det'mi v predskolskom veku ma svoj nezastupitel'ny vyznam pri vytvarani
spravneho vzt'ahu k vode, v tvorbe predpokladov pre kvalitné zvladnutie plaveckych zruénosti i vo
vytvarani takého vztahu k plavaniu, ktory v neskorSom veku umoziuje $iroké a mnohostranné
vyuzitie tejto pohybovej ¢innosti v individudlnom sposobe zivota.

Rodicia, ktori sa z hl'adiska plaveckej aktivity venovali svojim detom v kojeneckom veku,
maju obycajne s touto ¢innost'ou dobré skisenosti a prejavuju o fiu nad’alej zdujem. Vel'mi vhodnou
formou pre toto obdobie (mladsi predskolsky vek) sa javi okrem individudlng metody g , plavanie

rodi¢ov s detmi*. Té4to vyucba je v ramci skupiny cviciacich kolektivna. Riadi ju jeden (veduci)

pedagdg — cvilitel’ oby¢ajne z okraja bazéna. Rodi¢ia s detmi vytvaraju pary vykonavajiace vyucbu
pod jednotnym vedenim cvicitel’a.

Organiza¢na forma ,.,plavania rodi¢ov s detmi“ ma svoje vyhody g nevyhody. Dobry intimny

vztah dietata a rodica mdze viest’ k zvySeniu efektivity nacviku. Diet’a je v styku s blizkou osobou
ktorej doveruje, citi sa kl'udnejsie a istejSie. Rodi¢ vie ako ma na svoje diet'a najlepSie pdsobit’, aby
dosiahol Ziaduci vysledok. AvSak niekedy viac nez rodi¢, vyuZziva vzajomne vztahy dieta. Svojim
spravanim sa domaha Ustupkov a vtedy je lepsie ak je rodi¢ vystriedany ucitelom.

Tato organiza¢nd forma kladie zna¢né naroky na veduceho uditel'a ato ako v priprave na
vyucbové jednotky, tak ipri vlastnom vedeni vyucby. V didaktickom procese je vel'mi narocné
sledovat, riadit’ vlastny pedagogicky proces a zaroven metodicky viest' rodiCov. Veduci ucitel
posobi na deti sprostredkovane, za pomoci rodi¢ov. Musi spoliehat’ na ich koncentraciu, pozornost’

aich pedagogické schopnosti, ale predovSetkym musi mat’ dobry odhad psychickych a motorickych
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predpokladov jednotlivych deti. Nevyhnutna je vol'ba spravnej dopomoci, nadl'ahcenia, stupna
naroc¢nosti a pod.

| ked” tato forma predplaveckej pripravy je pomerne narocna, jej vyhody pre deti
predskolského veku si nesporné avynikaju zvlast v pripade menej priaznivych vyucbovych
podmienok. Formou plavania rodi¢ov s detmi sa da napriklad realizovat’ nacvik iv hlbSg vode
(hladina vody je nad hlavami deti, ale rodic¢ia sa dokézu bezpe¢ne pohybovat’ po dne). Tato forma je
taktieZ vhodna v pripadoch, kedy u deti treba prekonavat urcité strachové zabrany, uzkost, alebo st
deti napr. zdravotne oslabené.

Deti vo veku 5-6 rokov st uz schopné absolvovat’ kolektivny proces vyucby. V tomto veku sa
uz deti vedia v skupine nielen hrat’, ale st uz zvyknuté z materskej Skoly sa tymto spésobom i ucit’.
Moznosti deti starSieho predskolského veku st dané ich telesnym, psychickym i motorickym
rozvojom asu rozhodujuce pri formulacii adekvatnych cielov i pri vybere prostriedkov kich
dosiahnutiu.

V Sirokel verejnosti sa Casto stretavame s nazorom, kde opodstatnenost plavania

v predskolskom veku sa Casto zdovodiiuje bezpecnostou deti. Myslime si, ze sa tym vyznam

plavania pre zivot dietata zdaleka nevycerpava. Plavanie v predskolskom obdobi méze v zasade

plnit’ tieto funkcie:

e v styku svodnym prostredim rozvijat' zakladné hygienické navyky, viest’ k otuzovaniu detského
organizmu,

e prispievat’ k rozvoju pohybovych schopnosti a ziskaniu novych pohybovych zru¢nosti,

e prispievat’ k rozvoju alebo ovplyviiovaniu niektorych psychickych vlastnosti a funkcii,

e Vv zékladnych rysoch vybudovat Zivotne dolezity navyk — plaveckl zruc¢nost,

e zabezpecovat motoricku stimulaciu a pohybové vyzitie diet’at’a,

e pestovat potrebu pohybovej Cinnosti v Zivotnom rezime.

Diet’a predskolského veku zbiera svoje skusenosti predovSetkym v hre a vyznacuje sa velkou
tazbou po pohybe. Preto je velmi dolezité, aby od zaciatku plaveckého nacviku prebiehalo
osvojovanie pohybovych zru¢nosti v stlade s rozvojom zékladnych pohybovych schopnosti. Medzi
z&ladné plavecké zruénosti, ktoré su rozhodujuce pre isty abezpecny pohyb deti vo vode
pokladame: ponaranie, skoky do vody, splyvanie, plavecky zéber a spravne dychanie.

Z hl'adiska organizacie a didaktiky predplavecke] pripravy je mozné charakterizovat
osobitosti pre predskolsky vek v tychto oblastiach:

e oblast zvlastnych narokov na vyu¢bové prostredie — predovietkym ide o hibku a teplotu vody

avybavenost’ pomockami a hratkami,
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e n&oky narozsah arozdelenie vyucby — tyka sa zvySenia po¢tu vyucbovych jednotiek z 20 na
36, ale predovsetkym zvySenie tyzdenne frekvencie vyucby z jednej na tri, najlepSie vSak 4 az 5
krat do tyZzdna,

e osobitosti v kadrovom zabezpeceni vyucby spocivaju vo zvysenom pocte ucitel'ov (so vzt'ahom
K tejto vekovej kategorii deti),v zabezpeceni nacviku prevazne vo vode,

e prisposobenie niektorych metdéd moznostiam deti predskolského veku — cvicenie na suchu,
ukazky, dopomoc a nadlahcenie, ale izésadna otazka vyberu prvého plaveckého spbsobu,
postupu nacviku atd’.

Uvodnou fézou predplavecke pripravy je etapa adaptacie na vodné prostredie, umoZiujica

vlastny nasledny proces motorického uc¢enia. Neplavci musia najprv ovladnut’ svoje neprijemné
arus$ivé pocity do takej miery, aby boli schopni sa od nich odputat’ a koncentrovat’ sa na plnenie

uloh vyuc¢by. NajvhodneSim prostriedkom st preto  kolektivne ,hry vo vode.“ Dolezitou

podmienkou tychto Cinnosti je dostat’ dieta do tzkeho kontaktu svodou apodnecovat’ jeho
sponténny pohyb vo vode.

Z mnohych praktickych skusenosti vieme, Ze vécSina deti nema zabrany do vody vstupit,
volne sa v nej pohybovat. Malé deti sa naopak rady kupu, rady sa vo vode hraju. Avsak urcity
pocet deti prejavuje hned’ od samého zaciatku nacviku, alebo pri niektorych Cinnostiach vo vzt'ahu
k vode opatrnost’, su zarazené, nechavaju sa do ¢innosti nutit, musia sa prehovarat’, ¢asto priamo
odmietaju nacviku sazicastnit’. S tymito detmi sa musi postupovat’ individudlnym tempom,
venovat’ im patri¢na pozornost’ a starostlivost’, citlivo ich ziskavat’ najprv pre hru vo vode a neskor
pre naro¢nejsiu ¢innost’.

Uz v Uvodnych hodinach sa deti v skupine od seba liSia rozdielnym vztahom k vode
i rozdielnymi predpokladmi k pohybovej ¢innosti. Preto je Gcelné deti v tejto faze diferencovat’.
Vyhodné je vramci celg skupiny irozdelenie podla predpokladov k nécviku konkrétneho
plaveckého sposobu. Prax si vSak ¢asto vynuti i iné rozdelenia (napriklad podl'a vysky deti, podl'a
otuzilosti deti a pod.).

Po dokladnom zoznameni aspriateleni sa s vodou je mozné nacviovat’ pripravné zrucnosti,

ktorych osvojenie vytvéra predpoklady pre nacvik plaveckych zruénosti. Tieto zakladné plavecké

zruCnosti tvori: plavecké dychanie, splyvanie, ponédranie spojené sorientaciou pod vodou, pady

a zoskoky v najjednoduchsich formach a zaklady lokomoénych pohybov.
Zékladné plavecké zrucnosti nacvicujeme V urcitej logickej postupnosti, 1 ked’ v r6znej tirovni
zvladnutia sa prekryvaju. Proces zvladnutia zékladnych plaveckych zrucnosti je procesom

dihodobym azdaleka nie je zalezitostou len urcitej etapy predplaveckej pripravy ¢&i zakladného
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plavania. S dychanim je Uzko spojené splyvanie a ponaranie. Splyvanie byva kl'i¢ovou zru¢nostou.
Ponaranie je treba od zaciatku spajat’ s orientaciou pod vodou.

Etapa nacviku zakladnych plaveckych zru¢nosti sa moze prekryvat’ s nasledujlcou etapou,
Vv ktorej sa uz nacvicuju prvky plaveckych spésobov. V predskolskom veku je vhodné nacvicovat
prvky kraulového spbsobu, predovsetkym pre jeho prirodzeny, striedavy charakter prace
anenaro¢nu Struktaru. Pokial’ deti nemaju zadbrany ku znakovej polohe, je nacvik znakovych prvkov
i stihry pre zaciato¢nika vel'mi vyhodny. Naro¢nejSie na zvladnutie v predskolskom veku je nacvik
prsiarskeho sposobu. Avsak niektoré deti, viac diev€ata nez chlapci, javia vicsie predpoklady pre
sumerny pohyb konc¢atinami nez striedavy, a prsiarsky sposob im preto viac vyhovuje.

Pre nacvik prvkov plaveckych sposobov plati to isté ¢o pre zdkladné plavecké zrucnosti. Nie
je ucelné v tejto etape nacviku sa usilovat’ o dokonalé zvladnutie samostatnych lokomocnych
pohybov koncatinami. Zmyslom je priprava k d’alSiemu nacviku aorientécia k vol'be plaveckého
sposobu, ktory sa bude nacvicovat’ ako komplexny.

V preddkolskom veku plavecky nacvik nezasahuje tak ruSivo do ostatného vychovno-
vzdelavacieho procesu deti, ako tomu mdze byt pri plaveckom nacviku na zakladnej Skole. Preto
pokial’ je to mozné, odpori¢ame realizovat’ predplaveckll pripravu asponn v 40-tich vyucbovych

jednotkach po 45 mindt s minimalnou tyzdennou frekvenciu 3 razy do tyzdna.

Hry vo vode

Prirodzenou potrebou deti je hra, ktora je nepostradatelnou sucastou ich motorického a
psychického vyvoja. Hry vo vode poskytuju detfom emociondlne zazitky a pouzivaju sa najviac
Vv zaciatoCnej etape nacviku, ale i neskor v etape zdokonal’ovania a mozno ich uéelne vyuzivat aj pri
rekrea¢nom plavani a kGpani.

Na odstranenie neziaduceho vplyvu vodného prostredia na deti sa vyuzivaji rézne cvicenia
ahry vo vode. Hry prinasaju detom radost’ a zaroven sluzia ako prostriedok rozvoja zakladnych
pohybovych schopnosti aplaveckych zru¢nosti. Hry vo vode maji za tlohu oboznamit’ neplavcov
Ssvodnym prostredim, odstranit’ strach pred ponorenim tvare, privyknuat’ na vlastnosti vody — natlak,
vztlak, posobenie na oci, usi a pod.

Vzhl'adom na to, ze kazdy plavecky kurz je potrebné zainat’ cvieniami na zoznamenie sa
svodou, uvadzame priklady hier, ktoré sa u nas viésinou pouzivaju:

e hry na oboznédmenie sa s vodou,
e hry nanécvik splyvania,

e hry nanécvik dychania,



e hry naorientéciu vo vode.
Ich vyber zavisi od vekovej kategorie, skupiny a od ciel’a plaveckého vycviku.

Uveden¢ delenie nie je jednoznaéné, niektoré hry svojim obsahom alebo realizéciou zasahuju
do viacerych skupin. Obvykle sa hrdme vo vode, ktora detom siaha po kolena, po pas az po plecia.
Najvhodnejsie je mierne sa zvazujice dno, aby bolo mozné vyuZit’ rozliéni hibku vody. S detmi
predskolského veku sa hrdme skor individudine. SmenSimi angma bojazlivymi neplavcami

zotrvava ucitel pri hrach vo vode, inokedy riadi cvicenie z okraja bazéna. VZdy dba o bezpecnost'.

Hry na oboznamenie s vodou

Ich cielovou sposobilostou je ponaranie hlavy. Na zaciatku volime hry pri nerozvirene)
hladine. Do tejto skupiny patria rozne nahanacky jednotlivo, vo dvojiciach i trojiciach. Neskér su to
hry, ktoré pomahaju odstranit’ pociatoény strach, si prevazne rusné, pretekové. Pri nich sa vela
Spliecha aponéra, aby sa zaciato¢nik dostal celym telom do priameho styku s vodou. S malymi
detmi napodobiiujeme pohyby réznych vodnych zvierat (bocianie kroky, Zabie skoky, lezenie
krokodila apod.). Aplikujeme hry, ktoré sa hrdme i na suchu ako st napriklad sutazivé hry ,Na
rybéra“, ,.Cerveni abieli“, ,,Zahafhana strickanim®, ale ihry $pecidne vytvorené pre vodné
prostredie ,,Kacicky*, ,,Hasky", ,,Vodnik* a pod.

Do tejto skupiny hier zarad’'ujeme na zaciatok rozne druhy chodze, behov a poskokov v male)

vode. Napr.: rdzne kroky — pochodovy, tane¢ny, potichu, po $pi¢kach, po hranach chodidiel, chbdza

— bokom, vzad, napodobenie chddze bociana, prekra¢ovanie myslenych prekazok, poskoky —

napodobenie skakajucej Zaby, cvalajuceho kona, raka, poskoky v kruhu, skékgUci zajac. Potom

prechadzame k tymto hram:

e [Kacicky. Deti sa ponoria do vody po plecia apohybuju pazami v pokréeni upazmo hore a dole,
az sa hladina okolo rozviri.

e Husky. Deti sa odrazaji od dna bazéna do vysky a pritom udieraju vystretymi pazami o hladinu
vody ako husi, ked” vzlietaju. Obidve tieto hry mozeme robit’ na mieste a neskGr za pohybu
v malg vode.

e Nahanacky. Vo vymedzenom priestore chytaju jednotlivci, dvojice, pripadne trojice. Zachrana
je mozna napr. ponorenim pod vodou, postavenim sa na jednu nohu, chytenim sa okraja bazéna
apod.

e Rybari arybky. Jedno dieta (rybar) stoji proti ostatnym (rybky). Na povel sa pohybuju vpred,

rybér chyta (staci dotyk), chytené rybky vytvaraju siet, drzia sa za ruky.

e Umyvanietvéare. Deti si nabergju vodu do dlani, umyvaju saa potom s polievaju tvar.

e Morskdburka. Deti striekaju a Spliechagju vodu na vSetky strany.
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e Zahanana striekanim. Dva rady proti sebe sa snazia zahnat’ jeden druhého striekanim (chrbtami
k sebe, neskér tvarami k sebe).

e Morsky priboj. Deti sa drzia okraja bazéna a odt'ahovanim a pritahovanim robia viny.

e Kosenie ohilia. Deti stoja v kruhu, ucitel’ stoji v strede aotaca sa s natiahnutou pazou, pred

ktorou sa deti ponéraj Q.
e Gegzir. Deti saspojaVv kruhu lakt’ami a sucasne sa vynaraju a ponargU.

e Zatikanie klincov. Deti tl¢u pastami do vodnej hladiny.

e Brana Deti podliezaju pod rukami drziacich sa dvojic.
e DaZd. Vyhadzovanie vody dlaiiami do vysky.

e Hroziaci vodnik. Deti sa ponaraju do vody, jednu ruku maja zdvihnut( nad vodou a hrozia fou.

Maly vodnik — jednou rukou, vel’ky vodnik dvoma rukami, vodnik sa teSi — tlieskaju nad hlavou
ponorenou do vody.

e PeSe polo. Ako hadzana na dve branky, kde hraju dve druzstva (len tato ¢innost’ je realizovana

vo vode).

Hry na nacvik splyvania

Mnohi neplavci, ktori sa uz s vodou obozndmili, si neutieraju tvar, ked’ na nich voda strieka.
Vedia sa ponorit, ale Casto pocit'uju strach, ak sa maju poloZit’' na hladinu. To je predpoklad, aby sa
mohli ucit’ plavat’.

Cielom tychto hier je psychicky dost’ naro¢ny prvok - odputat’ sa od pevnej podlozky
apolozit’ sa do vodorovnej polohy na prsiach, alebo na znaku (vyuzivame rézne hviezdice a pod.).
K samostatnému uskutocneniu sa Ziak dostane postupne cez skréent polohu tela (napr. ,,Hribik*,
» Raketa' apod.).

Hra pomaha neplavcovi oboznamit’ sa so vztlakom vody. Pritom sa ma presvedcit’, ze ho voda
nadnasa. Ciel'om je naucit’ sa splyvat’, t. j. pohybovat’ sa na hladine po odraze v splyvavej polohe.
Telo vystreté, paze vo vzpazeni spojené, pritiahnuté k hlave, ktora je mierne v predklone. Deti
najprv splyvaju spomocou, neskér samostatne sodrazom od dna alebo od steny bazéna ato
V polohe na prsiach aj na chrbte. Sti€asne nau¢ime neplavca, ako sa z vodorovnej polohy na prsiach
skréenim néh v kolenach dostane spét’ do stoja na dne. Priklady hier:

e Sedacka. Po nadychu sa dieta snazi sadnit’ na dno bazéna. Zisti, Ze sa mu to nie celkom dart,
lebo voda ho nadnasa

e Hribik. Po nadychu spravi dieta drep, chyti sa pod kolenami, voda ho vynesie na hladinu.
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Medlza. Podobne ako hribik. Deti sa vol'ne polozia na hladinu tak, aby paze a nohy viseli vol'ne
dolu.
Rybicky. Dve deti proti sebe maju spojené ruky, tretie na nich lezi, deti ho prevazaju.

MIlynské koleso. Kazdy druhy v kruhu sa polozi rovno na hladinu, méze kopat’ nohami, prvi ich

drzia za ruky a otac¢aju kruhom.

Lietadlo. (I'ahnutie na vodu). Deti sa nadychnu, zadrzia dych a polozia sa na vodu v prsiarske;j
polohe tak, ze ruky a nohy daju od seba anechaju sa niest’ na vode.

Lokomotiva. Cvi¢enie vo dvojiciach. Prvé dieta stoji, druhé si ahne do splyvavej polohy
auchopi prvé vystretymi pazami za boky od chrbta. Prvé chédzou po dne bazéna sa pohybuje
vpred a predstavuje |lokomotivu.

Torpédo. Deti su v trojiciach. Prvy si ahne do splyvavej polohy a predstavuje torpédo. Dalsi
dvaja predstavuju , katapult* — stoja ¢elom oproti sebe, podaju si nesthlasné paze pod telom
leZiaceho a druhou rukou tlacia splyvajicemu na vystreté nohy a ,,torpédo* vystrelia.

Vytahovanie kotvy. Deti v dvoch radoch sa postavia ¢elom oproti sebe. Posledny z radu si

l'ahne do splyvavej polohy a predstavuje , kotvu®, ktoru ostatni pretahuju v ulicke medzi sebou.
Potom sa dieta zaradi do zastupu a nasleduje d’alSie.

Podplavanie. Diet’a sa rozkroc¢i a druhy ho podpléava.

Skoky delfina. Odrazom od dna $ikmo hore napodobniuje delfina.

Hry na nécvik dychania

Ciel'om tejto skupiny hier je vytvorit' zdklady navyku na plavecky riadené dychanie. Deti

zoznamujeme Sdychanim tak, ze najprv fikaju na hladine do lahkych predmetov (ako  napr.

pingpongovych lopticiek, celuloidovych zvieratiek, papierovych lodi¢iek a pod.).

Pri opakovanom dychani kladieme doraz najmi na rytmické dychanie. Nacvicujeme kratsi

vdych Ustami tesne nad hladinou adlhsi vydych Ustami anosom do vody. Zaciato¢nik sa musi

naucit’ vydychovat’ s va¢sim usilim, ako ked’ dycha na suchu. Postupne dychanie nacvi¢ujeme tak,

aby diet’a dokéazalo vel’a rdz a pravidelne opakovat’ vdych a vydych do vody. Diet'a musi mat’ pocit,

ze do vody vydychlo vsetok vzduch. Priklady hier:

Horuca polievka. Deti naberaju do dlani vodu a fukaju do ngj ako do horlcej polievky.

Fukanie z dlani. Deti naberaju do dlani vodu a vyfukuju jeden proti druhému.

Horuca kaSa. Deti sa ponoria po bradu do vody a fukaju hortcu kasu.
Morsky priliv. Deti su ponorené vo vode po bradu, paze maju vystreté pred seba a rukami s

hrnd vodu k sebe. Pritom sa snazia vydychnut’ vzduch proti vode.
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e Pumpy. Dvojice deti sa drzia za ruky a striedavo sa ponargju svydychom pod hladinu
avdychom po vynoreni.

e Pilky. Dvojice deti sa drzia za ruky. Spolo¢ne sa ponoria a ,,piluja“ pod vodou. Pri prvom
ponoreni deti zadrziavaju dych a po vynoreni vydychnu. Pri d’alSom ponoreni vydychuju pod
vodoul.

e Vodnik. Deti saponoriapod hladinu a vypust'aji bubliny nosom a tstami.

e Siréna. Deti si ponoriatvar do vody a hikanim napodobriiuja zvuk sirény.

e Hortce zriedlo. Deti vytvoria kruh, ponoria sa po bradu afukaju do vody pred seba — vytvargu

hortice zriedlo.
e Rebrik. Dva rady deti vytvoria rukami proti sebe rebrik, jedno dieta postupne podlieza

s vydychom pod rukami a vdychom medzi rukami.

Hry na orientaciu vo vode

Nacvicujeme ich s otvorenymi ocami, aby deti mohli neskor zrakom kontrolovat’ pohyby pazi
pod vodou, smer pldvania ainé. Vyuzivame rozne cviky obratnosti, podplavanie alovenie
predmetov. Pady a skoky robime z okraja bazéna do vody siahajiicej po plecia, ale aj do hibky, kde
deti uZ nedosiahnu na dno. Neplavci, ktori sa uz poucili o vztlaku vody, t. j. presvedcili sa, ze ich
voda vynesie na hladinu, odvazia sa skakat do hibky najprv s nadlahovacimi poméckami
(plavecké dosky, nafukovacie kolesa), alebo za pomoci zrde. Akondhle deti dosiahli taka uroven, ze
modzeme prejst’ s nimi do hlboke vody, do plytke) vody savraciame zriedkavejSie.

Ulohou nécviku v hibokej vode je transfer spdsobilosti dosiahnutych v plytkej vode, cielom je
lokomocia na hladine. Ak sa dieta vie samo potapat’ v plytkej vode, neznamena to, ze to dokaze
i v hlbokej vode. Preto nacviku potapania musi byt venovana zvlastna pozornost’ ato preto, Ze
Z potapania sa dieta dostava k hladine spontannym pohybom, ktory mozeme vyuzit’ ako zaklad pri
neskorsom plavani. Akt potdpania v hibokel vode spgja v sebe komplex pocitov, ako vysledok
posobenia vody na celé tedlo spolu sneistotou, aky bude vysledok potopenia. To vytvéra
u niektorych deti zabrany. Preto je nutné tieto deti ponorit’ bez ich aktivnej uc€asti. Je to mozné ale
iba vtedy, ked’ sme presvedceni, ze predosla priprava bola natol’ko u¢inna, Ze potapanie negativne
neovplyvni d’al$i nacvik.

Dolezitym ukazovatelom ¢i dieta je schopné bez tazkosti sa potapat je jeho celkové
chovanie. Ak ma dieta snahu stale pevne sa drzat’ a neuvolni sa jeho svalové napétie, potom by
nebolo vhodné sa snim potopit. K tomu je mozné pristapit’ az vtedy, ked’ nastane psychické

asvalové uvolnenie.
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To, Ze sa maly neplavec nemdze postavit v hlbokej vode je potrebné riesit’ tak, aby sa mohol
kedykol'vek podla potreby zachytit. To znamena, Ze v blizkosti naSho neplavca musi byt vzdy k
dispozicii ucitel’, ale staci i zliabok bazéna, vhodna ty¢, natiahnuté lano a pod. Druhé délezita vec
v hibokej vode je pomoc v tom zmysle, aby sa mohol neplavec podl'a potreby nadychnut’, alebo aby
udrzal pozadovanu polohu tela. To rieSime nadl'ahcenim. Najlep§im spdsobom nadlahcenia tychto
deti je pomoc ucitela.

Hry nepokladame za ciel’ vycviku, ale len za jeho pripravu. Zékladné plavecké spdsobilosti
(potopenie tvére, dychanie do vody, splyvanie) neprecvi¢ujeme len hrami. Precvi¢ujeme ich aj
samostatne, vyzadujeme uvedomelé cviCenie, pricom sa odvoldvame na rozumova vyspelost’
dietat’a a na jeho vol'u. Metodicky postup zavisi od veku deti.

Hry sa uplatiiujii nielen v prvych hodinach vyu€by zaciato¢nikov, ale aj pocas dalSieho
nacviku. SliZia na jeho spestrenie, na zvysenie zaujmu a aktivity deti, na zahriatie, rozcvicenie, atd’.
Priklady hier na orientaciu vo vode:

e Poditanie prstov. Dvojice — jedno dieta sa ponori, otvori o¢i a poéita kol’ko mu druhé ukazuje

roztiahnutych prstov. Neskor sa dvojice deti pondraji sti¢asne a striedavo vzdy jeden ukazuje
adruhy pocita roztiahnuté prsty.

e Skoky na nohy. Sulohou pozdravu vojaka, tlesknat, napodobnit’ zajacika, vranu, kacicku,

skrcit’ sa a skocit’ ,,.kufor.*

e Zbieranie predmetov. Deti zbieraju predmety rozhodené po dne a vyhréva ten, kto ich pozbiera

najviac.

o Kotal vpred a vzad. Cviéi sa v trojiciach, stredné diet’a cviéi, krajni poskytuju dopomoc.

e Stojka narukéch. Podobne ako v prechadzajicom cviceni.

e Otacanie hribika. Diet’a (, hribik") ad’alsi dvaja nim otacaju vpred a vzad.

e Jazdatunelom. Deti v stoji rozkro¢nom stoja v zastupe za sebou a vzdy jeden podplava tunel.

e Boj jazdcov. Deti st vo dvojiciach. Vzdy l'ahsi je jazdec a sedi obkro¢mo na pleciach druhého.
Na povel vyraziajazdci oproti sebe acielom je zhodit’ ,,jazdca” do vody (odrazanim vystretymi
pazami).

e Vyhadzovanie zo strmena. Deti stoja v dvoch radoch oproti sebe v dostato¢nych rozostupoch.

Prvi spoja ruky pred sebou dlaiami nahor, druhi vlozia nohu do utvoreného ,strmena“
auchopia spoluziaka za plecia. Prvi ich vyhodia pred seba, pricom sa druhi odrazaju prehnute
vzad.

S obmenou mozno tito hru vykonavat’ v trojiciach. Dvaja si podaju ruky, treti ich uchopi za

ramena apostavi sa na ich zlozené ruky, pri vyhodeni sa este odrazi. VySku vyhodenia mozno este
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zvacsit pomocou Stvrtého, ktory podlozi svoje ruky pod spojené ruky dvojice a napomaha pri
vyhodeni.

e Prekot v trojiciach. Dve deti stoja proti sebe auchopia treticho za upazené ruky. Stredny sa

odrazi od dna, pritlaci hlavu k hrudi apokréi nohy. Dvojica spoluziakov mu pomaha urobit’
kotal’ vpred.

e Kacacie potapanie. Diet’a sa silne odrazi od dna, nad vodou urobi rychly predklon a S vystretymi

pazami (hlava medzi ramenami) dopada do vody. Nohy pred dopadom vymrsti nad hladinu
vody. Neskor moézeme toto cviCenie spajat’ aj s hladanim predmetov pod vodou asich
vylovenim.
e Pady z okraja bazéna. Pad vzad do sedu.
Uvedené ,,hry vo vode* si kazdy sktiseny pedagog ¢i tréner prisposobi podl'a veku i pohybove)

urovne deti, ¢i rozsiri o d’alsie podla vlastnych sktsenosti a novych poznatkov z plavecke)

literatdry.

2. 2 Zakladna etapa (zékladny plavecky nacvik)

Plavanie je stéastou uéebnych osnov telesnej vychovy pre zakladné a stredné Skoly ako
vyberové ucivo. V ucebnych osnovach telesnej vychovy pre 1. stupen zakladnej Skoly (1.-4. ro¢nik)
sa tematicky celok plavanie zarad’'uje a organizuje podl'a podmienok $kol v prvom az Stvrtom
ro¢niku, v odpori¢anom obsahu (20 hodin) pri proporciondlnom krateni ostatnych tematickych
celkov. V uéebnych osnovach telesnej vychovy pre 5. az 9. ro¢nik zakladnych $kol je pre plavanie
odporac¢ané organizovat ho v ucelenom 10-hodinovom celku. V ucebnych osnovach telesnej
vychovy pre gymnazia, SOS a SOU st presne stanovené ciele pre zékladné a vyberové ugivo.

Na pripravni etapu (predplavecka priprava) nadvazuje ,zékladna etapa‘® zamerana na
osvojenie s jedného, alebo dvoch plaveckych sposobov, obrétok, skokov. V pripravne a zékladne
etape dochadza z hladiska vytvarania pohybového navyku ku ,,generalizacii.“ Hovorime 0 nacviku
plaveckych ¢innosti.

Cielom zakladného plaveckého nacviku je vediet’ preplavat’ vzdialenost 25 m aviac,

T'ubovol'nym plaveckym spdsobom (z neplavca sa stdva plavec — zaciatocnik).
Osvojené zru€nosti sa suhrnne prejavia v schopnosti vykonavat’ spravne alebo na patricnej
urovni dant Cinnost’ - plavat’ kraulom, prsiami a pod. Tato poziadavka ma znacny subjektivny

nadych, preto je nevyhnutné ju doplnit’ poziadavkou, aby si neplavec osvojil techniku plaveckého



sposobu, ktora respektuje zakladné zakony hydromechaniky abiomechaniky, ¢o sa prejavi
Vv ucinnej a bezpecnej lokomocii.

V sucasnosti povazujeme za plavca toho, kto sa dokaze vyrovnat s poziadavkami vodného

prostredia a prepldva 200 m bez prerusenia bezpecne a bez znamok vycerpania.

Casovo obmedzeny zakladny plavecky nacvik (trvanie 20 hodin) vo vi&sine pripadov nemoze
splnit’ tito relativne dlhodobtl poziadavku. Jej splnenie predpoklada absolvovanie d’al$ej etapy, t. j.
organizované¢ho, eventudlne individudlneho zdokonal'ovacieho plaveckého vycviku.

Z&ladné plévanie sa redlizuje na 1. stupni zakladnej Skoly zvicSa so Ziakmi 2. - 4. tried

scielom osvojit’ si zakladné plavecké zrucnosti a naucit’ ziaka preplavat’ vzdialenost’ 25 m a viac
I'ubovol'nym plaveckym spdsobom (z neplavca sa stava plavec - za¢iato¢nik).

Poziadavku preplavanych metrov treba spajat’ najmé s vekom. Na plavanie sa nemozno divat’
len ako na motoricky prejav. Pohyb vo vode je spojeny suréitym nebezpecim. Musi ziaka naucit’
ako pohybovo celit' nebezpeCenstvu ohrozenia zivota. V podstate ide o odstranenie pasivnych
obrannych reakcii aich nahradenia u¢elnym pohybom. Preto nie vzdy, zvlast’ u mladSich Ziakov je
preplavana vzdialenost’ kritériom plavca. Uz Sestrocné diet'a dokaze reprezentovat’ dobrého plavca,
ked’ preplava napr. vzdialenost’ 10 metrov, ale bezpe¢ne, nevadi mu Spliechajica voda, citi sa vo
vode prijemne abez zbyto¢ného napétia. Naproti tomu napriklad dospely zdolal vzdialenost’ 50
metrov len so silnym volovym usilim prekonat’ strach. Pritom staci, aby mu voda zaliala tvar
apasivna obranna reakcia by urobila svoje. Napriek vSetkym vySSie spominanym nedostatkom

zostava preplavand vzdialenost’ zakladnym kritériom plaveckej spdsobilosti, pravda s primeranym

vekovym rozliSenim.

Neoddelitel'nou sucastou vzdelavacieho obsahu v zé&kladnom plévani si Specidlne poznatky
avedomosti. Tieto poznatky sa tykaju predovSetkym ucinku vodného prostredia, (najma
hydrodynamickych ahydromechanickych zakonitosti) a casovo-priestorovych charakteristik
priebehu plaveckych pohybov, t. j. techniky plaveckych spésobov.

V priebehu zakladného plavania dochadza k rozvoju funkénej zdatnosti, vykonnosti
aodolnosti jedinca ako i vytvaraniu predpokladov pre dalSie zdokonalovanie pohybovych
schopnosti predovsetkym vytrvalosti.

V zévislosti na Specifi¢nosti vodného prostredia ako i Charakteristickej ¢innosti sa rozvijaju
dalsie Specidlne schopnosti. Zdokonaluje sa nervovo svalovd koordinacia, vnimanie rytmu,
proprioreceptivne, kozné a taktilné citenie, ktoré na vysSej urovni oznacujeme ako ,,cit pre vodu.*

Vychovna zlozka zédkladného plavania sa dotyka predovSetkym troch za&kladnych

formativnych okruhov pdsobenia
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e Nové prostredie nuti ziaka prekonavat’ rozne psychické zabrany i stresoveé situacie a realizécia
z&ladného plavania vedie k rozvoju cennych mordnych avolovych vlastnosti. Tento
formativny vplyv je vel'mi cenny, pretoze svoju pdsobnost’ uplatiiuje v rannom detstve.

e Pri dobrom pedagogickom postupe dochadza ku kladnému formovaniu postoja, k
uvedomovaniu si priaznivych ucinkov a K realizacii plaveckej ¢innosti ako potreby.

e V slvidosti spodmienkami v ktorych zakladné plavanie prebieha, dochadza k osvojeniu
aupevneniu Specifickych znalosti v zmysle dodrziavania hygienickych poziadaviek a

zachovévania zésad socid neho sprévania sa na kupaliskach aplavarnach.

2.3 Zdokonalovacia etapa (zdokonalovaci plavecky vycvik)

V &rukture zakladného plavania po pripravng azakladnej etape nasleduje zdokonalovacia
etapa, nazyvana aj ,,zdokonal'ovaci plavecky vycvik.“ Zdokonalovacia etapa je charakterizovana
ako , diferenciacia‘ pohybového navyku, je prakticky etapou vycviku.

Cielom zdokonalovacieho plavecké vycviku je rozsirenie aprehibenie plaveckych zruénosti

atechniky d’alsich plaveckych sposobov so zaradenim prvkov zachrany topiaceho sa a preplavanim
jednym plaveckym spésobom 200 m (a viac) a’50 m d’alsim sposobom. Je potrebné vediet’ sko€it’
do hibokej vody avylovit’ predmet z ur¢itej hibky (180 cm — 300 cm).

Z hl'adiska hlavného ciel’'a sa organizacia a metodika zdokonal'ovacieho plaveckého vveviku

realizuje v dvoch zakladnych smeroch:

e Zdokonal'ovaci plavecky vycvik so zameranim pre Sirok(l verejnost’ (Skoly, r6zne vekové
kategorie).

e Zdokonalovaci plavecky vycvik so zameranim na Sportové plavanie.
Zdokonal'ovaci plavecky vycvik so zameranim na Sportové pldvanie mé vacsi rozsah — mal by trvat’
1,5 az 2 roky. Nejde v iiom len o nacvik a zdokonal'ovanie techniky vSetkych plaveckych sposobov
(i delfina), ale tiez o pripravu celého organizmu na primerane zvySené tréningové zatazenie
v d’al$ich etapach Sportovej pripravy.

Kazdy obsah zdokonalovacieho plaveckého vycviku musi vychadzat z vonkajSich
avnutornych podmienok skupiny pre ktoru je tvoreny (uroven plaveckych zruénosti, aké a do akej
urovne ovlada skupina plavecké sposoby, vek, stupen telesného rozvoja). Dolezity je i celkovy

rozsah a zameranie.
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Vyber optimdlneho obsahu v zdokonalovacom plaveckom vveviku zavisi od niekolkych

faktorov:

e veku ziakov,

e plaveckej urovne ziakov,

e podmienok (hlboka, plytkavoda),

e organizacie vycviku (frekvencia hodin, dizka vycvikovej hodiny),
e poctu inStruktorov.

Zauzivany rozsah zakladného plaveckého nécviku je 20 hodin — s frekvenciou cviéeni 2-krat

do tyzdiia — s dizkou vyudovacej hodiny 45 miniit. Primerany pocet Ziakov na jedného ugitel’a je 6
az 8 ak st neplavci, 8 az 12 u zaciatocnikov. Odport¢any vek pre zakladny plavecky nacvik je 8 az
9 rokov.

Rozsah zdokonal'ovacieho plaveckého vycviku u skolskej mladeze by mal mat’ minimélne 16

hodin — s frekvenciou cvi¢eni 2 az 3-krat do tyzdiia — sdizkou vyu¢ovacej hodiny 60 minat.
Primerany pocet ziakov na jedného ucitel’a je 12 az 16 ziakov. Odporucany vek na zdokonal'ovanie
techniky plavaniaarozsirovanie si plaveckych zru¢nosti je 10 az 12 rokov.

Model vychovno-vzdelavacej prace v plavani tvori ucebny (cvi¢ebny) program, ¢ize obsah
vycviku. Tento pozostava:

e Zvytycenia cielov,
e zvyberu ausporiadania uéiva,
e 7 priebeznej alebo suhrnnej kontroly.

V zdokonalovacom plaveckom vycviku v sucinnosti s opakovanim aprecvicovanim techniky
plavania troch plaveckych spésobov (kraul, znak, prsia) sa realizuje i vyraznejsi rozvoj kondicne;j
zlozky pripravy. Plavanim sarozvijau predovSetkym vytrval ostné, silové akoordinaéné schopnosti.

Zvysovat kvantitu a kvalitu urovne techniky plavania cvi¢enca je mozné len vo vode.
PrecviCovanie techniky sa uskutoénuje plavanim suhrou alebo prvkami (len pazami, len nohami).
Zdokonal'ovanie techniky pazi je najvhodnejsie realizovat’ plavanim celej suhry, pretoze plavanie
len pazami vyzaduje vediet’ vyuzit’ silové dispozicie v ramci techniky a prave technika plavania je
ucviéencov eSte na nedostatocnej trovni. Preto plavanie len pazami v z&kladnom plaveckom
nacviku je nevhodné (prip. realizovat’ opravy za zlah¢enych podmienok — v stoji v nizkej vode,
plavanim na kréatke vzdiaenosti). Aj v zdokonalovacom plaveckom vycviku pre ,CistejSie”
vykonavanie pohybov je vhodné plavat’ v splyvavel polohe (hlava vo vode) bez pomdcky na krétke
vzdialenosti, ale srozdielnou intenzitou plavania. Pri rychlegSom plévani na kratke vzdiaenosti

napr. 12,5 m alebo na Sirku bazéna sa vyzaduje ina kvalita techniky plavania (rozdiely su v ¢asovo-
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priestorovych charakteristikach pohybu) ako pri sGvisom plavani ahodina je naro¢nejsia aj na
rozvoj kondi¢nych schopnosti.

Hlavnym ciel'om zdokonal'ovacieho plaveckého vycviku je rozirenie a prehibenie plaveckych

zruénosti a techniky plaveckych spdsobov.

Ulohy zdokonal'ovacieho plaveckého vycviku sapremietaj v obsahu:

e Precizne zvladnutie techniky jedného plaveckého sposobu (u dievC€at obycCajne prsia,
u chlapcov kraul).

e Zdokonal'ovanie techniky d’alSich dvoch plaveckych spdsobov (i znaku).

e Zvladnutie Startov a obrétok.

e Preplavanie minimane 200 m vybratym spdsobom.

e Pomoc unavenému plavcovi (plavanie vo dvojiciach, trojiciach).

e Zaklady vybratych prvkov zachrany topiaceho sa (skok, priblizenie, pondranie, plavanie pod
vodou, Sliapanie vody).

Zaklad metodiky zdokonalovacieho plaveckého vycviku tvori nécvik azdokonalovanie

techniky troch plaveckych spdsobov — kraul, znak, prsia, pri su¢asnom odstrafiovani chyb
Vv technike. Upeviiovanie plaveckych pohybov sa realizuje postupnym predlzovanim odplavanych
metrov. Plavecky pohyb sa zdokonaluje neustalym opakovanim vo vodnom prostredi. Ak je
technicky lepSi vyzaduje si menej svalového usilia.

V priebehu zdokonal'ovacieho plaveckého vycviku je najdolezitejSou tulohu zvladnutie
z&ladov techniky troch plaveckych spdsobov. Pritom je vSak neoddelitelnou sucastou i rozvoj
pohybovych schopnosti a vychova moranych avolovych vlastnosti Ziakov.

Dal3ie ulohy zdokonalovacieho plaveckého vyeviku:

e Osvojenie s z&kladnych hygienickych pravidiel pri pobyte v bazéne.

e Rozvoj funkénych schopnosti organizmu.

e Rozvo] pohybovych schopnosti. Pri nacviku v plavani sa zvySuje troven koordinac¢nych
schopnosti, ohybnosti, aerébnegj vytrvalosti a vytrvalosti v sile.

Pocas plaveckého vycviku Vv zdvidosti od zvladtnosti vodného prostredia sa prejavuje

u kazdého cvicenca jedinecna schopnost’ vnimat’ a vyuzivat’ vodné prostredie pre pohyb, tzv. pocit
pre vodu. Tento sa pocas zdokonal'ovania techniky prejavuje vtom, Ze sa jedinec vie ,,opriet™
o vodu (vycitit' zaber). Pocit pre vodu je vrodena vlastnost’. Kazdy jedinec ho ma réznej kvality
alen zdokonal'ovanim techniky plavania ma moznost’ sa u nehoi prejavit.

Vonkajsi prejav zdokonal'ovania techniky plavania:

e uvolnenost pohybov dolnych koncatin (kraul, znak),
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e zmenSovanie poctu zaberov na ta ista vzdialenost’,

e synchronizécia dychania apraca pazi,

e preplavanie dihSich vzdialenosti v tom istom prvku (napr. 100 m znakové nohy) bez viacsich
prejavov ndmahy (zadychanie, ¢ervena tvar, kicovité pohyby),

e spresiiovanie techniky nielen v hrubych c¢rtach, ale aj v detailoch (zo zaciatku zdoraziovat
zaciatok a koniec zéberu — dlhy zaber pri kraule, aZ potom vysoky laket’ pri prenose paze nad
vodou).

Zdokonal'ovaci plavecky vycvik realizujeme podl'a vopred vypracovaného planu, ktory vychadza

zpoctu vyucovacich jednotiek, veku cvicencov, trovne plaveckel spdsobilosti amaterianych

podmienok.

2.4 Skusenosti z vyucby zakladného plavania a odporucania pre prax

Na zéklade naSich pedagogickych skusenosti, vyskumnych sledovani i Stadia literatary
odpori¢ame na prvej hodine zalinat s testovanim plaveckych schopnosti, kde na zéklade
dosiahnutych vysledkov vykoname rozdelenie do druzstiev.

V Gvodnych hodinach je potrebné klast doraz na pripravu deti a Studentov na vodné
prostredie. PouZivame rozne cviéenia a hry vo vodnom prostredi, i skoky z okrgja bazéna do vody
po pés i do hlbokej vody. Kazda vyucbova hodina na zadiatku by mala obsahovat’ pripravné
cvicenia na suchu s nadviznostou na prvky nacviku techniky jednotlivych plaveckych sposobov.

Pri_nacviku plaveckych pohybov vychadzame zo skusenosti, ze predpokladom jeho nacviku je

spravna predstava, ktori vytvarame na zdklade ukazky, vykladu, nazornych pomodcok (nastenné
kinogramy plaveckych spdsobov &Sartov aobratok, film, kresby, fotografie). Tieto pombcky

sprestiuju a dopliaju predstavu plaveckych spésobov. Ugitel’ by mal kazdy novy cvik vzdy najprv

ukazat’, ¢im ziska doveru u ziakov, ¢o povazujeme za vel'mi dolezité. Niekedy je vhodné spojit’
ukézku jedného ucitela s vykladom druhého vyucujiceho. Vyklad ma byt struny a vystizny
adetom ma skor doplnit’ ukazu.

Dorozumievanie so ziakmi je vzajomne ulahcené pravidelnym pouzivanim zrozumitelnych

terminov soptickymi i akustickymi signalmi. Ugitelia zoznamuju Ziakov s novymi informéciami
vzdy na suchu pred zaciatkom plavania, vo vode len v ngjnutnejSich pripadoch v priebehu cvicebne;j
hodiny. Jednotlivé pohybové prvky je potrebné nacviovat' roznymi formami, prvky rdézne

kombinovat’ a precvicovat’ v rdznych podmienkach. Velmi c¢asto pouzivame nadlahCovacie
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prostriedky, najmé plavecké dosky. Ucitelia sa Casto snaZia zamerne vplyvat’ na pozornost’ Ziakov
aich celkovu aktivitu pocas vyucby plavania.

Za jednu z najdolezitejSich metdéd nécviku plaveckého pohybu povazujeme opakovanie.

Z prechadzajucej praxe je zname, Ze ak maé ziak ziskat’ optimalnu predstavu o nacvi¢ovanom
pohybe, musi ho opakovat’ az sa mu stane navykom. Svoju predstavu reprodukuji ziaci na suchu
ato v polohach, ktoré sa ¢o najviac priblizuji polohdm vo vode pri plavani. Pri imitovanych
plaveckych pohyboch na suchu ucitelia dbaju na spravnost’ techniky vykonavania pohybov. Nécvik
pohybu pazi pri kraule a prsiach nacvi¢ujeme v predklone, pre lepSiu stabilitu v stoji rozkro¢nom.
Prsiarske nohy zase precvicujeme na lavicke v I'ahu na prsiach a v sede na zvysenej polohe (lavicka,
okraj bazéna). Tato druha moznost’ sice nespiiia podmienku o zachovani polohy, ale je pre Ziakov
vyhodna tym, ze m6Zu vizudlne kontrolovat’ polohu chodidiel (tzv. ,,fajky*). Pohyby kraulovych
aznakovych néh nacvi¢ujem najprv pri stene jednou nohou (ziak sa opiera o stenu rukami), neskor
v sede nakachli¢kach a okraji bazéna, a potom v I'ahu na lavickach.

Ulohou cvi¢eni na suchu je doplnit’ predstavu o nacvi¢ovanom pohybe, vymedzit pohyb

V priestore. AvSak cvi¢enia na suchu maju len obmedzeny vyznam aich funkcia sa konci
okamzikom, ked’ Ziak uz vykonava pohyby spravne. Ak v priebehu d’alSieho nacviku ucitelia zistia,
7e tato spravna predstava zmizla, je potrebné sa ku cvi¢eniam na suchu vratit. Tieto cviCenia na
suchu maju taktiez vyznam pripravny, ktory spociva vtom, Ze vhodnym vyuzitim cviceni sa
zvysuje pohyblivost v kiboch.

Ucitel'om vo vyucébe vo vode odporacame pouzivat’ najéastejSie analyticko-synteticky postup,

pri ktorom si ziaci osvoja najskor pohyby koncatin a dychanie a potom stihru vsetkych pohybov bez
dychania a s dychanim. Ugitelia za¢inaju vyucbu paralelnym nacvikom dvoch plaveckych spésobov
— kraul aznak, ku ktorym postupne pridavaji d’alsi sposob — prsia. Jednotlivé plavecké pohyby
nenacvicuju az do uplného zvladnutia, ale po zakladnom osvojeni si plaveckych pohybov postupne
pridavaju d’alSie prvky. Pri vyucbe plavania ziakov pouzivame nasledovni metodiku:

e pouzitie Specialnych pripravnych cvic¢eni na suchu,

e pouzitie pripravnych cviceni vo vode,

e nacvik techniky plaveckych sposobov pomocou nadl'ahcovacich prostriedkov,

e zdokonal'ovanie techniky plaveckych spésobov.

Pohyby dolnych koncatin nacvicuju Ziaci najprv na okraji bazéna v sede av I'ahu s uchopenim

Zliabka oboma rukami a potom v splyvavej polohe, striedavo s plaveckymi doskami a bez nich.
CviCenia plaveckého zaberu pazi vo vode ziaci vykonaval najskér na mieste, potom v chédzi

aneskor v pohybe v splyvavel polohe s plaveckymi doskami. Nécvik dychania je zaradeny uz pri
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nacviku dolnych koncatin. Akondhle Ziaci zvladnu pohyby dolnych i1 hornych koncatin, ucitelia by
sa mali sustredit’ na nacvik sthry (bez dychania as dychanim) apotom aj sucasne na lepSie

zvladnutie jednotlivych prvkov. Nadlahcovacie prostriedky odporacame pouzivat' pravidelne

v kazdej faze nacviku, pri¢om striedat’ pohyby vo vode a plavanie na $irku a dizku bazéna aj bez
nich. Vyuébu plaveckych sposobov vhodne dopinat’ a striedat’ roznymi hrami, ponaranim, plavanim
pod vodou, nacvikom zakladnych obratok askokov do vody, lebo tieto prvky sa teSia velkej
obl'ube deti.

V pociatoénych fazach vyucby plavania organizujeme nécvik v plytkej vode na Sirku bazéna,

kde ziaci cvicia v radoch, zastupoch, kruhoch, podla charakteru a potrieb obsahu vyucbovej lekcie.
Po vykonani cvikov sa Ziaci vracaju na svoje vychodiskové miesto, alebo zostavaju na opacnej
strane bazéna. Neskor vyuzivame dizku bazéna, kde vycvik kombinujeme s cvieniami aj na $irku
bazéna. NajcastejSie pouzivame dve zakladné organiza¢né formy: plavanie vo vinach a plavanie za

sebou. Vo vyudbe v dréhach na dizku bazéna plavaju slabsi Ziaci pozdiZ stien, lepsi plavei vo

vnutornych drahach. Pocas kazdej hodiny dbame na ekonomické vyuzitie a rozdelenie vodne
plochy. Ucitelia jednotlivym skupinam pridel'uju priestor podl'a ich plaveckej vyspelosti. Slabsie
druzstvo cvi¢i v plytkej vode, pokrocilejSie v hlbsej vode, pricom v priebehu vlastnej ¢innosti si

priestor ucelne zamienaju, napr. pokrocili: hry v plytkej vode, slabSi: skoky v hibokej vode. Je

vel'mi dblezité, aby cvi¢ebné hodiny mali spad, nalezita skladbu a neboli na Grovni mechanického
drilu.

Pri vyucbe plavania je treba neustale klast’ doraz na aktivitu, samostatnost’ a tvorivy pristup
ziakov, CiZe snazit sa o vyraznejSie uplatnenie motivacie. Na splnenie vyucovacich cielov
pouzivame priame i nepriame vedenie. Priame vedenie Ziakov vo vyucbe pldvania sa realizuje vo
forme frontdlneho vyucovania anepriame vedenie uskuto¢iiujeme skupinovym vyucovanim
avyuzitim rozliénych foriem diferenciacie.

Sucasne dosledne dodrziavame vsetky zakladné bezpecnostné opatrenia pre vyucbu plavania
adbame na dodrziavanie hygienickych poZiadaviek Ziakov.

Na konci kazdej hodiny hodnotia ucitelia vykony Ziakov konkrétnymi upozorneniami na

chyby, alebo pochvalou. To napomaha ziakom ziskat’ viac konkrétnych poznatkov z hodiny, lepSie
poznat’ vlastné nedostatky a po metodickej stranke ziskanie d’alSich novych poznatkov. V praxi sa
nam osved¢ili doméce ulohy s posilnovacimi a uvolniovacimi cvi¢eniami, ktoré podla nasich
predchadzajucich niekol'koro¢nych skusenosti prispievali k zefektivneniu vyucby zakladného
plavania. O priebehu kazdej vyucbovej jednotky si ucitelia vedl podrobné hodnotiace zaznamy,

ktoré vyuziju v ich d’alSej pedagogickej Cinnosti.
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Na z&klade naSich praktickych skisenosti i poznatkov z vyskumu odporicame zvysit pocet
hodin vyuéby zakladného plavania z 20 na 30 — 36 vyucbovych jednotiek (pri frekvencii 5 raz do
tyzdna), kde by predsa len doslo k hibSiemu atrvalggSiemu upevneniu plaveckych pohybovych
navykov azru¢nosti. Podl'a nasho nazoru tento zvySeny pocet hodin je zvlast’ potrebny u kurzov,
ktoré sa uskutociiuju v jesennych mesiacoch na zaciatku Skolského roka aziaci po absolvovani
plaveckého kurzu maju z rozliénych pri¢in velmi malé moznosti dostat’ sa v zimnom obdobi do
vody (vzdialenosti vidieckych §kol, vel'ka obsadenost’ bazénov a ich maly pocet, zaneprazdnenost’
rodi¢ov a pod.). U tychto ziakov pokraovanie v pldvani nastava zvdcSa az v lete pocas letnych
prazdnin. Tento vel'ky ¢asovy odstup je pric¢inou vel'kého poklesu plaveckej vykonnosti. Aj Hoch
(1991) konstatuje, ze pokial sa novo nacvicend plaveckd zrucnost dostatocne neupevnila,
nevybavuje sa samovolne. Ak je vycvik na dlhsiu dobu preruseny dieta pohyb ,,zabuda.*

Domnievame sa, ze je vel'mi potrebné diferencovat’ Skoly, podla ich vzdialenosti od plavarne
(najméa vidiecke Skoly) apodla toho im v plaveckych strediskach, zabezpecujucich vyucbu
z&ladného plavania urcovat’ terminy plaveckych kurzov v Skolskom roku, pripadne i tyzdennu
frekvenciu vyucbovych jednotiek.

Zaroven je vSak potrebné zdoraznit', ze popri zvySenej frekvencii plaveckych hodin v tyZzdni,
ktora kladne vplyva na zvySenie efektivnosti vyucby plavania, je predsa len velmi dolezitym
Cinitelom osobnost’ pedagdga, jeho odborny, ale hlavne emociondlny a mobiliza¢ny pristup
k vyucbe plavania, jeho vlastny vnatorny vztah k obsahu uciva a detom, ktorym vytvara kladny
vzt'ah Ziaka k plavaniu ako celozivotne trvalej sti¢asti jeho zivotného $tylu.

V Zivote ¢loveka moZe dojst ku krizovym situaciam, kde pre zachranu l'udského Zivota je
potrebna ovel'a vysSia plavecka zdatnost’. Preto je vel'mi nutné, aby na vyucbu zékladného plavania
nadvizovala vyucba zdokonal'ovacieho plavania. Z praktickych sktisenosti vSak vieme, ze vyucbu
zdokonal'ovacieho plavania absolvuje len mensia ¢ast’ populacie deti a mladeze, lebo za sucasného
stavu je o0 fiu zaujem viac z hl'adiska vykonnostného a vrcholového plavania. Deti, ktoré by ju radi
absolvovali sa z roznych pri¢in (zaujem Sportovych klubov telovychovnych jednot o perspektivnych
plavcov, nedostatok hodin na plavarnach, malo krytych bazénov, obmedzené finanéné moZznosti
rodi¢ov) sa na tito vyucbu nedostand.

V suCasnosti v naSg  spoloCnosti s obmedzené moznosti absolvovat  vyucbu
zdokonal'ovacieho plavania pre deti z hl'adiska potrieb vychovy mladého ¢loveka pre rekreacné
plavanie avysporiadat’ sa tak s nepredvidanymi okolnostami, ktoré sa v rekrea¢nom plavani mézu
vyskytnut. Domnievame sa, Ze splnenia kritéria — bezproblémové preplavanie vzdialenosti 200 m,
z&klady pomoci unavenému plavcovi g zachrany topiaceho sa, budi podmienkou nato, aby jedinec

bol uznany za plavca. Myslime si, Ze v krizovych situaciach vo vode nie je pre ¢loveka tak dolezité
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¢1 ovlada viac plaveckych sposobov, ale domnievame sa, Ze osvojenie jedného, ale na vel'mi dobre;j
arovni z hladiska spominanych potrieb rekrea¢ného plavania by postaovalo. Uvazujeme
o plaveckom spoOsobe prsia, s ktorym sa najcastejSie stretdvame v lete na naSich kapaliskach
avodnych nadrziach.

Skolam, ktoré z roznych pri¢in neuskutoénili pre svojich Ziakov vyucbu zakladného plavania,
odporacame absolvovat’” koncentrovany obsah vyucby zakladného plavania v prazdninovych
mesiacoch formou 10 diového kurzu skazdodennym vycvikom 3 krat denne (po 1 ucebnej lekcii)

so 4 az 5 hodinovou prestavkou.
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3 TECHNIKA, BIOMECHANIKA A METODIKA JEDNOTLIVYCH
PLAVECKYCH SPOSOBOV, ICH STARTOV A ZAKLADNYCH
OBRATOK

3.1 Specifickévlastnosti vodného prostredia

Plavanie je vynimo¢nym Sportom, pretoze pretekari v lom sit'azia vo vodnom prostredi, ktoré
ma urCité zakonitosti. Pod zakonitostou rozumieme objektivne existujucu opakovatelnost,
pravidelnost’, stalost’ v procesoch a javoch prirody a spoloénosti (Kasa, 2002). Plavec, ktory sa
pohybuje vo vodnom prostredi, je ovplyviovany, ako kazdé iné teleso, zakonitost'ami vo fyzikalnej
rovine, ale ako Zivy organizmus aj zakonitostami v biologickej rovine. Vodné prostredie na jednej
strane pohyb umoziuje, ale na druhej strane ho brzdi. Pohyb tela vpred je vysledkom spolo¢ného
posobenia a vzdjomného ovplyvilovania sa vnutornych a vonkajsich sil (Hoch a kol., 1983).

Na rozdiel od inych Sportov, sa pri plavani plavci pohybuju tak, ze sa odtlacaju od
pohyblivej, nie od pevnegj substancie. Voda kladie hnacgj sile plavca menSi odpor ako je to v
pevhom skupenstve, na ktoré sme zvyknuti na zemi. Na druhgj strane, vodné prostredie kladie
znacne vacsi odpor pri pohybe plavca vpred, pretoze voda ma hustotu 820-krat vacsiu ako je hustota
vzduchu (Kalecik a kol., 1997). Efektivnost’ pohybu je pri plavani mensia ako pri ktoromkol'vek
inom Sporte. Zvicsenie efektivity pohybu vo vode sa pripisuje schopnosti plavca spravne sustredit’
propulzivnu silu a zaroven redukovat’ odpor, ktory voda kladie pri pohybe vpred (Counsilman,
1968).

3.1.1 Odpor vodného prostredia

Pohyb plavca je vydednicou dvoch sil: hnacel a brzdiacg. Hnaciu (propulzivnu) silu
vytvaraju plavcove paze a dolné koncatiny odtlacovanim vody vzad. Aby sa plavec pohyboval
smerom vpred, musi prekonavat’ odpor vody (brzdiacu silu). Pri kazdom pohybe telesa, teda aj
plavca, vznika brzdiaca sila, ktora posobi vzdy proti smeru pohybu plavca. Zviac¢senie brzdiacej sily
suvisi so sposobom obtekania vody okolo plavca, ktoré sameni z laminérneho na turbulentné.

Voda sa sklada z malych molekul. Drahu tychto pradiacich molekdl nazyvame prudnicou. Ak
je obtekanie vody okolo telesa také, Ze pridnice sleduju povrch telesa a kizu sa jedna po druhej,
nazyvame ho laminarne obtekanie. Ak st prudnice porusené, ide o turbulentné obtekanie (Lesko,
1984).



Pri laminarnom obtekani je najmensi odpor vodného prostredia, pretoZze molekuly vody sa
pohybuju tym istym smerom, tou istou rychlost'ou. Ked’ laminarne priidnice nardzaji na telo plavca,
molekuly vody odskakujii na vietky strany. Niektoré molekuly st potladené hore, iné dole. Dalsie
su tlacené dopredu a ur¢ité mnozstvo vody tahd plavec na kratky c¢as so sebou. Tento
neusporiadany pohyb molekll vody je spdsobeny trecim odporom medzi molekulami vody a
plavcovym telom a je prikladom turbulentného prudenia. Dokazom takého druhu pradenia je
spenend hladina vody, ako aj mnozstvo vzduchovych bublin okolo koncatin plavca pod vodou.
Molekuly vody, ktoré sa stali turbulentnymi, narusuju iné laminarne pradnice tak, Ze sa miesaju s
molekulami v tychto pradniciach. Vysledkom tohto mieSania je odskakovanie molekul laminarneho
pradenia na vSetky strany, mieSanie molektl v d’alSich laminarnych prudniciach, a to znamena
d’alSie Sirenie turbulencie. Rozvirena voda zvicSuje pomer tlaku pred telom plavca, kde prevazuje
laminarne prudenie, k tlaku za plavcom. Velky rozdiel medzi tlakom pred a vzadu za plavcom
spdsobuje, ze plavec je tahany urcitou silou spit’. Sila, ktorou je plavec tahany spit’ je priamo
umernd vel'kosti vytvorenej turbulencie. Ak nie je turbulencia velka, porusi sa iba niekol'ko
laminarnych pradnic a brzdiaca sila bude mensia. Naopak, ked’ je turbulencia velkd, ma vplyv na
vicsie mnozstvo laminarnych prudnic a brzdiaci G¢inok bude vidcsi. Turbulencia sa §iri v smere
pradenia a v urcitej vzdialenosti za plavcom prechddza znovu do lamindrneho prudenia. Priestor
tesne za telom plavca sa tak stdva doCasnym ciastocnym vékuom, kde je len maly pocet velmi
zvirenych molekul vody. Aj ked’ su molekuly virivého prudenia turbulentné, tlak je v tomto prudeni
maly, pretoze len maly pocet molekul je zvirenych. Vysledkom toho je, ze plavci su tlaceni spat’, a
to tlakom, ktory je pred nimi. Sucasne su aj, v désledku nizkeho tlaku, ktory sa nachddza za ich

telom, tahani spat’ (Maglischo a kol., 1992).

Charakteristika faktorov ovplyviiujucich vel’kost’ odporu vodného prostredia

Faktory ovplyviujice vel'kost' odporu vodného prostredia: st to tvar prie¢neho prierezu tela
plavca, plocha priecneho prierezu tela plavca, rychlost’ pohybu tela plavca a hladkost’ tela plavca.

e  Vplyv tvaru tela plavca na velkost odporu vody

Pre telesd, ktoré sa pohybuju vo vodnom prostredi plati, Ze ¢im maji zaoblenejsi tvar, tym
mensi brzdiaci ucinok im pri pohybe voda vytvéra. Tvar tela plavca vSak pocas plavania nie je
konstantny, stale sa meni. Meni sa vplyvom rotacie tela, pohybom dolnych a hornych koncatin. V
porovnani so slabsimi, su rychlejsi plavci schopni udrzat pocas plavania najvhodnejsi
hydrodynamicky tvar.

e  Vphyv plochy priecneho prierezu tela plavca na vel'kost odporu vody
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Brzdiaci G¢inok vody bude tym vacsi, ¢im vécsia bude plocha priecneho prierezu tela plavca
(¢elné plocha), pretoze sa tak narusi pradenie vac¢Sieho mnozstva molekal. Téato ¢elnd plocha ma
horizontalnu a lateralnu zlozku. Horizontalna zlozka predstavuje hibku, do akej je telo plavca
ponorené. Plavec narusi mensie mnozstvo prudnic, ak jeho telo zostdva od hlavy po chodidla na
priblizne rovnakej trovni. Lateralna zlozka ¢elnej plochy tela plavca znamena rozsah, ktory zabera
telo plavca v bo¢nom smere. Plavec, ktory meni svoju polohu tela zo strany na stranu, narusi vacsie
mnozstvo prudnic vody.

Potreba vytvorit’ ¢o najvacsiu hnaciu silu nedovol'uje plavcovi pocas pohybu zachovat’ idealnu
celnu plochu. Poloha tela sa pocas plavania neustdle meni, a to s réznymi diferenciami podla
plaveckych spdsobov. Krauliari a znakari pri zabere otacaj telo okolo pozdiznej osi, zatial' ¢o
prsiari a motyl’kari dvihaji telo hore a dolu na ziskanie vacSej propulzivnej sily. Aby plavec plaval
rychlo, musi byt’ ¢as, kedy si telo zachovava idedlnu ¢elnt plochu a cCas, ked’ telo tato plochu v
dosledku vytvarania propulzivnej sily zvacsuje, v sprdvnom pomere. Plavec, ktory v snahe vyvinat
velka silu privel'mi otaca telo, zvacSuje ovela viac odpor prostredia ako ucinnost’ zaberu. Na druhg
strane, privel'kd snaha o idedlnu celnu plochu ovela viac zmenSuje propulzivnu silu ako odpor

(Sanders, Stewart, 1992, 1993).

o Vplyv rychlosti pohybu tela plavca na vel'kost odporu

Odpor vody narasta z druhou mocninou rychlosti. To znamena, ze pri preplavani 100 m
namiesto 2 mindt za 1 minatu prekondvame nie dvojnasobny, ae Stvornasobny odpor (Hoch a kol.,
1983). Rychlost’ pohybu plavca v horizontdlnom smere nie je rovnomerna. V priebehu zaberového
cyklu pozorujeme urcité fluktuacie rychlosti. Vyrazny faktor, ktory urCuje uc¢innost’ plaveckej
techniky je prave kinematicka charakteristika fluktudcia rychlosti pohybu taziska tela plavca v

priebehu zaberového cyklu — fluktuacia vnutrocyklovej rychlosti (Motycka a kol., 2001).

3. 1.2 Za&kladné druhy odporu vodného prostredia
Vo vSeobecnosti sa uvadzaju tri zakladné druhy odporu, ktoré podmienuji rychlost’ pohybu

plavca. Su to: ¢elny, virivy a treci odpor.

Charakteristika zakladnych druhov odporu vodného prostredia

%

e (Celny odpor
Tento druh odporu predovsetkym zavisi od tvaru a plochy prie¢neho prierezu tela plavca a

rychlosti jeho pohybu. Aby bol tento odpor minimalizovany, plavec musi po¢as pohybu zaujat’ ¢o
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najbliZSiu polohu k idedlnej Celnej ploche. Rotéicia tela je vhodna len v takom rozsahu, aby bola
propulzivna sila vytvorend tymto pohybom véc¢Sia ako odpor. Pohyby vo vertikdlnom smere
(vertikalny rozsah pohybu) st pri plaveckom spdsobe kraul neziadlce, pretoze sa tym zvacsuje

plocha prie¢neho prierezu tela plavca. Nasledne sa tak zvacsuje ¢elny odpor.

e Virivy odpor

Virivy odpor je zapri¢ineny turbulenciou na hladine vody, ktora pozostava z vin a virov
tvoriacich sa okolo tela plavca. Viry a oblukové viny zmensuju rychlost’ pohybu plavca. Vznikaji
pohybmi hlavy atrupu plavca smerom vpred, do stran alebo nahor a nadol. Vznikaju g pri zastvani
pazi do vody a pri pohyboch dolnych koncatin. Virivy odpor sa prejavuje turbulenciou a spenenou
vodou okolo koncatin. Pred telom plavca sa zvysSuje tlak, ktory zapriciituje vznik sily pdsobiacej
smerom vzad. Tato sila teda posobi proti smeru pohybu plavca a vyznamne redukuje rychlost’. Na
zniZenie virivého odporu je preto nevyhnutné zastvat ruku palcovou stranou (pri kraule) a
malic¢kovou stranou (pri znaku).
e Treci odpor

Dalsi druh odporu, ktory sa prejavuje po¢as pohybu plavca brzdiacim u¢inkom, je treci odpor.
Trenie medzi pokozkou plavca a vodou spdsobuje, ze telo plavca berie niektoré molekuly vody so
sebou. Tieto molekuly narazaji do susediacich molekul a nésledne odskakuji do réznych smerov.
Poruduju tak susedné prudnice a rozsiruju rozsah turbulencie, ktora zvac¢suje odpor. Hladky povrch
spOsobuje mensie trenie ako drsny, preto vac¢sina svetovych plavcov si pred hlavnymi pretekami

oholi celé telo, resp. pouziva celotelové plavky zo Specidlneho materialu.

3.1.3 Propulzivhasila
Skupinou sil, ktorych vysledkom je pohyb plavca vo vode, st propulzivne (hnacie) sily.
Pohyb plavca je vydednicou dvoch sil: hnacgj a brzdiacg). Propulzivnu (hnaciu) silu vytvargu

plavcove paze a dolné koncatiny odtlacovanim vody vzad.

Zakladné propul zivne mechanizmy

Zékladné propulzivne mechanizmy, ktoré plavci vyuzivaju, si pravdepodobne zalozené na

Newtonovom tretom zakone akcie a reakcie, ktory podla predchadzajucich vyskumov upravil pre

plavanie takto: ked” plavec tla¢i vodu smerom vzad, pohyb jeho tela sa nasledne zrychli smerom

vpred silou rovnakej velkosti.
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Na vytvarani propulzie sa vyrazne podiel’a aj Bernoulliho princip: Zakladom propulzie, podl'a

Bernoulliho principu, je fakt, ze propulzivna sila vznikd g pri diagondnom smere zdberu pazi,

pretoze plavcei zaberaju diagondlne, a nie priamo vzad.

Prudenie molekdl vody pod telom plavca je pomalSie ako prudenie molekdl vody nad telom
plavca. Pod telom plavca je zaroven ovela vacsi tlak. Rozdiel vo velkosti tlakov na oboch stranach
tela plavca sposobuje vznik podtlaku, ktory sa prejavuje pri pohybe ako hydrodynamicky vztlak.
Tento vztlak posobi kolmo na smer pohybu plavca a ziroven ho nadnaSa, to znamena, Ze
hydrodynamicky vztlak sa vyskytuje pri pohyboch, kde pozdiZna os tela plavca alebo niektorej jeho

Casti zviera so smerom pohybu urcity uhol (nabehovy uhol).

Faktory urcujuce efektivitu plaveckej propulzie

Kinematické charakteristiky pohybu koncatin, ktoré urcuju efektivitu plaveckej propulzie

su: tvar dradhy pohybu koncatin, ndbehovy uhol a rychlost’ pohybu koncatin.

Charakteristika faktorov urcujucich efektivitu plaveckej propulzie

Najlepsi sposob, aby si plavci vytvorili jasnt predstavu o tvare drahy pohybu svojich pazi a
ndh pocas zaberu je prostrednictvom modelu zdberu. Tento model mdze byt vyjadreny dvomi
spdsobmi - model tykajaci sa pohybu vody, ktory umoziiuje ziskat obraz o mechanizmoch
propulzie a model tykajiuci sa pohybu plavcovho tela, ktory je zase dolezity pre pochopenie
mechaniky zaberu. Takyto model techniky plaveckého spbsobu kraul vypracoval na zéklade
kinematografického zaznamu Nemessuri (1971).

Podl'a Colwina (1985) je veI'mi dolezity model pohybu vody. Pri analyze plaveckého zaberu
treba posudzovat’ okrem biomechanickych aj hydrodynamické zdkonitosti. Aplikovanie principov
hydrodynamiky do plédvania podl'a spomenutého autora prispieva hlavne ku :

pochopeniu_propulzie - ako voda reaguje na zmeny smeru pohybu koncatin pri odlisnych

mechanizmoch propulzie, napr. zaberanie priamo vzad a zéber po krivke.

analyzovaniu propulzie - naucit’ sa pozorovat’ a analyzovat’ reakciu pradenia vody na zaber plavca.

Skuseny tréner potom vie analyzovat’ velkost’, tvar a miesto vzniku cirkulaéného prudenia, a teda
aj ucinok zaberu plavca.

ZlepSeniu propulzie - naucit’ sa spoznat, prostrednictvom dotyku, idedne pradenie vody, ktoré je

potrebné na efektivne ziskavanie propulzie.

o  Smer (tvar drahy) pohybu koncatin

Vysledna vel'kost’ propulzie zavisi aj od drahy, po ktorej paze uskutoéniuju zaber, resp. dolné

koncatiny uskutoc¢iiuju kop.
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e Nabehowy uhol

Uhol nébehu je kinematicka charakteristika vyjadrujiica uhol medzi pozdiznou osou ruky,

paze, nohy alebo trupu plavca a smerom pohybu. Ruka takymto sposobom plni funkciu hydrofilu.
Pohyb hydrofilu vo vode urcuje jeho nabehova a odtokova hrana. Palcova hrana ruky predstavuje
nabehovi hranu, pretoZe je to prva &ast’ ruky, ktora narusuje pridnice vody, ked’ sa kize smerom
hore. Mali¢kova hrana ruky predstavuje odtokovu hranu hydrofilu, pretoze ma kontakt s vodou ako
posledna. Urcenie tychto dvoch hran je dolezité pre pochopenie ako pohyby plavca pri zébere
premiestiuju vodu smerom vzad. Nabehovy uhol ruky ma velky vyznam pre vytvorenie
propulzivng sily.

Délezity je ndbehovy uhol trupu. Tato kinematicka charakteristika pohybu nés informuje o
polohe tela pocas zaberového cyklu. Uhol tela s hladinou by mal byt vzdy minimélny.

o Rychlost pohybu koncatin

Dalsia kinematicka charakteristika pohybu, ktora ovplyviiuje efektivnost’ plaveckej propulzie,
je rychlost’ pohybu koncatin. Pohyb paZi sa pocas zaberu zrychl'uje v ur¢itych intervaloch. Nie je
mozné vytvorit univerzalny model zdberového cyklu pre vSetkych plavcov, avSak moZeme
definovat aspoii znaky takéhoto modelu. Najvacsiu rychlost” dosahuju paze pocas zédberového cyklu
Vv druhej Casti zaberovej fdzy — poCas odtlacania. Pokial’ tam maximum rychlosti absentuje, méZzeme

to povazovat’ za chybu v technike, resp. v Style plavca — efektivita propulzie klesa.

3.2 VsSeobecna charakteristika techniky plaveckého spésobu a stylu

Kasa (2001, 2002) chape 3Sportovu techniku ako racionalny aefektivny spbsob rieSenia
pohybovej Ulohy v stlade s pravidlami azakonitostami biomechaniky. podl'a Balaza (2000) maja
v Struktare Sportove techniky dominantné miesto fyziologické a biologické faktory.

Technika plavania je urCity spOsob rieSenia ucinnosti pohybovej Struktiry Elovekom na
z&klade vSeobecnych anatomicko-fyziologickych a psychologickych predpokladov v stlade s
biomechanickymi zakonitostami a platnymi medzinarodnymi pravidlami plavania. Individualne
rieSenie techniky plaveckého spdsobu reSpektujlce individudlne viastnosti, schopnosti a moznosti
jednotlivych plavcov moZzno nazvat Stylom. Technika plavania vychadza z platnych
medzindrodnych pravidiel plavania (SPF, 2000), ktory vymedzuje Styri plavecké spdsoby
sut'azenia: motylik, znak, prsia a vol'ny spdsob (Kalecik a kol., 1997; Ruzbarsky, Turek, 2003).
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3.3 Technika plaveckého spdsobu kraul

Volny sposob vo svojej Strukture nie je pravidlami presne ureny. Pretekar moze v takto
oznacenej discipline plavat’ l'ubovol'nym spdsobom. Vsetci pretekari vsak plavaju kraulom, preto g
v popise techniky budeme analyzovat plavecky spdsob kraul. Pri analyze techniky plaveckého
spbsobu popisujeme tuto jednotnou metodikou: poloha tela, pohyby dolnych koncatin, pohyby pazi
a stihra pohybov s dychanim.

Kraul je nagrychlejsi plavecky spdsob, pretoze jeho technika je z hladiska biomechaniky
najucinnejsia. Horizontalna poloha tela je spojena so striedavou pracou pazi a dolnych koncatin,
ktoré umoznuji udrziavat’ rychlost’” s malou mierou kolisania a velkost’ propulzie s minimalnym
odporom.

e Polohatela

Telo plavca by malo byt takmer v horizontdlnej polohe. Nabehovy uhol tela sa meni v
zévidosti od rychlosti plavania, polohy hlavy, pohybov néh a stavby tela a jeho hodnoty su v
rozmedzi od 0° do 10°. Z&kladom sprévnej horizontdne vyrovnang polohy tela je poloha hlavy v
predizeni tela, rovny chrbat a dolné konéatiny, ktoré su pri kopani tesne vedl'a seba. Tvar plavca je
pri kraule ponorené vo vode. Hladina vody by mala byt medzi vlasovou liniou a stredom hlavy. Pri
dychani sa hlava vyta¢a nabok, nedviha sa.

Doélezita je rotécia tela, ktora vSak musi byt’ prirodzena. Telo plavca sa prirodzene otaca zo
strany na stranu, sleduje pohyby oboch pazi. Ak sa plavec snazi zabranit’ rotacii tela, sila pazi
vznikajlca pri ich prenose pdsobi natelo plavca lateralne, vysledkom st neziadice, bo¢né vykyvy
tela plavca. Rozsah rotacie tela by mal byt’ v rozmedzi od 40° do 45°.

Rotacia tela ma niekol’ko vyhod: napomaha dychaniu a prenosu pazi, zabraiiuje bocnym
vykyvom tela, zmensuje ¢elny odpor a vyrazne prispieva ku zviacSeniu propulzivnej sily, pretoze do
pohybu zapéja okrem svalstva pazi aj vel'ké svalové skupiny trupu a panvy (Colwin, 1999).

e Pohyby dolnych koncatin

Pohyby dolnych koncatin pri kraule udrzuji spravnu hydrodynamicku polohu tela, maju skor
stabiliza¢ntl a koordinaént funkciu - vytvaraji podmienky pre zdbery pazi. Neznamena to vSak, ze
je praca dolnych koncatin nepodstatna. Dolné koncatiny v plaveckom spdsobe kraul opakuju
striedavy pohyb smerom hore a dole vo vertikdlngj rovine, ale vplyvom rotécie tela pri zabere ide o
diagonalne pohyby. To znamen4, ze ak sa telo otaCa doprava, jedna koncatina kope diagonalne dolu
a doprava, zatial ¢o druhd z nich sa pohybuje diagondlne hore a dolava. Dolné koncatiny sa

pohybuju v striedavom rytme, takze ked’ jedna smeruje nadol, druha sa pohybuje nahor. Pohyb
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dolnej konéatiny nadol je aktivnou propulzivnou fizou. Zagina sa flexiou bedrového kibu este pred

tym, nez chodidlo dosiahlo najvyssi bod pri predchadzajicom pohybe nahor. Nasledne sa stehno
plavca zacina pohybovat’ dolu, zatial o predkolenie eSte pokracuje v pohybe nahor. Tento
pokracujuci pohyb predkolenia smerom hore je pasivny pohyb a nie je uz sucast'ou pohybu dolnej
koncatiny nahor. Ak sa striedavy kop vykonava spravne, predkolenie by malo byt pocas tohto
pohybu relaxované tak, Ze tlak vody pri zacinajicom pohybe stehna nadol zabezpeci kolennu flexiu.
Kratko nato predkolenie nasleduje pohyb stehna smerom dolu. Tlak vody, ktory pri kope nadol
pdsobi smerom hore, spdsobuje aj extenziu ¢lenkového kibu. Prsty pritom smerujd hore a chodidla
su vytocené dovnutra. Takato poloha chodidiel umozni plavcovi zachovat’ taky nabehovy uhol, pod
ktorym tla¢i vodu vzad pri kazdom kope nadol, a to dlhsi ¢as. Po skonceni zaberovej fazy sa dolna
konéatina vracia smerom hore k hladine. Tento pohyb vychadza z bedrovych kibov a ma pasivny
charakter. Dolnd koncatina zostdva pri pohybe smerom k hladine vystretd. Tlak vody, ktory pri
pohybe dolnej koncatiny nahor posobi na fiu smerom dolu, sposobuje, ze chodidlo je medzi flexiou
a extenziou clenku v prirodzenej polohe. Pohyb dolnej koncatiny smerom k hladine sa kon¢i vtedy,
ked’ sa dostava na urovei pozdiZnej osi tela.

Utinnost pohybov dolnych konéatin zavisi od pohyblivosti kolenného a &lenkového kibu a od

velkosti chodidla plavca. Rozsah pohybu dolnych koncatin by mal byt” dostatocne vel’ky nato, aby

sa zabezpecila stabilita a ¢o najvicsia propulzivna sila. Za optimalny rozsah kopu povazujeme 50 -
60 cm v zavidosti od antropometrickych parametrov tela plavca.
e Pohyby pazi

Hlavnu cast’ propulzie pri kraule vytvaraji paze. Pohyb pazi pri kraule je rovnomenny,
striedavy, pod hladinou (faza zaberu) a nad hladinou vody (faza prenosu). V priebehu jedného
zaberového cyklu sa uskuto¢ni faza zaberu aj faza prenosu. Zaber pazi pod vodou pozostéva z
viacerych diagonalnych kizavych pohybov.

e Pripravna faza. Zac¢ina sa ponorenim ruky do vody tak, Ze paza je pokréena v lakti, ktory je

vysSie ako dlan. Dlail je pri zasunuti vytoena von, palcom dolu, takze paza sa zastiva do vody v
poradi: prsty, predliaktie, laket. Ruka vstupuje do vody v priestore medzi prediZenou osou tela a
osou pleca (obr. 1). Takyto sposob zasunutia ruky moze podl'a nasho ndzoru vyhovovat’ plavcom s
dostato¢nou pohyblivostou pliec. Pre menej uvolnenych plavcov sa nam zda tento spdsob zasunutia

nevhodny, pretoze sposobuje neziadiice bocné pohyby tela (Macejkova, Hlavaty, 1996).
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Obrézok 1
Pripravna faza kraulového zaberového cyklu

e Prechodné faza. Po zasunuti do vody sa paza vystiera, zaroven sa dlafi vyti¢a smerom dole

(obr. 2). Paza sa potom pohybuje smerom po krivke az po zachytenie vody, kedy sa tato faza kondi.
Zachytenie vody nastava, ked’ sa laket’ nachadza nad rukou plavca a predlaktie a rameno paze vtedy
smeruje dozadu. Takisto je potrebné, aby sa paza pocas prechodnej fazy pohybovala plynulo, bez
vel'kého svalového tsilia. Prechodna faza zaberu paze totiz nie je propulzivna, ale jej funkciou je
dostat’ ruku do optimalnej polohy (zachytenie vody) pred nasledujiicou propulzivnou zdberovou

fazou.

Obrézok 2
Prechodna féza kraulového zaberového cyklu

e Zaberova faza. Je hlavnou propulzivnou ¢astou celého zaberového cyklu pazi. Rozdel'ujeme
ju na pritahovanie a odtlacanie.
Pritahovanie. Zacina sa po zachyteni vody. Paza sa v tejto fize pohybuje dozadu a dovnutra k
pozdiznej osi tela po oblukovej drahe. Paza, ktord bola pri zachyteni vody mierne flexovana v
laktovom kibe, sa pocas tohoto pohybu dovnitra dalej flexuje, pricom na konci je flexovana
priblizne pod uhlom 90° - 120°. Dlan ruky sa pocas tejto fazy postupne otdca dovnutra tak, Ze na
konci pohybu smeruje mierne dovnutra a hore (obr. 3). Nabehovou hranou je palcova strana ruky.
Pohyb ruky sa v priebehu pritahovania zrychl'uje, avSak rychlost’ nie je maximalna. Niektori plavci
pri pohybe paze dovnutra presahuju rukou pozdiznu os svojho tela. Presahovanie cez pozdiznu os
tela nemusi nevyhnutne znamenat’ chybu, pokial’ ide o prirodzeny vysledok rotécie tela.

Obréazok 3
Zaberova faza (pritahovanie) kraulového zédberového cyklu
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Odtlacanie. Zacina sa vtedy, ked’ paza dosiahla os pleca. Paza sa pocas tejto fazy pohybuje dozadu,
von a hore k hladine (obr. 4). Dlan sa pri tomto pohybe vytaca smerom von a nastava mierna
extenzia laktového kibu. Pogas pohybu smerom hore dosahuje rychlost pohybu ruky maximum
(Bailey, 1999; Adams, 2001). Maximalna rychlost’ pohybu ruky v tejto faze napomaha, podla
vysledkov vyskumu, rotécii tela (Yanai, 2001). Tato fdza konci, ked’ sa ruka plavca priblizi ku
stehnu. Zaberova draha pocas fazy pod vodou ma modifikovanti formu tvaru ,,S“. Nasledkom toho
sa zéberova plocha (dlan s prstami pri sebe) pohybuje v nepridiacej vode.

Obrazok 4
Zéaberova faza (odtlaCanie) kraulového zaberového cyklu

¢ F4&za vytiahnutia. Potom, ako sa ruka priblizi k stehnu, nastédva koniec aktivneho, vedomého

poOsobenia paze na vodu tlakom. Paza sa d’alej pohybuje zotrvacnostou (obr. 5). Zmensuje sa tak
svalové usilie potrebné na prekonanie zotrvacnosti, ktorou sa paza pohybuje dozadu a na zacatie
pohybu paze dopredu pri prenose. Zaroven s uvolnenim tlaku paze na vodu sa zacina flexia jej

laktového kibu.

Obrazok 5
Féza vytiahnutia kraulového zaberového cyklu

e F&za prenosu. Prenasanie paze nad vodou sa za¢ina v okamihu, ked’ je paza flexovana v
laktovom kibe nad vodou. Pocas prvej polovice prenosu je paza flexovana v lakti. Zabratiuje sa tym
nizkemu, Sirokému prenosu a naslednym lateralnym pohybom tela. Dlan ruky je vyto¢ena dozadu a
k telu. V druhej polovici prenosu, ked’ ruka s predlaktim prechadza okolo pleca, nastava extenzia
laktového kibu. Pohyb paZe potom vedie predlaktie s rukou. Faza prenosu konéi zasunutim ruky do

vody. Ciel'om prenosu je preniest’ pazu nad hladinou bez vel’kych vykyvov polohy tela a na urcita
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kratku dobu zmensit’ svalové usilie pleca, paze a trupu. Paza musi byt poCas prenosu relaxovana,
aby sa do pohybu zapgjali len tie svaly, ktoré zabezpecuju sthru s druhou pazou. Existuje a vyuziva
sa aj prenos vystretou pazou s dovodu skorSieho zaciatku rotécie tela. Zatial' vSak chyba exaktné
porovnanie tejto fazy s klasickym spésobom kraulového prenosu.

e Dychanie. Dychanie musi byt’ pravidelné a rytmické. Pohyby hlavy musia byt pri nadychu
koordinované s rotaciou tela, aby sa znizila tendencia zdvihat hlavu. Plavec by mal otacat’ tvar k
hladine vtedy, ked’ paza ukoncuje fazu otdCania a zaina sa vynarat’ pri bokoch z vody. V tomto
momente Sa telo ota¢a a umoziuje plavcovi dostat’ Gsta nad hladinu bez toho, aby prili§ zdvihal
hlavu. V skuto¢nosti sa plavec nadychuje pod troviiou hladiny vody v priehlbine vytvorenej za
pohybom hlavy. Nadych treba urobit’ rychlo, preto sa plavec nadychuje ustami a nie nosom.
Nadych musi byt ukonceny vtedy, ked paza pri prenose dosiahne os pleca (obr. 6). V priebehu

druhej polovice prenosu sa tvar ponara naspat’ do vody.

Obrazok 6
Dychanie pocas kraulového zdberového cyklu

Vydych nasleduje bezprostredne po néddychu. Vydychovanie je na zac¢iatku pomalé a ustami sa
vydychuje len mnozstvo vzduchu, ktoré sa zmesti do Ustnej dutiny. Zaroven sa vydychuje aj nosom,
aby sa zmensSil hrudnikovy tlak. Pomalé vydychovanie pokracuje dovtedy, kym sa usta nepriblizia k
hladine. V tom momente je zostatok vzduchu vydychnuty rychlo, aby bol plavec pripraveny na
d’al$i nadych.

3.3.1 Plavecké technické cvicenia

Je to prave ideédlna technika plaveckych sposobov, ktort by mali prezentovat’ plavecki tréneri
svojim plavcom. Je vel'mi doleZité, aby tréner tito techniku ovladal, poznal aj najnovsie trendy a
vedel ju plavcom vysvetlit. Takisto musi vediet vybrat prislusné technické cvicenia, ktoré
reSpektuju vek plavca, jeho vykonnostnu a technicku trover.

NereSpektovanie vyznamu techniky nevedie Kk zelanym cielom, teda k postupnému
vykonnostnému rastu. Jednostranné zameriavanie sa na rozvoj pohybovych schopnosti moze

naopak spdsobit’ pretrénovanie a psychické opotrebovanie plavcov.
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Nacvik techniky by mal nasledovat’ postupne, po jednom plaveckom sposobe, v zavislosti od
Struktury techniky jednotlivych plaveckych sposobov, ¢ize od najjednoduchsej k najzlozitejsej. Pri
zdokonal'ovani techniky sa potom mozno venovat’ subezne viacerym plaveckym spdsobom.

Vo vykonnostnom plévani by sa uz plavei mali nachadzat’ vo faze zdokonalovania techniky
vSetkych plaveckych sposobov. Technické cvicenia prebiehajii na suchu i vo vode. Na suchu maja
charakter imitacie dychania a pohybov koncatin vo vode. Mdze to byt imitacia celej sthry alebo
technického cvicenia. Tieto cvicenia sa pri zdokonal'ovani pouzivaji menej, ale ak nestaci ukazka
trénera na odstranenie technickej chyby alebo plavec vykonava technické cvienie nespravne,
potom je cvicenie na suchu vhodnou pomocou. Technické cvicenia vo vode pri zdokonal'ovani
techniky vSetkych plaveckych spdsobov maju viacndsobné vyuzitie. Vyuzivaju sa na korekciu
nespravnej suhry pohybov koncatin a dychania, na odstranenie technickych chyb pohybov koncatin
Vv priebehu zaberového cyklu alebo jeho Casti.

Na dosiahnutie ngjvicsieho Gcinku je potrebné zaradit’ technické cvicenia vo vode na za¢iatok
tréningovej jednotky, hned po rozplavani. Plavci st vtedy dostatocne koncentrovani a nie su
unaveni tréningovym zat'aZzenim.

Technické cvicenia by vicSinou mali byt v ramci tréningove jednotky zamerané na jeden
plavecky spdsob, niekedy sa mézu kombinovat’ aj viaceré plavecké spdsoby napr. kraul a znak;
prsiaamotylik, teda plavecké spdsoby s podobnou Struktirou pohybu.

Technické cviCenia je mozné striedat’” s plavanim celou sthrou, alebo ich mozno plavat
neprerusovane. Vel'mi dblezity je vSak objem odplavany technickymi cvi¢eniami. Nasledkom prili$
vel'kého objemu totiZ koncentracia plavcov na cvicenie klesa, a tak sa zniZuje aj jeho G¢innost.

Cast’ technickych cviéeni sa pouZiva na rozvoj pocitu vody (tzv. ,,osmi¢ky* alebo padlovanie,
ktoré vyuzivaju synchro-plavkyne), ktory je pre spravnu techniku takisto velmi dolezity a ako
potvrdil Turek (1996), pocit vody je jednym z determinantov Urovne plaveckel vykonnosti. Pocit
vody je mozné rozvijat prostrednictvom technickych cvi¢eni do ur€itej miery. Ide v podstate o
korekciu uhlu ndbehu koncatin alebo ich Casti. NajCastejSie st tieto cvicenia zamerané na zmenu

nabehového uhlu rik pocas zédberovej fazy zaberového cyklu pazi.

3. 3. 2 Kraulové technické cvi¢enia
V nasledujucej c¢asti uvadzame, podla nasho nazoru, klacové technické cviCenia pre
zdokonal'ovanie techniky plaveckého sposobu kraul
Ciel’ cvicenia: koordindcia suhry pazi a noh s dychanim, zaber pazi
e Zaber jednou pazou s druhou v pripazZeni: plavec zabera jednou pazou, hlava je ponorend, nohy

pracuju. Paza, ktora nezabera, je v pripaZeni. Nadych prebieha na stranu nezaberajlcej paze bez

75



preruSovania kopu vtedy, ked’ zaberajlica paZa pri prenose prejde vedla plavcovej hlavy. Paze
striedat’ po 25-50m Usekoch.

e Zaber jednou pazou s druhou vo vzpaZeni: plavec zaberd jednou pazou, hlava je ponorena, nohy
pracuju. Paza, ktora nezaberd, je vo vzpaZeni. Nadych prebieha na stranu zaberajlicej paze bez
prerusovania kopu vtedy, ked zaberajica paza po dokonceni zaberu vychddza z vody. Paze

striedat’ po 25-50m Usekoch.

Ciel’ cvic¢enia: uvolneny prenos pazi s pokrcenym laktom, vedeny tesne vedla tela

e Prenos pazi s dotykom hladiny: plavec plava celou suhrou, ale prenos pazi sa uskutocnuje tak,
Ze sa konceky prstov dotykaji hladiny. PaZe sa prenasaju tesne vedl’a tela plavca.

e Prenos pazi s dotykom v podpazusi: plavec plava celou sthrou, ale prenos pazi sa uskutocnuje
tak, ze sa konceky prstov pri prenose dotkni podpazuSia prenaSanej paZze. Paze sa prenasaju
tesne vedla tela plavca. Toto cvienie mozno uskutocnit’ aj s dvojnasobnym dotykom
Vv podpazusi — tzv. ,dvojdotyk”.

Ciel’ cvicenia: prdca a vytacanie pliec a bokov, suhra pohybov obidvoch pazi, akcelerdcia zaberu

e PretaCanie na 6 kopov: plavec lezi na boku, nohy pracuju, jedna ruka vo vzpazeni druha
Vv pripazeni. Ruka v pripazeni zacina prenos. V momente, ked’ prechadza vedla hlavy, zacCina
zaber druhej paZe s oto¢enim na druhy bok. Otacanie sa meni po 6 kopoch nohami.

Ciel’ cvi¢enia: Spravny tvar zaberu, splyvanie po zasunuti pazi

e Zaber s dobiehanim: plavec plava celou sthrou, ale po skonceni zaberového cyklu jednej paze
tato cakad na ukoncenie zaberového cyklu druhej paZe vo vzpazZeni, po Siestich kopoch zaina
zaberovy cyklus druha paza.

e Zaber pazi s dvojdotykom v oblasti brucha ana stehne: plavec plava celou stihrou, ale zaber
pazi pod vodou sa uskutociiuje tak, ze sa konceky prstov pri zdbere dotknu oblasti brucha a na

stehne.

3.3.3 Technika kraulového startu
Plavecky Start predstavuje komplex pohybov, ktoré plavec musi vykonat’, aby mohol ¢o
najrychlejSie prejst’ zo statickej polohy do cyklickych pohybov.
Faktory determinujuce kvalitu Startového skoku:
e technika Startového skoku,
e explozivna sila dolnych koncatin plavca,

e rychlost’ reakcie plavca na zvukovy podnet.
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Startovy skok rozdelujeme na tieto fazy:

e zakladna poloha (postavenie na Starte)
e pripravaodrazu

e odraz

e let vzduchom

e dopad do vody

e splyvanie (vinenie)

e prvé plavecké pohyby

Pri vSetkych plaveckych spdsoboch (okrem znaku) pouzivaju plavei dva druhy Startovych
skokov: tzv. grab Start atrack Start (atleticky Start).
Z&kladné poloha (postavenie na Starte)

Najvicsi rozdiel medzi najcastejSie pouzivanymi Startovymi skokmi je v zékladnom postaveni
na Starte. Pri klasickom grab Starte st nohy paralelne vedl'a seba, prsty na nohéch precnievaju cez
Startovy blok. Pri atletickom Starte je jedna noha (odrazova) vpredu adruha (Svihova) vzadu (obr.
7). Plavec cakd na povel Startéra ,,na miesta® v predklone, paze su uvolnené alebo sa dotykaju
Startového bloku. Po povele ,na miesta® sa plavec pri grab Starte pevne chyti predného okraja
Startového bloku medzi nohami alebo za jeho bo¢né okraje. Hlava je sklonend pohl'ad smeruje pod
Startovy blok. Hmotnost’ plavca je ststredend na prednej Casti chodidiel. Pri atletickom Starte sa
plavec takisto zachyti o predny okraj Startového bloku, ale hmotnost’ tela sa va¢Sinou prenasa na

zadnul nohu.

Obrézok 7
Technika kraulového Startu — grab Start — atleticky (track) Start

>
e
BN
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Priprava odrazu

Po zazneni Startového signalu plavec zatlaci pazami do Startového bloku, tym sa celé telo
mierne posunie dopredu pred predny okrg Startového bloku. Nohy sa este viac flexuju v kolenach,
boky klesgju. Pri atletickom &tarte prebieha tato féaza rovnako stym rozdielom, Zze hmotnost’ tela
prechédza zo zadnej postupne na prednd nohu.

Odraz

Pri grab §tarte za¢ina odraz §vihom pazi vpred. Tazisko na zagiatku §vihu pazi mierne klesne a
potom nasleduje odraz a postupna extenzia vietkych kibov dolnych kondatin. Paze sa pri $vihu
zastavuju, ukazuju smerom na miesto dopadu. Hlava sa najskor dviha, pohl'ad smeruje na miesto
dopadu, neskor, predtym nez chodidla opustia Startovy blok, sa sklana pod paze. Pri atletickom
Starte t'azisko v priebehu tejto fazy neklesd. Po vyraznom zatlaceni a potiahnuti sa paZami za predny
okrg Startového bloku sa predna noha vystiera a zadna Sviha smerom hore. Uhol odrazu je pri
atletickom Starte mensi ako pri grab Starte.

Let

Telo plavca leti po odraze do vody po drahe sinusoidy. Telo je vystreté a pri prechode
najvyssieno bodu letu sa vysadia boky. Tato poloha je podobna ako poloha schylmo. Prsty na
rukéch su natiahnuté. Pri atletickom Starte je krivka pohybu tela plochSia.

Dopad

Telo vstupuje (dopadd) do vody cez velmi mala plochu, akoby do jedného bodu. Paze aj
nohy sU natiahnuté. Pri prsiach pod va¢sim uhlom, pri atletickom Starte pod mens$im uhlom.
Niektori plavci pouzivaja pri vstupe noh do vody delfinovy pohyb aby eSte zvicsili rychlost.

Splyvanie (vinenie)

Vel'mi kratko po vstupe do vody plavec splyva v splyvavej polohe. Takmer vzapéti zacina
vinenie celého tela tak, ako to bolo pri znaku, ale v polohe na bruchu, s natiahnutymi pazami, hlava
je pod pazami. Takisto aj tu plati, Ze ak ma plavec vysokl tiroven medzisvalovej a vnutrosvalovej
koordinécie a je dostato€ne ohybny, dokaZe vyvinit’ na kratku vzdialenost’ vacsiu rychlost’ ako pri
plavani celou sthrou.

Prvé plavecké pohyby

Nasadenie prvého zaberu nastava tesne pred vynorenim hlavy, ked’ plavec presiel z vinenia
do kraulového kopu. Hlava sa nezdviha, vynorenie prebieha plynulo, aby sa nezvysil odpor vody.

Pocas prvého zaberu alebo zaberov sa plavec nenadychuje.
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3.3.4 Technikakraulove obratky

Vo vykonnostnom avrcholovom plavani sa pri kraule vyhradne pouziva kotul'ova obratka
(obr. 8). Pri obratke je potrebné zmenit’ smer plavania o 180°, ¢o vyzaduje premiestnenie dolnych
koncatin k obréatkovej stene anasledne g tela plavca do nového smeru plavania. To sa readlizuje
premiestnenim néh hornym oblukom, nad hladinou vody. Kraulova obréatka sa deli na jednotlivé
fazy:
e naplavanie
e zZmenasmeru plavania (kotal’)
e odraz
e gplyvanie

e nasadenie prvych zaberov paZzi.

Obrazok 8
Technika kraulovej kotul'ovej obratky

g Wéﬁj

Naplavanie

Plavec zacCina s pripravnymi pohybmi pred obratkou priblizne 2 metre od obratkovej steny
v priebehu posledného zaberového cyklu. Je vel'mi dolezité, aby plavec neznizil rychlost’ pocas
poslednych dvoch z&berov pred obratkou.
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Kotal

Plavec ukonéi pri bokoch najskdr zaber jednej a potom i druhej paze. Hlava sa ponara
avysadzuju sa boky, ktoré sa spolo¢ne so stehnami vynargju nad hladinu. Pohyb hlavy atrupu sa
zabrzdi, nohy pokracuju v zotrvatnom pohybe smerom k obrdtkove] stene. Rotécia sa urychli
prudkym pokréenim dolnych konéatin v kolennom kibe.
Odraz

Nohy sa dotknt steny v hibke priblizne 30-40 cm. Plavec zalina s odrazom okamzite po
dosiahnuti nohami na stenu. Sucasne s odrazom sa otaca okolo zvislej osi priblizne o 90°.

Splyvanie (vinenie)

Pocas splyvania sa plavec dotoc¢i do polohy na prsiach, pripadne ak ovlada delfinové vinenie,
pouzije nato priblizne 4 -5 delfinovych vyrovnavacich kopov. Neskér prechadza do kraulovych
kopov.

Nasadenie prvych zaberov pazi

Prvy zaber musi byt naCasovany tak, aby sa plavec vynoril vtedy, ked’ je paZza v zéberovej
faze cyklu. Telo by sa malo vynorit pod malym uhlom, aby sa minimalizoval brzdiaci ti¢inok

odporu. Nadychovat sa za¢ina pocas druhého zaberového cyklu.

3.4 Technika plaveckého spdsobu prsia

Plavecky spdsob prsia je zo vSetkych sposobov najpomalsi napriek tomu, ze plavci su
schopni pocas zdberu vyvinut znacné hodnoty propulzivnej sily. Pricinou toho je technika
podmienena pravidlami ahydrodynamickymi zakonitost'ami. Poloha tela pocas jedného zaberového
cyklu koliSe. Prenos pazi nie je nad vodou, ale tieto sa vystieraji pod alebo na hladine vody, ¢o ma
vyrazny brzdiaci u¢inok (Ruzbarsky - Turek, 2003). V stcasnosti sa od vlnivej techniky prechadza
ku klasicke technike s mensim rozsahom pohybu taziska tela, zostava iba aktivny pohyb hlavy po
nadychnuti do vody.

e Polohatela

Poloha tela sa v dosledku pohybov koncatin a dychania neustdle meni. Telo by malo byt
Vv splyvavej polohe, od hlavy ku kolenam smerovat’ Sikmo dolu. Plavec by nemal spustat’ stehna az
dovtedy, pokial’ sa neza¢ne pohyb n6h smerom von. Pocas troch najdolezitejSich faz zaberového
cyklu by savsak telo plavca malo priblizit’ k idealnej splyvavej polohe, aby bol odpor prostredia ¢o
ngimensi. Ide o nasledujlce fazy: propulzivna fiza prsiarskeho kopu, propulzivna fiza zaberu pazi,

faza pritahovania dolnych koncatin.
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e  Pohyby dolnych koncatin

Pohyby dolnych koncatin musia byt sucasné a symetrické. Rozoznavame tri fazy cyklu
pohybu dolnych koncatin: faza pritahovania, zdberova faza a faza splyvania.

e Fdaza pritahovania. Na zacCiatku fazy pritahovania si dolné koncatiny vystreté, uvolnené a
chodidla smeruju ku hladine vody. Pocas pritahovania sa dolné koncatiny postupne flexuju v
stehennom, kolennom a ¢lenkovom kibe (obr. 9). Ak tlaéi plavec poéas pritahovania stehna prilis
dolu adopredu, ma to na rychlost’ plavania taky retardacny ucinok, ze sa plavec takmer zastavuje.

Tato faza konci, ked’ sa chodidla vyta¢aju smerom von a sucasne sa dorzalne ohnu.

Obrézok 9
Faza pritahovania dolnych kon¢atin - prsia

s S

e Zaberovaféza. Tuto fazu rozdel'ujeme na dve Casti.
Prvé cast. Zacina sa vtedy, ked st chodidla po pritahovani vytocené smerom von. Nohy sa
pohybuju von aZ dovtedy, kym nie st od seba vzdialené viac, ako je Sirka bokov (obr. 10). Ked’

chodidla smeruju dozadu, nastdva zachytenie vody. Rozhodujdcim faktorom efektivnosti tejto fazy,

a teda g celého prsiarskeho kopu, je vysoky stupenn pohyblivosti kolenného a predovsetkym

¢lenkového klbu, pretoze plavec tak tlaci vodu smerom vzad vo va¢Som rozsahu.

Obrazok 10
Prsiarsky kop — prva ¢ast’

~

Druhé ast. Zacina sa po zachyteni vody a konci, ked’ su dolné koncatiny tesne vedl'a seba a Uplne
vystreté. V tejto Casti zdberovej fazy sa chodidld pohybuju po poloblukovej drahe smerom von,

dozadu, dolu ak sebe (obr. 11).
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Obrazok 11
Prsiarsky kop — druha cast’

—T > o
%

e Faza splyvania. Jeto posedna faza prsiarskeho kopu, ktora prebieha pocas propulzivnej
fazy zaberu pazi. Dolné koncatiny su vystreté, spojené a prsty smeruju Sikmo vzad.
e Pohyby pazi

Pohyb pazi je sti€asny, symetricky a urcuje rytmus pohybov dolnych koncatin a dychania.

Hoci v priebehu zaberovej fazy vznika relativne velka propulzivna sila v nasledujuce féaze
vystierania ma pohyb pazi vpred vyrazny brzdiaci ucinok. Jeden zaberovy cyklus pazi moézeme
rozdelit’ do troch faz: pripravna, zdberova a fiza vystierania.

e Pripravna fdza. Zacina sa po ukonceni prsiarskeho kopu. Paze s vystreté, vedla seba, s
dlanami vyto¢enymi dolu a do stran (obr. 12). PaZe sa pohybuju vystreté smerom von az do polohy
zachytenia vody, ktord nastava, ked’ je vzdialenost’ rik vicsia ako Sirka pliec a dlane st sklopené a

vytocené von. Pripravna féza nie je propulzivna, preto sa cely pohyb pazi smerom von vykonava

pomaly aplynulo.

Obrézok 12
Pripravna faza prsiarskeho zéberového cyklu

e w——

e Zaberova faza. Po zachyteni vody sa paze pohybuju po oblikovej drahe dole, dovnutra a
hore. V priebehu tohto pohybu nastava flexia laktového kibu, ktora je najviacsia (90°- 100°), ked’ sa
paze dostanu na uroven osi pliec. Dlane, ktoré boli na zaciatku vyto¢ené von, sa pocas tejto fazy
otacaju dovnutra. Rychlost’ pohybu pazi sa postupne zvacsuje, takze na konci zaberu je maximalna
(obr. 13).

Obrézok 13
Z&berova faza prsiarskeho zaberového cyklu

82



e Faza vystierania. Faza vystierania plynulo nadvéizuje na zaberova fazu. Paze sa vystieraju
od pfs smerom vpred pod vodou, na hladine, ale aj nad hladinou vody (obr. 14). Rychlost’
vystierania pazi by nemala byt ovela vicSia ako na konci zdberovej fazy, pretoze sa tak velmi

zvacsuje odpor.

Obrézok 14
Féza vystierania prsiarskeho zaberového cyklu

.,_)\-\_

W
e Dychanie

Tvér sadviha k hladine uz v priebehu pripravnej fazy zaberu pazi a vynéra sa na hladinu na
zaCiatku zaberovej fazy. Nadych sa uskutoc¢nuje po ukonceni zaberu pazami, ked’ st ramena a hlava
v najvyssg polohe. Dychanie ma prirodzengjsi charakter aje hibSie ako pri plaveckom spbsobe

kraul.

3.4.1 Prsiarske technické cvicenia
V nasledujucej cCasti uvadzame, podla nasho nazoru, klacové technické cvicenia pre

zdokonal'ovanie techniky plaveckého spdsobu prsia.

Ciel’ cvicenia: koordinacia suhry pazi a noh s dychanim, zaber pazi

e Zaber jednou paZou: plavec zabera jednou paZou, zaber strieda kop, nohy pracuji. Paza, ktora
nezaberd je vo vzpaZeni. Nadych prebieha po dokonceni zdberu paze bez spomalovania na
konci zaberu. Paze striedat’ po 25-50m Usekoch.

Ciel’ cvicenia: koordinacia suhry pazi a noh , prsiarsky kop, splyvava poloha tela.

e Jeden zéber + dva kopy: po jednom zdbere a kope nohami zostéva plavec v splyvavej polohe
s hlavou pod vodou a nasleduje este jeden kop.

Ciel’ cvicenia: zdaber paZi.

e Dva zabery + jeden kop: plavec plava celou stihrou, ale po jednom zabere pazami nasleduje este
jeden zaber a aZ potom kop nohami. Medzi zabermi sa plavec nadychuje ako v celg sthre.

e Zaber pazi s kraulovymi nohami: plavec plava pazami a pri kazdom zabere pazami kope
kraulovymi nohami. Medzi zabermi sa plavec prili§ neponara. Naro¢nejsie je cvicenie S hlavou

neustale nad vodou.
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e Prsiarsky kop smeniacou sa velkostou zaberu pazi: plavec plava celou suhrou, ale najskor
uskutocni zaber len zapiastim, po nasledujicom kope uskutocni polovicny zaber a po d’alSom
kope kompletny zaber.

Ciel’ cvi¢enia: prsiarsky kop so spravnym pohybom stehien.

e Kopanie nbh spripazenim na bruchu a na chrbte: plavec lezi na bruchu, ruky st v pripazeni
tesne vedla tela. Plavec kope nohami tak, Ze v pripravnej faze kopu sa nadychuje, nohy sa
dotknt koncekov prstov na rukach. Stcasne s kopnutim sa hlava ponara a nasleduje vydych.
Naroc¢nejSie cviéenie je v polohe na chrbte, kedy sa kladie déraz na to, aby kolena nevychédzali
von z vody. V obidvoch polohach je potrebné kontrolovat’ pohyby stehien.

Ciel’ cvi¢enia: prsiarsky kop so spravnym pohybom stehien.

e Kopanie ndh splavakom (doskou) medzi nohami: plavec lezi na bruchu, v rukach drzi dosku.
Plavec kope nohami tak, Ze v pripravnej faze kopu nesmie pustit’ plavak (dosku) medzi nohami.
Kop sa uskuto¢niuje predkolenim. Naro¢nejsie cvicenie je v polohe na chrbte, kedy sa kladie

doéraz nato, aby kolena nevychadzali von z vody.

3.4.2 Technikaprsiarskeho Startu
Popisujeme ho vrovnakych fazach ako kraulovy Sart. Rozdiely medzi  kraulovym
aprsiarskym Startom su v tychto fézach:

Z&kladna poloha (postavenie na Starte)

Rozdiel je v zakladnom postaveni na Starte. Pri prsiarskom S$tarte su nohy paralelne vedla
seba, plavci vacsinou pouzivaju klasicky grab Start.
Odraz

Uhol odrazu je pri prsiarskom S$tarte vacsi ako pri kraulovom Starte. Suvisi to S potrebou
vacsieho uhlu dopadu do vody.
Let

Pri prsiarskom Starte telo plavca leti po odraze do vody po dréhe vyraznejSg sinusoidy, g tato
fézaje upravenas cielom zvic¢senia uhlu dopadu.
Dopad

Pri prsiarskom S$tarte je potrebny vac¢si uhol dopadu, aby plavec mohol pod vodou dihSie
splyvat’ a uskutocnit’ eSte jeden zaber pazi pod vodou.

Prvé plavecké pohyby

Po ukonceni splyvania pod vodou uskutoctiuje plavec dlhy zaber pazami aZ do pripazenia.

Tym sa dosiahne vys$ia rychlost’” ako na hladine vody, ¢o sa vyuZziva pri naslednom zotrva¢nom



pohybe. Po poklese rychlosti sa vystieraju paze pod telom vpred do vzpaZenia a stiCasne sa krcia

dolné koncatiny. Naslednym kopom, polzaberom a zéklonom sa plavec dostava na hladinu vody.

3.4.3 Technika prsiarskej obratky
Vo vykonnosthom avrcholovom plavani sa pri prsiarskom spdsobe vyhradne pouZziva

zakladna kyvadlova obratka. Pri obratke je potrebné zmenit’ smer plavania o 180°, ¢o vyZaduje
premiestnenie dolnych koncatin k obrétkovej stene anasledne g tela plavca do nového smeru
plavania spodnym oblikom, pod vodou.
Obrétka sadeli najednotlivé fazy:

e naplavanie adohmat

e zmenasmeru plavania

e odraz asplyvanie

e nasadenie prvych kopov a zaberov pazi.

Naplavanie a dohmat

Plavec dohmativa obidvomi rukami sti¢asne na stenu (dlane nemusia byt v rovnakeg vyske)

aobracia sanabok (obr. 15).

Obrézok 15
Technika prsiarskej obrétky

Zmena smeru plavania

Pri dohmate sa pohybuje zotrvaénostou vpred, nasleduje kréenie paze v laktovom kibe. Druha

paza zostava vzadu a napomaha rotacii tela okolo pozdlznej osi. SiiCasne sa kr€ia dolné koncatiny,
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ktoré sa zaCnl s vyuZitim zotrvacnosti pohybovat kyvadlovym pohybom ku stene. Pohyb je
urychleny odrazom riik od steny, ktory napomaha rotécii okolo pozdiZznej osi tela. Nastava nadych
aprenasanie dohmatove] paze vpred, kde dochadza k spojeniu oboch pazi. Zmena smeru je
ukoncend tesne pred nasadenim noh na stenu. Pocas obratky sa plavec nesmie vzdialit’ od steny,
pretoze odraz z nedostatocne pokrcenych dolnych koncatin je neefektivny.

Odraz a splyvanie

Odraz sa uskuto¢iiuje z dostatone pokréenych dolnych koncatin. Pocas splyvania je telo
plavcav optimalnej splyvavej polohe, ktora zabezpecuje najmensi odpor vody.

Nasadenie prvych kopov a zdberov pazi

Po ukonceni splyvania pod vodou uskutociuje plavec dlhy zaber pazami az do pripazenia.
Tym sa dosiahne vys$ia rychlost” ako na hladine vody, ¢o sa vyuZiva pri naslednom zotrva¢nom
pohybe. Po poklese rychlosti sa vystieraju paze pod telom vpred do vzpazenia a suCasne sa kréia

dolné koncatiny. Néslednym kopom, polzaberom a zéklonom sa plavec dostava na hladinu vody.

3.5 Technika plaveckého spdsobu znak

Jediny plavecky sposob, pri ktorom telo plavca lezi v polohe na chrbte je znak. Pri plavani
znakom sa plavec pohybuje striedavymi pohybmi pazi a dolnych koncatin. Ked'Zze je plavec
Vv polohe na chrbte, musi viac zaberat’ bokom, ako pod telom.

o Poloha tela

Plavec lezi na chrbte, v takmer horizontalnej polohe. Plecia si vySSie ako boky. Nabehovy
uhol tela plavca sa podla rychlosti pohybuje od 5° do 10°. Plecia sa vytacaju z vodorovngj polohy
striedavo 020° - 40°, ¢o umoznuje efektivnejSi zaber pazami. Ak nie je rotacia tela spravne
nacasovana s pohybmi pazi alebo sa rotacie nezuc¢astnuju boky, nastava bocny pohyb zo strany na
stranu. Celé telo, okrem hlavy, ktora zostéva v jednej polohe, musi rotovat’ ako jeden celok — plecia,
boky aj dolné koncatiny. Poloha hlavy je bez vyraznych vykyvov vo vertikalnej rovine. Vyhodou
tohto je, ze priazniva poloha tela sa pri vdychu neporusuje, pretoze tvar plavca je stde nad
hladinou. Lateralnu zloZku polohy tela pri znaku ovplyvituje prenos pazi a rotéciatela.

) Pohyby dolnych koncatin

Znakovy kop je urCitou obdobou kraulového kopu stym rozdielom, ze zédberovu fazu
predstavuje kop smerom hore. Pohyb dolnych kon&atin vychédza zbedrového kibu, nastava

extenzia kolenného kibu a konéi sa &iastoénou flexiou ¢lenkového kibu. Prsty sa pritom dostavaju
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nad hladinu vody. Pohyb dolnych koncatin smerom dolu je pasivnym pohybom, ktoré¢ho funkciou
nie je vytvarat’ propulzivnu silu, preto by sa mal vykondvat’ bez vel'kého svalového usilia.
. Pohyby pazi
Pohyb pazi pri znaku je striedavy, rovnomerny a cyklicky sa opakujuci. Paze tvoria hlavni

propulzivnu silu pre pohyb vpred. V priebehu jedného zaberového cyklu vykona paza zaber aj
prenos. Zaber paZe pod vodou sa sklada z viacerych diagonalnych kizavych pohybov.

e Pripravna faza. V pripravnej fize sa paza zastuva do vody vystreta v prediZzenej linii pred
plecom. Dlan je vytoCena von, takze ruka vstupuje do vody mali¢kovou stranou. Tato poloha ruky

spbsobuje len maly virivy odpor (obr. 16).

Obrézok 16
Pripravna faza znakového zaberového cyklu

e Prechodnd faza. Po zasunuti do vody sa paza pohybuje dolu a von. Paza sa pocas tohto
pohybu mierne pokr¢i v lakti atelo sa na konci tejto fazy vytaca na stranu zaberajicej paze. Pohyb
paze sa konci v polohe zachytenia vody, kedy je ruka takmer v ngjhlbSej angjSirSg vzdialenosti od

tela Prechodnd faza zaberu nie je propulzivna, jej funkciou je dostat’ pazu do priaznivej polohy

(zachytenie vody), z ktorej plavec aplikuje propulzivnu silu. Mo6zZe plnit’ aj funkciu opory pocas
prenosu druhej paZe (obr. 17). Preto je velkou chybou, ked’ plavec zacina vyvijat’ svalové usilie uz
Vv priebehu tejto fazy zdberu, pretoze tak tlac¢i vodu smerom dolu, nie dozadu, a rychlost’ pohybu

vpred sazmenduje.

Obrézok 17
Prechodna faza znakového zaberového cyklu

e Zaberova faza. V priebehu tejto fazy sa vytvara hlavna propulzivna sila pazi. Zaberova fazu
mdzeme rozdelit’ na dve Casti: pritahovanie a odtlaCanie.
Pritahovanie. Tato faza zaberu je prvou propulzivnou fazou znakového zaberu. Zacdina sa po

zachyteni vody (obr. 18). Ztejto polohy sa paza pohybuje po zakrivenej drahe smerom hore
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adozadu. Pocas pohybu sa paZa postupne krci v lakti, takZe na konci pohybu je pokréena priblizne
pod uhlom 90°-100°. Rychlost’ pohybu ruky sa zvicSuje, ale nedosahuje maximum. Pritahovanie

kon¢i, ked’ sa paza dostane na Uroven osi pliec.

Obréazok 18
Z&berovaféza - pritahovanie

Odtla€anie. Zacina sa potom, ako ruka dosiahne najvyssi bod predchadzajliceho pohybu paze
smerom hore (obr. 19). Paza sa pohybuje po polkruhovej drdhe smerom dozadu a dolu, az pokial
nieje uplnevystretd pod stehnom. Rychlost’ pohybu ruky sa pocas odtla¢ania zvac¢Suje a na konci

dosahuje maximum.

Obrazok 19
Zaberovafaza - odtlacanie

e Faza wytiahnutia. Pomenovanie tejto ¢asti zaberu ako propulzivnej fizy nie je Standardné.
Od konca odtlacania sa ruka pohybuje hore a dovnutra, pokial’ sa nepriblizi k spodneg strane stehna
(obr. 20). Ruka vychadza z vody palcovou stranou napred, ¢im sa zmensi odpor vody pri pohybe

ruky smerom hore.

Obréazok 20
Féza vytiahnutia znakového zaberového cyklu
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e Faza prenosu. Pocas prenosu nad vodou sa paza pohybuje dopredu a hore, priamo nad
rovinou pleca, nie bokom. V priebehu prve polovice prenosu je dlan oto¢ena dovnutra, v druhe)
polovici smeruje dlan von. Paze st pri prenose maximalne relaxované. Paza vstupuje do vody

Vv predlZeni pleca, malickovou stranou ruky (obr. 21).
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Obrézok 21
Féza prenosu znakoveého zaberového cyklu

e Dychanie

Pri znaku je dychanie podstatne I'ahsie a jednoduchSie ako v ostatnych plaveckych sposoboch,
pretoze tvar a Usta plavca sa nachadzaju v priebehu celého zaberového cyklu nad hladinou vody.
Rytmus dychania musi byt pravidelny. Znakar by sa mal nadychovat’ pocas prenasania jednej paze

avydychovat’ pocas prenasania druhej paze.

3.5.1 Znakové technické cvicenia

Ciel’ cvi¢enia: praca a vytacanie pliec a bokov, neprerusovany kop.

e Znakoveé nohy srotaciou pliec abokov: pri znakovych nohéch st paze v pripazeni. V sérii 6-tich
kopov nohami telo rotuje ako celok postupne do polohy na pravom boku — polohy na znaku —
polohy na 'avom boku. Doraz sa kladie na vytacanie pliec, nohy neprestavaji pracovat’.

Ciel’ cvicenia: praca a vytacanie pliec a bokov, zaber pazi, neprerusovany kop.

e Zaber jednou pazou: plavec zaberd jednou pazou, hlava je ponorend, nohy pracuju. Paza, ktora
nezaberd, je v pripazeni. Doraz sa kladie na vytacanie pliec, aj nezaberajucej paze. Nohy
neprestavaju pracovat’. Paze striedat’ po 25-50m Usekoch.

e Znak skombinaciou 1-3 zaberov pravou al-3 zaberov lavou pazou: plavec zabera 1-3 krat
jednou pazou anasedne 1-3 krat lavou pazou, nohy pracuji. Paza, ktora nezaberd je
Vv pripazeni. Doraz sa kladie na vytaCanie pliec, aj nezaberajicej paze. Nohy neprestavaju
pracovat’.

Ciel’ cvicenia: uvolneny prenos pazi, zasunutie malickom, zaber pazi, neprerusovany kop.

e Supazny znak: plavec zaberd obidvomi pazami sucasne, naraz vykonava prenos. Nohy stale
pracuju, aj pocas prenosu. Doraz sa kladie na spravnu drahu zaberu pazi pod vodou. Ruky
nesmu pri zabere vychadzat’ von z vody, ani byt vystreté.

Ciel’ cvicenia: praca a otdacanie pliec a bokov, suhra pohybov obidvoch pazi, akcelerdcia zdberu,

neprerusovany kop.

e PretaCanie na 6 kopov: plavec lezi na boku, nohy pracuju, jedna ruka vo vzpaZeni druha

V pripazeni. Ruka vo vzpaZeni zafina zaber. V momente, ked’ prechddza vedla hlavy, zafina
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prenos druhej paze s oto¢enim na druhy bok. Otacanie sa meni po 6-tich kopoch nohami, ktoré
stale pracuj.

e Znakova sthra s pomalym prenosom: plavec zabera striedavo obidvomi pazami, nohy pracuju.
Paza, ktora nezabera, sa prenasa pomaly. Doraz sa kladie na vytacanie pliec a na vyraznu
podporu noh.

e Znakovy zaber sdobichanim: plavec plava celou suhrou, ale po skonéeni zaberového cyklu
jednej paze tato ¢aka na ukoncenie zaberového cyklu druhej paze vo vzpazeni, po Siestich
kopoch zacina zaberovy cyklus druha paza.

e Prenos pazi s dotykom v podpazusi: plavec plava celou suhrou, ale prenos pazi sa uskutocnuje

tak, Ze sa kon¢eky prstov pri prenose dotknti podpazusia prenasanej paze.

3.5.2 Technika znakového &tartu

Startovy skok ma uréité odlisnosti v zavislosti od plaveckého spdsobu. Vyrazny rozdiel je
v Startovom skoku pri plaveckom spdsobe znak. Je to jediny plavecky spdsob, pri ktorom plavec
nestartuje zo Startového bloku. Pre jeho popis vSak mézeme pouzit’ uz spomenuté fazy.

Z&kladna poloha (postavenie na Starte)

Plavec ¢akad na povel Startéra ,,na miesta” tak, ze sa drzi obidvomi rukami drzadiel pod
Startovym blokom. Paze su natiahnuté, chodidld néh si pod hladinou vody v nerovnake vyske.

Dolné koncatiny st pokrcené v kolenach, boky su d’alej od steny (obr. 22).

Obréazok 22
Technika znakového Startu
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Priprava odrazu

Po povele ,,na miesta” sa plavec pritiahne pazami k drzadlam, skloni hlavu. Boky sa len
mierne priblizia k pdtam. Tym sa celé telo vytiahne z vody a je pripravené na odraz.
Odraz

Na rozdiel od ostatnych plaveckych sposobov, kedy sa plavec odraza od Startového bloku, sa
pri znaku odrdza od steny bazénu. Po zazneni Startového signalu plavec zaklana hlavu, pohlad
smeruje dozadu. Nasleduje pohyb tela hore a dozadu po odraze noh od steny a odraze pazi od
drzadiel. Po vystreti pazi sa tieto pustaju drzadiel a dolné koncatiny sa vystieraju. Paze smeruju
dozadu nad hlavou alebo vedTa tela.
Let

Telo plavca leti dozadu tak, Ze je prehnuté, boky su hore. Dolné koncatiny su natiahnuté,
hlava v zaklone. Najlepsi znakari maji tito fazu vyraznu, netahaju chodidla po hladine ¢im
zmensSuju brzdiaci G¢inok odporu vody.
Dopad

Tak ako pre vsetky plavecké sposoby aj pre znak plati, ze telo dopada do vody cez vel'mi mala
plochu, akoby do jedného bodu. PazZe aj dolné koncatiny st natiahnuté.

Splyvanie (vinenie)

Vel'mi kratko po vstupe do vody plavec splyva v splyvavej polohe. Takmer vzéapiti zacina
vinenie celého tela na chrbte, snatiahnutymi pazami, hlava je pod paZami. Pravidla plavania
obmedzuju vinenie vo vsetkych plaveckych sposoboch na 15 metrov. Ak ma plavec vysoku troven
medzisvalovej a vnutrosvalovej koordinacie a je dostatocne ohybny, dokdZe vyvinut na kratku
vzdialenost’ vac¢siu rychlost’ ako pri plavani celou suhrou.

Prvé plavecké pohyby

Nasadenie prvého zaberu nastava tesne pred vynorenim hlavy, ked’ plavec presiel z vineniado

znakového kopu. Hlava sa nezdviha, vynorenie prebieha plynulo, aby sa nezvysil odpor vody.

3.5.3 Technika znakove obratky

Vo vykonnostnom avrcholovom plavani sa pri znaku vyhradne pouziva kotalova obratka.
Znakova obratka sa deli na jednotlive fazy:
Naplavanie

Plavec pouziva zastavky, aby odhadol pocet zaberov pred otoenim sa do polohy na prsia.
Rovnako ako pri kraule, g v znaku je vel'mi dolezité nespomalit’ pred, ani pocas otacania. Po zmene
polohy zo znaku na prsia nie je povolené kopat’ alebo iny pohyb pazi, ktory nesuvisi s plynulym

vykonanim obratky (obr. 23).
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Obrézok 23
Technika znakovej obrétky

Kotal

Této fazaje identicka s kraulovym kotal'om.
Odraz

Odraz je v porovnani skraulom orientovany hlbsie pod hladinu, aby mohol plavec vykonat
delfinové vinenie. Pocas odrazu aj po odraze plavec zostava v polohe na chrbte.

Splyvanie adelfinové vinenie

Po kratkom splyvani nasleduje delfinové vinenie pod vodou (max. 15m). Vzdialenost'’ pod
vodou apocet delfinovych kopov zavisi od schopnosti ich vykonavat’. Najlepsi znakari pouzivaju 8-
10 delfinovych kopov na 15 metrov.

Nasadenie prvého zdberu

Po skonceni delfinového vinenia plavec prechadza do znakovych kopov (2-4). Nasleduje prvy

znakovy zaber pazou, pocas ktorého sa vynara hlava a nasledne celé telo.

3.6 Technika plaveckého spésobu motylik
Motylik je naimladsi plavecky spdsob. Vyvojom sa technika prsiarskeho spdsobu zmenila,

ked’ sa uskutoc¢noval prsiarsky kop a motylikovy prenos pazi nad vodou. Technika sa rozdelila na

prsia adnesny motylik (delfin). Obe paze sa prenaSajui nad vodou sucasne. Pocas kazdého
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zaberového cyklu paZi sa vykonavaji dva kopy. Motylik je druhy najrychlejsi plavecky spdsob,
hoci hodnoty zaberovej sily su vicsie ako pri kraule. Pri tomto plaveckom spdsobe vSak dochadza
pocas jedného zaberového cyklu pazi ku kolisaniu vnutrocyklovej rychlosti (spomalenie rychlosti
pocas prenosu oboch pazi).
e Polohatela
Plavanie motylikom je charakteristické vinivymi pohybmi vo vertikding rovine, ktoré maju

vacsiu amplitadu ako u ostatnych plaveckych sposobov. Vinenie, ktoré je pri¢inou pohybu tela, je
plynulé, rytmické anie prili§ hlboké. Je zapri¢inené zaberom pazi (tlacia ramena a hlavu smerom
nahor), prenasanim pazi nad vodou (tlaia ramena a hlavu smerom nadol) akopom dolnych
koncatin (zdvihaju boky).
Spréavne vinenie nastéva, ak:

e hlava klesne pod ramena, ked’ sa ruky zastuvaju do vody;

e boky sa pocas prvého kopu zdvihaju a pretingju hladinu;

e boky adolné koncatiny nie su po ukonéeni druhého kopu prili$ hlboko.

o  Pohyby dolnych koncatin

Pri motyliku je zéberova faza dolnych koncatin totozna so Struktirou pohybu pri kraule.
Z&ladny rozdiel je v tom, Ze pri motyliku dolné koncatiny zaberaju sucasne a SvicSou flexiou
kolenného kibu. Ide o série po sebe nasledujucich vlnivych pohybov, ktoré zaGinaja v driekovej
Casti chrbta a pokracuju dolnymi koncatinami. Zaberovu plochu pre pohyb vpred vytvaraju
vonkajSie priehlavky a dolna ¢ast’ predkolenia. Pocas jedného zaberového cyklu pazi sa vykonavaja
dva kopy. Dolné koncatiny sa pohybuju siiCasne vo vertikalnej rovine.

Prvy kop je svojim rozsahom mensi avykonavany s mensou intenzitou. Pohyb zacina flexiou
bedrového kibu, ked’ sa chodidla dostant na Groven pozdiznej osi tela. V tom momente sa stehna
zacinaji pohybovat’ smerom nadol. Boky sa pritom vynaraju nad hladinu. Prvy kop sa vykonava,
ked sa ruky zastivaju do vody. Zakladnou funkciou druhého kopu, ktory ma vicsi rozsah, je
vytvorit’ zdberovu silu.

Druhy kop nasleduje v zavere zaberovej fazy, ¢im sa ul'ah¢uje pohyb pri prenose pazi. Dolné
koncatiny st schopné pri motyliku vyvinat' ovela vac¢Siu zaberovi silu ako pri ostatnych
plaveckych spésoboch.

e Pohyby pazi

Vytvaraju hlavni zaberovu silu, pohybuju sa sucasne a opisuju tvar dvojitgl ,,S* krivky.

Z&berovy cyklus sa sklada z viacerych diagonalnych kizavych pohybov a je ukonéeny prenosom

pazi nad hladinou.
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e Pripravn faza. Paze sa zasuvaju do vody priblizne na Grovni §irky ramien, su mierne

pokréené v lakt'och a zaslivaju sado vody v poradi: prsty, predlaktie alaket'.

Obrézok 24
Pripravna faza motylikového zaberového cyklu

-, 2

¢ i

e Zaberova faza. Je hlavnou fézou zaberového cyklu pazi. Deli sa na dve ¢asti: pritahovanie
aodtlacanie. Vo faze pritahovania sa paze pohybuji po zakrivenej drahe do stran a dole (obr. 25).
Ich pohyb je dole adovnutra (k pozdiZnej osi tela) a hore. Pohyb sa za¢ina po ,,zachyteni* vody
akonci, ked’ sa ruky pod telom takmer dotykaju. Paze su v tomto momente pokréené v laktoch pod

uhlom priblizne 90°.

Obrazok 25
Zé&berovafaza - pritahovanie

I e A
i '

e Pocas odtlicania sa pohybuju po zakrivengj drahe smerom von, dozadu ahore k hladine.
Pohyb pazi je ukonéeny, ked’ sa ruky priblizia ku stehnam (obr. 26). V priebehu pohybu sa mierne
vystiergju.

Obréazok 26

Z&berovafaza - odtlacanie

40

e Faza wytiahnutia. Zacina, ked’ su ruky pri stehnach. Z vody sa vyt'ahuji najskor lakte a po
nich nasleduju ruky (obr. 27).

94



Obrazok 27
Féza vytiahnutia motylikového zaberového cyklu

e Faza prenosu. PrenaSanie pazi sa zafina po ich vytiahnuti z vody. Po¢as prvej polovice
prenosu st Uplne vystreté alebo mierne pokréené (obr. 28).

Obrazok 28
Féza prenosu motylikového zaberového cyklu

e Dychanie

K nadychu dochadza pocas vytahovania pazi, ked’ je hlava nad hladinou. Hlava sa zaina
dvihat uz po ,,zachyteni“ vody, ale tvar sa vynara nad hladinu az na konci fazy odtlacania.
K nadychu dochadza okamzite po tom, ako sa tvar dostane nad hladinu. V druhej polovici prenosu,
ked’ sa paze dostanu cez Groven ramien, sa hlava ponara do vody.

Niektori plavci vo faze nadychu vytacaji hlavu do strany. Na energeticky vydaj sa klada
niz8ie naroky v pripade, ked” je tvar vytacana pri nadychu do strany tak, ako je to pri kraule.
Vytacanie hlavy napomdha udrZat' horizontdlnu polohu tela, pretoze panva neklesd tak, ako
Vv pripade, ked’ sa hlava dviha dopredu a nahor. Spravne dychanie na stranu je technicky velmi

naro¢né, vzhl'adom na spravne nacasovanie.

3.6.1 Motylikové technické cvifenia

Ciel’ cvicenia: delfinove vinenie.

e Delfinové vinenie v roznych polohach: plavec uskuto¢iuje s pomocou plutiev delfinove vinenie
postupne v polohe na pravom boku, na l'avom boku, na chrbte, na bruchu po 25-50m usekoch.

Ciel’ cvi¢enia: koordinacia suhry pazi a noh s dychanim, zaber paZzi.

e Zaber jednou pazou: plavec zabera jednou pazou, nohy pracuju. Nadychuje sa v rovhakom
rytme ako pri plavani celou suhrou. Paza, ktord nezabera, je v pripazeni. Paze striedat’ po 25-
50m Gsekoch.

Ciel cvicenia: koordindcia suhry pazi a noh s dychanim, akcelerdacia zaberu pazi.
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e Zaber pazi bez prenosu: plavec plava celou sthrou, ale prenos pazi sa neuskutocnuje, po
dokonéeni zaberu zostava hlava okamzik nad vodou (zastaveny nadych), ruky zostavaja v
pripaZzeni. PaZe sa prenaSaji dopredu pod vodou ako pri prsiach. Cvic¢enie je vhodné
kombinovat’ s celou sihrou v pomere 1:1.

Ciel’ cvi¢enia: koordinacia suhry pazi a noh s dychanim, zaber paZzi.

e 2+2+2: plavec strieda 2 zibery pravou pazou, 2 zdbery lavou paZou a 2 zibery supaz.
Nadychovanie prebieha v rovnakom rytme ako v celg sihre. Nohy stale pracuju.

e Kombinéciamotylik - prsia: plavec strieda 2-4 zabery v motylikove) sihre a2 zabery prsiarskou
suhrou. Nadychovanie prebiehav rovnakom rytme ako v celg sthre.

e Motylikova stihra skraulovymi nohami: plavec uskuto¢iiuje motylikovy zaber s kraulovymi

nohami.

3.6.2 Technika motylikového Startu
Popisujeme ho v rovnakych fazach ako kraulovy Start. Pri motyliku pouzivaji plavci obidva
druhy Startovych skokov grab Start i track Start.

Z&kladna poloha (postavenie na Starte)

Pri klasickom grab Starte si nohy paralelne vedl'a seba, prsty pre¢nievaju cez Startovy blok.
Pri atletickom &tarte je jedna noha (odrazovd) vpredu a druha (Svihova) vzadu. Plavec ¢aka na povel
Startéra ,,na miesta’ v predklone, paze su uvolnené alebo sa dotykaju Startového bloku. Po povele
»hamiesta’ sa plavec pri grab Starte pevne chyti predného okraja Startového bloku medzi nohami
alebo za jeho bo¢né okraje. Hlava je sklonend, pohl'ad smeruje pod Startovy blok. Hmotnost’ plavca
je sustredend na prednej Casti chodidiel. Pri atletickom S$tarte sa plavec takisto zachyti o predny
okraj Startového bloku, ale hmotnost’ tela sa va¢Sinou prenasa na zadnu nohu.

Priprava odrazu

Po zazneni Startového signalu plavec zatlaci pazami do Startového bloku, tym sa celé telo
mierne posunie dopredu pred predny okraj Startového bloku. Dolné koncatiny sa eSte viac flexuju
v kolenéch, boky klesgju. Pri atletickom &Starte prebieha tato faza rovnako stym rozdielom, Ze
hmotnost’ tela prechadza zo zadnej postupne na prednt nohu.

Odraz

Pri grab $tarte zadina odraz §vihom paZi vpred. Tazisko na zadiatku §vihu pazi mierne klesne a
potom nasleduje odraz a postupna extenzia vietkych kibov dolnych kondatin. Paze sa pri Svihu
zastavuju, ukazuji smerom na miesto dopadu. Hlava sa najskor dviha, pohl'ad smeruje na miesto

dopadu, neskor, predtym nez chodidla opustia Startovy blok, sa sklana pod paze. Pri atletickom
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Starte tazisko v priebehu tejto fazy neklesd. Po vyraznom zatlaceni a potiahnuti sa pazami za predny
okrgj Startového bloku sa predna noha vystiera a zadna Sviha smerom hore. Uhol odrazu je pri
atletickom Starte mensi ako pri grab Starte.
Let

Telo plavca leti po odraze do vody po drahe sinusoidy. Telo je vystreté a pri prechode
najvyssieho bodu letu sa vysadia boky. Téato poloha je podobnd ako poloha schyl'mo. Prsty na
rukach st natiahnuté. Pri atletickom Starte je krivka pohybu tela mengj zakrivena.
Dopad

Telo vstupuje (dopadd) do vody cez vel'mi mala plochu, akoby do jedného bodu. Paze aj
dolné koncatiny su natiahnuté. Pri prsiach dopada pod va¢sim uhlom, pri atletickom Starte pod
mensim uhlom. Niektori plavei pouzivaju pri vstupe dolnych koncatin do vody delfinovy pohyb,
aby eSte zvicsili rychlost’.
Vinenie

Velmi kratko po vstupe do vody plavec splyva v splyvavej polohe. Takmer vzapiti zacina
vinenie celého tela v polohe na bruchu, snatiahnutymi paZami, hlava je pod pazami. Takisto aj tu

plati, Ze ak ma plavec vysoku troven medzisvalovej a vnutrosvalovej koordindcie a je dostatocne

ohybnv. dokéZe vyvinut’ na kratku vzdialenost’ va¢$iu rvchlost’ ako pri plavani celou sthrou.

Prvé plavecké pohyby

Nasadenie prvého zaberu nastava tesne pred vynorenim hlavy, ked’ plavec presiel z vinenia do
prvého motylikového zdberu. Hlava sa nezdviha, vynorenie prebieha plynulo, aby sa nezvysil odpor

vody. Pocas prvého zéberu alebo zaberov sa plavec nenadychuje.

3. 6.3 Technika motylikovel obréatky

Vo vykonnosthom avrcholovom plavani sa rovnako ako pri prsiarskom spdsobe g pri
motyliku vyhradne pouziva zakladnd kyvadlova obratka. Pri obratke je potrebné zmenit smer
plavania o 180°, ¢o vyzaduje premiestnenie dolnych koncatin k obrétkovej stene anasledne g tela
plavca do nového smeru plavania spodnym oblukom, pod vodou. Rozdiel je len v nasadeni prvych
kopov a zéberov.

Naplavanie a dohmat

Plavec dohmatava obidvomi rukami stuc¢asne na stenu, dlane nemusia byt’ v rovnake vyske
(ale pleciaano!) a obracia sa na bok.

Zmena smeru plavania

Pri dohmate sa pohybuje zotrvaénostou vpred, nasleduje kréenie paZe v laktovom kibe. Druha

paza zostava vzadu a napomaha rotécii tela okolo pozdlznej osi. Sucasne sa kréia dolné koncatiny,
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ktoré sa zacnll s vyuzitim zotrvacnosti pohybovat’” kyvadlovym pohybom ku stene. Pohyb je
urychleny odrazom rik od steny, ktory napomaéha rotacii okolo pozdiznej osi tela (obr. 29). Nastéva
nadych a prendsSanie dohmatovej paze vpred, kde dochadza k spojeniu oboch pazi. Zmena smeru je
ukoncend tesne pred nasadenim noh na stenu. Pocas obratky sa plavec nesmie vzdialit’ od steny,

pretoze odraz z nedostatocne pokrcenych dolnych koncatin je neefektivny.

Obrazok 29
Technika motylikovej obréatky

e[| o

Odraz avlnenie

Odraz sa uskutoc¢iiuje z dostatocne pokréenych dolnych koncatin. Pocas splyvania je telo
plavcav optimalng splyvavej polohe, ktora zabezpecuje najmensi odpor vody. Po krétkom splyvani
nasleduje delfinové vinenie pod vodou v polohe na prsiach (max. 15m).

Nasadenie prvych kopov a zdberov pazi

Nasadenie prvého zdberu nastéva tesne pred vynorenim hlavy. Hlava sa nezdviha, vynorenie

prebieha plynulo, aby sanezvysil odpor vody. Po prvom zabere sa plavec nenadychuije.

3.7 Metodika nécviku techniky plaveckého sposobu

Ulohou metodiky nécviku techniky plaveckého spdsobu je vyber takych prostriedkov a
postupov, ktoré vedu ¢o najrychlejsie k ciel'u. Pohybovy navyk je zlozity pohybovy akt, skladajici
sa z viacerych zloziek. Nacvik jednotlivych prvkov metodického radu je vlastne vytvaranie
jednotlivych spojov v mozgove kore. Zakladnou podmienkou pre rozvoj hydrodynamiky plavca vo
vode, a jeho ucelného spravania sa v ngj, je splyvanie.

Jeho zvladnutie vytvéra predpoklad pre spravne zvladnutie pohybov koncatin pri plavani. Od
tohto sa realizuje splyvanie na prsiach, na znaku a skok strmhlav do vody. Vyzaduje to uvedomenie
si pbsobenia staticko-dynamického vztlaku vody uz pri potapani a pri skokoch do vody, ktoré maju

pozitivny efekt pri plaveckom vycviku a emocionalne priaznivo pdsobia na jeho motivaciul.
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Splyvanim si zaiatocnik uvedomuje nadl'ahCovanie tela vo vode a spolu s tym aj to, Ze pri
pohybe pocas splyvania je potrebné zapojit pohyby dolnych a hornych koncatin. Tento pocit
zvysuje sebaddveru plavcea, ¢o je z psychologického hl'adiska dolezité.

Samotna splyvava poloha vytvara u zaGiatoénika dobré predpoklady pre pohyb vo vode. Cim
viac je tato poloha optimalnejSia, tym viac st efektivnejSie pohyby zabezpecujuce jeho pohyby vo
vodnom prostredi.

Pri splyvani sa vyzaduje vel'ka prisposobivost’ spravania sa plavca, ktora zvySuje pocit istoty
vo vode. Pohyb vpred na krat$iu vzdialenost pomocou koordinovanych pohybov je odrazom
osvojovania si plaveckych zruénosti. Je to zaklad k zvladnutiu naro¢nejsich plaveckych zruénosti
pri ostatnych plaveckych spésoboch.

S nacvikom prace noéh je potrebné zacat’ hned’ v uvode plaveckého vycviku, aj ked” podiel na
pohybe bude este maly. Spravna poloha tela priaznivo ovplyviiuje pohyb dolnych koncatin.

Spravne vykonavanie prace pazi je limitujicim faktorom pre rychlost’ plavania, o je pri
vycviku zaéiato¢nikov nevyhnutné zdoraziiovat'. Celkova koordinacia pohybov dolnych a hornych
koncatin sa skvalitituje neustalym opakovanim (Jursik a kol., 1991).

Nalezitu pozornost’ pri vedeni plaveckého vycviku je treba venovat' ndcviku dychania.
Spravne plavecké dychanie podmienuje optimalizaciu adaptacnych reakcii dychacieho Ustrojenstva
na Specifické pohyby pri plavani. Na tvodnych hodinach skisame 5-10 vydychov do vody na okrgji
bazénu spojené s pohybom koncatin. Nadychujeme sa zasadne ustami, pretoze nadych nosom je
nebezpedny tym, Zze voda vnikd do nosnych dutin, ¢o vyvolava neprijemné pocity. Tieto potom
narusuju rytmus dychania, spdsobuji neistotu vo vykonavanych cvi€eniach a vyznamne ich
negativne ovplyviiuji. Voda vniknutd do nosa sa odstrani intenzivnym vydychom cez nos a usta.
Neobvyklé pocity pri dychani, ktoré zaciato¢nik pocituje pri dychani na vzduchu sa pre neho vo
vode stivaji obtiaznej$imi. Ciastone je to zapriGinené aj hydrostatickym tlakom vody, ktory
pOsobi na povrch tela.

Vel'mi dolezité je koordinovat’ plavecké pohyby s dychanim. Je nevyhnutné rozvijat’ ¢asova
postupnost’ nadvdznosti dychania s plaveckymi pohybmi. Plavecké pohyby st vykonavané za
ucelom pohybu tela vpred, musia nasledovat’ ako osvojovanie urcitych faz, ktoré maji vel'mi kratke
trvanie. To vyzaduje rychly a hlboky nadych ustami, na ktory nadvézuje plynuly vydych Ustami g
nosom. Vydych je preto dvakrat dihsi ako nadych.

3.7.1 Metodicky postup pri nacviku novej zrucnosti v plavani
Najprv nacvi¢ujeme jednotlivé prvky pohybu (dolné koncatiny, paze, paze s dychanim, sihru

bez dychania a pod.) a az neskér ich spgame v pohybovy celok, v plavani nazyvany suhra (stihra
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pohybu hornych a dolnych kon¢atin s dychanim). Pritom je vSak potrebné vyhnut’ sa mechanickému
ponimaniu a uvedomit’ si, ze celok je kvalitativne odli$na Struktira nez sucet jeho jednotlivych
Casti. V pripade plavania je vSak potrebné, aby po pociatocnom oddelenom nécviku boli jednotlivé
pohyby vcas spojované do konecnej podoby. VSeobecny postup pri nacviku plavania:

e Vytvorenie predstavy o0 pohybovej cinnosti: premietanie videozdznamov, kinogramov, nazorna

ukazka vo vode spojena s komentarom ucitel’'a zdorazitujiceho najdolezitejSie fazy pohybovej
¢innosti a hlavné chyby vyskytujuce sa pri pohybe.

e Pohyby dolnych koncatin:

Na suchu: cviéenia vSeobecne rozvijajuce pohybovy aparat, cvienia imitujuce plavecky pohyb —
v sede na zvySenej ploche (okraj bazénu, blok, lavicka), v 'ahu vpredu na zvysSenej ploche (okraj
bazénu, blok, lavicka), v sede na okraji bazénu, dolné koncatiny po ¢lenky vo vode (znak, kraul).
Vo vode: namieste — s oporou o stenu bazénu vo vzpore vpredu (pri znaku vzadu), vo dvojici opora
pod predlaktim (iba starsi), v pohybe — v splyvave polohe s doskou, bez dosky, vo dvojici t'ahanie
v splyvavej polohe.

e Pohyby pazi:

Na suchu: Nacvik pohybu pazi sa uskutoénuje v stoji rozkrocnom v predklone, paze vystreté.
Pohybuje sa najskor jednou, potom druhou pazou a oboma pazami.

Vo vode: na mieste — v stoji rozkrocnom v predklone, v plytkej vode, paze vystreté. Pohybuje sa
najskor jednou, potom druhou pazou a oboma pazami, v pohybe — chédza v predklone so zaberanim

vystretymi paZzami, ploché poskoky v dosledku zaberu pazi v splyvavej polohe na krétke

vzdialenosti.
e Dychanie:

Na suchu: Nacvik pohybu pazi sa uskutoc¢iuje v stoji rozkro¢nom v predklone s imitaciou dychania.
Vo vode: na mieste — v stoji rozkro¢nom v predklone, v plytkej vode, paze vystreté s dychanim,
v pohybe — chddza v predklone so zaberanim vystretymi pazami s dychanim. Najskor nacvi¢ujeme
nepravidelné dychanie podl'a potreby Ziaka a potom pravidelné dychanie s nacvikom pohybov pazi.
Neskdr pristupujeme k nepravidelnému dychaniu v plaveckej sthre podl'a potreby ziaka a az
nakoniec nacvi¢ujeme pravidelné dychanie v plaveckeg sthre (Biloveska akol.,1994).

o  Suhra pohybov koncatin:

Vo vode: Nacvik suhry zafiname bez dychania. Neskor pridavame dychanie. V d’alsom

zdokonal'ovani suhry pouZivame ako prostriedok rozvoja techniky technické cvicenia.
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Plavecky spdsob — kraul

Ndcvik pohybov dolnvch koncatin:

Drzat’ sa okraja bazénu, tvar nad vodou a nacvik prace dolnych koncatin. Pozor na nadbyto¢nu
flexiu v kolennom kibe. Obmena: vydych do vody.

S pouzitim dosky: kop s vydychom do vody (obr. 30).

Kop na boku, spodna paza je vystreta pod hlavou, vrchnd je pripazena. Na zaciatku aj za pomoci
plavecke dosky (obr. 30).

Paze vystreté, hlava vo vode, kop a nadych bez pokrcenia pazi.

Nacvik kopu na boku bez dosky.

Obrazok 30
Nécvik dolnych koncatin plaveckého spdsobu kraul

Nacvik dychania a kraulovych pazi s kopom:

Drzat’ sa okraja bazénu - vydych do vody.

Na mieste sa drzat’ jednou paZou okraja bazénu, druha pripaZena, dychanie na stranu pripaZene;j
paze.

Drzat’ sa jednou pazou steny, druha je v pripaZeni, kop nohami a dychanie na stranu.

Jedna paZa je vystreta - doska (drZanie za spodny okraj, prsty na vrchu), druha je pripazena, kop

adychanie nastranu (obr. 31).

Obrazok 31
Nacvik dychania s kraulovym kopom
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e Jedna paza je vystretd - doska, zaber druhou pazou, kop nohami a dychanie na stranu
zaberajucej paze (obr. 32).

e Jedna paza vystretd — bez dosky, druhd pripazend, kop a dychanie na stranu pripazenej
koncatiny.

e Jedna paza vystretda — bez dosky, druhou pazou zaber, kop a dychanie na stranu zaberajucej

paze.

Obréazok 32
Nacvik dychania a kraulovych pazi s kopom

e Jedna paza pripazena, druha paza vykonava zaber, kop a dychanie na stranu pripaZenej
koncatiny.

e Natiahnuté paze, silny kop - zaber pravou pazou s nadychom - 6 kopov — zaber 'avou pazou s
nadychom - 6 kopov (striedanie).

e [ava paza vystreta, prava pripazena. PoCas zaberu l'avej paze prenos pravou pazou - 10 kopov -
zaber pravou pazou a zaroven prenos I'avej. Dychat’ vzdy na stranu zaberovej paze.

e Doskamedzi nohami - paze (doraz na spravne dychanie).

Plavecky spdsob — prsia

Nacvik pohybov dolnych koncatin:

Cvicenia na suchu:

e V stoji péty k sebe, $picky od seba. Drep, kolena do stran, chodidla st celé na zemi.

e V stoji sa opriet’ jednou paZou o stenu, druhou pazou vytacat’ Spicku nohy.
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Sed soporou vzad na zvysenej podlozke — nécvik prsiarskeho kopu na 5 faz: z vystretych
dolnych koncatin — pokréit, péty k sedacej Casti — vytoéit’ $picky, flexia &lenkového kibu -

kop — spojit’ do vychodiskovej polohy.

Cvicenia vo vode:

PaZzami sa drzat’ okraja bazénu — prsiarsky kop v polohe na prsiach s pomocou druhej osoby
zanohy, neskér bez pomoci (obr. 33).

Pazami sa drzat’ okraja bazénu — prsiarsky kop v polohe na chrbte s pomocou druhej osoby
zanohy, neskér bez pomoci.

Prsiarsky kop vo vertikdlng) polohe na mieste ngjskor v stoji jednou nohou, neskor v bez
pomoci.

Prsiarsky kop s doskou (obr. 33).

Prsiarsky kop s doskou medzi nohami.

Prsiarsky kop bez dosky, paze su vystreté. Obmena: prsiarsky kop bez dosky v polohe na
chrbte (obr. 33).

Prsiarsky kop v polohe na chrbte s doskou pod hlavou alebo v oblasti panvy.

Prsiarske nohy sdoskou, jeden kop pravou, jeden 'avou nohou. Obmena: prava — l'ava —

stihra alebo dizku pravou — diZku avou.

Obréazok 33
Nécvik dolnych koncatin plaveckého spdsobu prsia

Cvicenia na spojenie kopu a dychania:

Prsiarske nohy sdoskou, vystreté paze, vzdy pocas pokr¢enia dolnych koncatin - nédych, pri
kope - vydych (obr. 34).

Prsiarske nohy bez dosky, vystreté paze, palce smeruji k sebe. Pri pokréeni dolnych koncatin

nadych - hlavu dvihnut’ tesne nad hladinu, pri kope vydych. Pripravné cvicenie: pre ulahCenie

dychat’ zo zaciatku na kazdy treti kop, priebezne na kazdy druhy a potom na kazdy kop (obr.

34).
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e V pokrocilej faze ucenia, ked’ uz plavci ovladaju prsiarsky zaber - obmena: 3 kopy, pocas

ktorych su paze vystreté - jeden cyklus sthra - opat’ 3 kopy a opakovat'.

Obrazok 34
Nacvik prsiarskeho kopu s dychanim

Nacvik prsiarskych pazi s dychanim a prsiarskym kopom:

Cvicenia na suchu:

e Naucit’ sa prsiarsky zaber na 4 fazy: pripravnd faza - prva Cast’ zaberovej fazy, druhd ast
zéberove fazy - fazavystierania.

e Zdoraznovat, ze fazu nadychu vykonavame pocas aktivneho zaberu pazami a vydych pri
vystierani pazi do vychodiskovej polohy.

e Cvicit samostatne, ako aj s pOmMocou.

Cvicenia vo vode:

e Ak jek dispozicii maly bazén - predklon, paze st ponorené vo vode, koordinovat’ zaber pazami
s dychanim (v klasickych bazénoch, je potrebné prejst’ priamo k nacviku prsiarskeho zaberu a
dychania).

e Prsiarsky zéber jednou pazou s nddychom, druha je vystreta, prsiarsky kop.

e Prsiarsky zéber jednou pazou s nddychom, druha je pripazena, prsiarsky kop.

e Jedna paZa je pripazena - druhou zaber s nddychom, prsiarsky kop.

e Na kazdy treti kop zaber pazami s nadychom, priebezne skracujeme na kazdy druhy a nakoniec
Suhra.

e Doskamedzi nohami - zaber pazami, zdoraziiujeme spravne dychanie.

e Prsiarske paze —na jeden zaber pazami dva motylikové kopy (obr. 35).
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Obrazok 35
Nacvik prsiarskych pazi s dychanim a motylikovym kopom

Plavecky spdsob — znak

Ndcvik pohybov dolnyvch koncatin:

e Vystretymi pazami sa drzat’ steny v znakovej polohe — znakové nohy.
e Znakové nohy, drzanie dosky vo vystretych paziach alebo v oblasti panvy (doraz na vytlacanie
panvy k doske a nie opacne).

e Znakové nohy s vystretymi paZzami, bez dosky — hlava je medzi pazami (obr. 36).

Obrazok 36
Nacvik dolnych koncatin plaveckého sposobu znak

e Znakové nohy na boku, obdobné cvicenie ako pri kraule. Obmena: motylikové nohy —vinenie.

e Znakova poloha, paze su vystreté - motylikové nohy (obr. 37).

Obrazok 37
Nécvik vineniav znakove polohe

Nacvik suhry:
e Znakové nohy, zaber jednou pazou, druhi je vystreta.
e Znakové nohy, jednou pazou zdber - druhou prenos - 6 kopov a opakovat. Doraz klast’ na

rotaciu ramien okolo pozdiZnej osi (obr. 38).
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e Znakové nohy, zaber jednou pazou, druhd je pripazena.
e Znakové paze, doska medzi nohami.

e Supazny znak: s prsiarskymi nohami suc¢asny zaber oboma pazami.

Obrézok 38
Nacvik znakove suhry

e Supazny znak s kraulovym kopom. Obmena: zaber pravou pazou — sipaz - zaber 'avou pazou.
e Pravou pazou 3 zabery - 3 zabery I'avou - 3 celé cykly.

e Znakovasthra

Plavecky spdsob — motvlik

Nacvik pohybov dolnych koncatin:

e Skor, nez zatneme s nacvikom zaberu pazi, venujeme vela casu praci dolnych koncatin
(vlneniu). Ako pomdcku je vhodné pouzit’ plutvy.
e Kop v splyvave polohe - pod hladinou a na hladine (obr. 39).

e Kop v splyvave polohe s doskou, vinenie prechadza celym telom, zdoraziiovat’ pohyby panvy.

e Kop v znakovej polohe, méZeme pouZit’ dosku.
e Kop na boku, spodné paza je vystretd - druha je pripazena, ak je to nutné, uchopit’ dosku do
vystretej paze.

e Zdokonalovacie cvicenie: kop v polohe na znak, paze v predpaZeni.
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Obrazok 39
Nacvik dolnych koncatin plaveckého spdsobu motylik

Ndcvik pazi, dychania a kopu:

Kop, jedna paza vystretd - druhou zéber, nadych na kazdy druhy zaber. Na zaciatku, vo vystretej
pazi vhodna pomoc s doskou (obr. 40).

Kop, jedna paza je pripazend, druhd je vystreta - nadych bokom na stranu zaberajicej paze.

Kop, 3 zabery pravou pazou - 3 zabery I'avou, nadych pocas kazdého zaberu.

Kop, jedna paza je vystreta, druhou zaber - pocas druhej fazy zdberu nadych, hlava sa ponara do
vody pocas fazy prenosu, pri prenose udrzat’ vysoky laket’, kop vykondvame na zaCiatku a na
konci zaberu.

Kop, 3 zabery pravou pazou - 3 zabery 'avou — 3 krét suhra (obr. 40).

Plavat' 3 kompletné cykly, po tretom sa ponorit’ do vody s vystretymi pazami - 3 kopy pod
vodou (vInenie), pomocou ktorych sa dostaneme spét’ na hladinu - opakovat'.

Sthra plaveckého sposobu motylik.

Obréazok 40
Nacvik motylikovych pazi s dychanim a motylikovym kopom
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Kraul
Chyby pri nacviku

Obrazok 41
Chyby pri nécviku plaveckého spdsobu kraul
Chyba: hlava nad hladinou, trup prehnuty
Spbsobuje: zvicsenie ¢elného odporu
~ l (o Odstréanenie: opakovat’ vydych do vody so
N =z - sklonenim hlavy, odrazom od steny bazénu
splyvanie, hlava vo vode. Plavat’ len nohami,
tvar vo vode, paze vo vzpazeni.

Chyba: doln¢ koncatiny pokrcené v kolenach,
N e | _(Q flexia ¢lenkového kibu

& % Spobsobuje: menSiu efektivitu prace dolnych
koncatin

Odstranenie: opakovat’ kraulové dolné
koncatiny v hlbsej polohe, zmensit’ rozsah kopu,
zdoraznit’ vychodiskova polohu zo stehnového
kibu, plantarna extenzia.

== Chyba: nohy pracuju hiboko pod vodou
Sposobuje: zviac¢seny odpor, mensiu rychlost’
menSiu efektivitu prace dolnych koncatin
Odstranenie: precvi¢ovat’ kraulové nohy na
suchu, vo vode na mieste, plavat’ len nohami

s doskou a bez dosky.

M_ 7 Chyba: povoleny laket’, predbieha predlaktie
Sposobuje: mensiu efektivitu zaberu pazi
Odstranenie: opakovat’ pracu pazi,
zdoraznit’ vysoku polohu lakta.

108



Motylik

Chyby pri nacviku

Obrazok 42

Chyby pri nécviku plaveckého sposobu motylik

AR

/

5

Chyba: dolné koncatiny udieraji na hladinu,
pracuju len od kolien

Sposobuje: mensSiu efektivitu prace dolnych
koncatin, narusenie koordinéacie pohybov
Odstranenie: opakovat’ pracu dolnych
koncatin (vlnenie), na boku bez dosky,

s doskou, plantérna extenzia.

Chyba: nesucasny kop, nevytocené chodidla
Sposobuje: mensiu efektivitu prace dolnych
koncatin, naruSenie koordinacie pohybov
Odstranenie: opakovat pracu dolnych koncatin
(vInenie) vo vsetkych polohach bez dosky,
sdoskou, vytocit’ chodidla dovnttra, sucasny kop.

Chyba: zdvihnuta hlava a plecia pri zabere
Sposobuje: zvicsuje ¢elny odpor

Odstrénenie: zaber pazi smerovat’ spredu vzad,
anie zhora dolu, nadych na konci zaberu.

Chyba: zastuvanie pazi do stran, ruky udieraju
o hladinu vody

Spobsobuje: mensiu efektivitu zaberu pazi,
mensiu rychlost’

Odstranenie: nacvik zaberu v predklone,
spravne zaslvanie pazi do vody. Sledovat’
zrakom vytocenie dlani.
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Prsia
Chyby pri nacviku

Obrazok 43

Chyby pri nécviku plaveckého spdsobu prsia

£y
P A
Znak -
Chyby pri nacviku
Obrazok 44

Chyby pri nacviku plaveckého spésobu znak

Y

' =
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Chyba: pritahovanie kolien pod telo
Sposobuje: mensiu efektivitu prace dolnych
kon¢atin, velky celny odpor

Odstranenie: praca dolnych koncatin v polohe
na chrbte, kolena pod vodou, pity tahat’

k sedacej casti.

Chyba: asymetricky kop, nespravne vytocené
chodidla

Sposobuje: mensiu efektivitu prace dolnych
koncatin, Skmu polohatela

Odstranenie: precvicovat’ pracu dolnych
koncatin na suchu i vo vode, vytocit’ chodidla
do stran (fajky).

Chyba: zaber pazi do stran, za Groven ramien
Sposobuje: mensiu efektivitu zaberu,
narusenie koordinacie pohybov, zvi¢suje odpor
Odstranenie: plavat’ s doskou, len pazami

so skrétenym zaberom.

Chyba: pritahovanie povolenych lakt'ov k trupu
Sposobuje: mensiu efektivitu zaberu,

naru$enie koordinacie pohybov, zvia¢Suje odpor
Odstranenie: plavat’ s doskou i bez dosky,

len paZami so skratenym zaberom.

Chyba: vysadena poloha, hlava nad hladinou
Sposobuje: zvySovanie odporu vody,
zmenSenie rychlosti pohybu pléavania
Odstranenie: opakovat’ cvienie v splyvave)
polohe na znaku. Plavat’ dolnymi koncatinami
na znaku, paze vo vzpazeni, boky k hladine.

Chyba: z&klon hlavy, prehnutie trupu
Sposobuje: prelievanie vody cez tvar, zviaéSenie
odporu vody, zmenSenie rychlosti pohybu
Odstranenie: opakovat’ cvicenie v splyvave)
polohe na znaku so zdvihnutou hlavou,

bradu na prsia.



Chyba: nedostato¢na praca dolnych koncatin,
maly rozsah kopu

Sposobuje: znizenie efektivity zaberu,

zmenSenie rychlosti pohybu plévania
Odstranenie: opakovat’ cvi¢enie na suchu i vo
vode v sede, v I'ahu s oporou pazi. Zvacsit’ flexiu
kolenného kibu.

Chyba: zastvanie pazi do stran, vynaranie
kolien nad hladinou, hlava nad hladinou
Spbsobuje: mensiu efektivitu préce dolnych
koncatin, zmenSenie rychlosti pohyb plavania
Odstranenie: opakovat’ zaber jednou pazou,
zdoraznit’ rotaciu ramien okolo pozdiznej osi,
vykopévat’ vodu priehlavkom,

plantarna extenzia.
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4 SPORTOVY TRENING V PLAVANI

Sportovy tréning mdZzeme definovat’ ako systematicku a zamernu aktivaciu svalov scielom
zlepsit’ vykonnost prostrednictvom morfologickych a funkénych zmien v organizme.

Sportové plavanie vyzaduje systematicka pripravu na dosiahnutie najvyssich individualnych
vykonov. Hlavnou ulohou $Sportového tréningu je osvojovanie techniky ataktiky Sportového
plavania na zéklade zvladnutia plaveckych zru¢nosti a rozvoja Specidlnych pohybovych schopnosti.
Zvladnutie techniky v plavani je rozhodujucim faktorom v Struktare plaveckého tréningu,

ovplyvnujuci vsetky zlozky plaveckého tréningu (Jursik a kol., 1991).

4.1 Struktdra $portového vykonu v plavani

Sportovy vykon patri k zékladnym kategoriam v &porte, v ktorom sa sustred’uje vietko usilie
pretekarov, trénerov afunkciondrov. Je vysledkom schopnosti Sportovca, rozvijanych
cielavedomym dlhodobym tréningom. Je cielom tréningového procesu, ale aj sucasne procesom
rozvoja Sportovca. Je v nom vyjadrena miera vrodenych aj ziskanych dispozicii jedinca, ktoré
umoznuju realizaciu Sportovej ¢innosti na vysokej Sportovej trovni (Choutka - Dovalil, 1991).

Sportovy vykon modzeme charakterizovat’ ako aktualny prejav 3pecializovanych schopnosti
Sportovca, ako vysledok adaptacie v uvedomelej Cinnosti, zameranej na rieSenie pohybovej tlohy
(Choutka - Dovalil, 1991). Sportovy vykon je determinovany stborom faktorov, ktoré si
usporiadané urcitym spdsobom, su v uréitych vzajomnych vztahoch a v suhrne sa prejavuju v
arovni vykonu (Choutka - Dovalil, 1987). Podl'a autorov (Dovalil — Choutka - Potmésil, 1995) je
Sportovy vykon sihrnom prejavov:

e Vrodené dispozicie, talent: optimdny sObor predpokladov Sportovca zodpovedaUci
poziadavkam konkrétneho Sportového vykonu.

e Vplyv prirodného a socidneho prostredia - uruju rozsah a kvalitu pohybového rozvoja
jedinca (nezamerny vplyv).

e Vplyv tréningového procesu — ciel'avedomé a dlhodobé pdsobenie tréningového a sut'azného
zatazenia Cleneného do urcitych etap (zamerny vplyv).

Stcasna uroven teoretickych pristupov, ako aj empirickych rieSeni a vysledkov objasiiovania
Sportového vykonu podnietila rozpracovanie tedrie skimania Sportového vykonu. Rozpracované
tedrie podavajlu ucelengiSie predstavy o Sportovom vykone, ojeho podstate afungovani, ae

neposkytuji dostato¢ne Uplné navody na jeho metodologické zvladnutie. Predpokladand teoria

112



Sportoveho vykonu vychadza zo systémove analyzy, resp. systémove interpretécie objektivng
reality (Sportového vykonu), z hl'adiska interdisciplinarneho pristupu tak, aby $portovy vykon vo
vhodnej faze skiimania bol vysvetlitel'ny (Havlicek, 1998).

V plavecke literatare (Turek - Ruzbarsky, 1997; Turek, 1998; Macejkova a kol.,1997, 2000;
Bence - Domanicky, 2000; Rybarik - Bence, 2000; Kale¢ik, 2001) sa venuje pozornost
objasfiovaniu empirickych Struktur Sportového vykonu vo vicsine plaveckych disciplin.

Plavecky vykon je v kraulovych disciplinach determinovany tymito faktormi: odpor
prostredia, energeticky vykon, aerobno-anaerdébny metabolizmus, celkova ucinnost, ucinnost
zéberového cyklu acelkovy mechanicky vykon. Struktlru 3portového vykonu v plévani tvori
zlozity systém faktorov. Podielom jednotlivych faktorov na Struktiure Sportového vykonu v plavani
sa zaoberali viaceri autori: (Zahorec, 1995; Macgkova, 1997; Stejskal, 1998; Macekova, 2000,
Ruzbarsky - Turek, 2003).

Tieto faktory vzdjomnym posobenim ovplyvituji vykon plavca a urcéuju jeho kvalitu. Patria
sem faktory motorické, somaticke, fyziologické, technické a psychicke.

Motorické faktory: Plavecky vykon je podmieneny stupfiom rozvoja motorickych schopnosti.

Zakladna motorickd schopnost’ plavca je rovnovazna vytrvalost’, tesne spojend s uroviiou silovych
schopnosti. Podiel jednotlivych motorickych schopnosti v plaveckom vykone sa meni v zavislosti
od dizky discipliny i plaveckého spdsobu. Pre vietky plavecké discipliny, ale aj plavecké sposoby,
je velmi dolezitda uroveti kibovej pohyblivosti a svalovej koordinacie. Kibova pohyblivost ma
rozhodujuci vplyv pre spravnu techniku zdberov a Uzko slvisi s medzisvalovou a vnitrosvalovou
koordinaciou, ktoré maji rozhodujici vplyv na ekonomickost techniky plaveckych sposobov
(Jursik a kol. 1991; Kalecik a kol., 1997; Macejkova, 2001).

Somatické faktory: Medzi tieto faktory patri telesna stavba plavca. V stcasnosti je vo vSetkych

disciplinach nevyhnutnd nadpriemerna telesna vyska plavcov, dizkové charakteristiky (diZka
jednotlivych segmentov hornych adolnych konéatin, dizka a §irka dlane a chodidla). Tieto uzko
sivisia s hydrodynamickymi vlastnostami tela plavca: vznaSanlivost’, splyvatelnost’, tvar a hustota
tela ajeho segmentov (Lesko, 1994; Lesko - Kalecik, 1995; Lesko - Hlavaty, 1997).

Fyziologickeé faktory: Tuto skupinu mozno nazvat’ aj funkénymi predpokladmi. Limitujlce st

hlavne kapacity dychacieho a srdcovo-cievneho systému - maximana spotreba kyslika, vitdna
kapacita plic, Sportova bradykardia (Kalecik a kol., 1997).
Technické faktory: Su to faktory techniky, ktoré sa spolu s inymi faktormi prgavuja v

biomechanickych charakteristikach pohybu plavca vo vode. Pre vonkajSie hodnotenie techniky sav
praxi najcastejSie pouziva plavecky krok. Ide o vyjadrenie velkosti trajektorie, ktort plavec

preplava plaveckou sthrou pohybov pocas jedného zaberového cyklu pazi (zaber pravej a lavej
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hornej koncatiny (Hoch a kol., 1983). Jursik (1995) nazyva tito vzdialenost’ plaveckym tempom. V
zahrani¢nej literatire sa takmer vyluéne pouziva jeden termin — dizka zaberu plavca. Domnievame
sa vSak, ze v ramci zjednotenia alebo priblizenia sa k zahrani¢nej terminoldgii na vyjadrenie
podstaty postacuje termin dizka zaberu alebo vzdialenost’ za jeden zaberovy cyklus. Medzi d’alsie
dolezité charakteristiky podl'a naSho nazoru patria: nabehovy uhol tela plavca a rik pocas zaberu,
rychlost’ pohybu ruk pocas zaberu. VSetky tieto charakteristiky st zavislé od komplexného pocitu
plavca pre odpor vody (Turek, 1996; Turek akol. 1997; Turek, 1998).

Psychické faktory: Do tejto skupiny patria vlastnosti osobnosti plavca. Limitujuce su

htzevnatost’, vytrvalost, schopnost’ znasat" velké tréningové zatazenie, schopnost’ prekonat’

monotonnost’ tréningu (Stejskal, Lukacs, 2000).

4.2 Struktara $portového tréningu v plavani

Struktara $portového tréningu je uéelné usporiadanie obsahu tréningového procesu v &ase,
vratane formulacie cielov. Struktira $portového tréningu je vysledkom procesu, ktory zadina
analyzou Sportového vykonu, pokracuje vyuzivanim Struktiry Sportového vykonu a konc¢i ucelnym
usporiadanim obsahu dlhodobého, zlozitého a obsahovo ¢lenitého tréningového procesu.

Usporiadanie Struktiry Sportového tréningu musi obsahovat vSetky prvky tréningového
systému v takej podobe, aby boli kvantifikovatelné a umoziovali tréningovy proces objektivne
riadit. Do obsahu tréningu patria predovSetkym zlozky tréningu. Ich sihrnnym pdsobenim rastie
vykonnostna kapacita arozvija sa pripravenost’ k vykonu. Podiel jednotlivych zloziek tréningu sa
meni vzh’'adom na vek, pohlavie, rast trénovanosti a V priebehu jednotlivych ro¢nych cyklov.

Rozhodujucim ¢lankom Struktury je zatazenie. Pldnovanym riadenim objemu aintenzity
pouzivanych prostriedkov dynamizuje tréningovy proces. Je zdrojom rastu trénovanosti, a tym g

vykonnosti Sportovca (Jursik akol., 1991).

Zasady Sportového tréningu v plavani

Tréningové zasady boli uréené na zaklade praktickych sklsenosti a vedeckych poznatkov.
Uzko stvisia s didaktickymi zasadami, ktoré vo v3eobecnosti analyzuje pedagogika. ReSpektovanie
pedagogickych zésad zarucuje spravny tréningovy postup a je zarukou primerané¢ho zvySovania
vykonnosti.

e Postupnost - reSpektuje jeden zo zdkladnych fyziologickych principov, musi sa dodrziavat

pri kazdom kroku. Pocas plaveckého tréningu sa organizmus vyrovndva s nahlymi zmenami
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postupne, ¢o sa prejavuje najmi pri narastani intenzity tréningu. Postupné zvySovanie zat'aZenia
organizmu v jednotlive tréningove jednotke sa dosahuje jg spravnou organizéciou arozdelenim.

V priebehu roka sa uplatiiuje zasada postupnosti spravnou napliou jednotlivych tréningovych
obdobi (prechodné, pripravné, hlavné). Trvalé zvySovanie vykonnosti sa zabezpe€uje postupnym
zvySovanim tréningového zatazenia vo viacrotnom tréningovom cykle. Zanedbanie a
nereSpektovanie zasady postupnosti v dihodobej priprave vedie k stagnécii plavecke vykonnosti. K
tomuto nepriaznivému stavu dochadza vtedy, ak plavci dlhodobo (aj niekolko rokov) trénuju
priblizne rovnakou intenzitou.

e Opakovanie - je podmienkou na vytvorenie a zdokonalovanie pohybovych navykov. V
plavani sa opakuje pomerne jednoduchy pohybovy cyklus pocas jednej tréningovej jednotky aj
niekol’ko tisickrat. Rozvoj funkénych schopnosti organizmu sa uskutocfiuje sucasne so
zdokonalovanim techniky a neustadlym opakovanim telesného zat'azenia pri plavani. Opakovanim
pohybového navyku a telesného zat'azenia vznikaju zmeny v organizme, ktoré su docasné. Ak sa
pravidelne neposiliiuji novymi cvi¢eniami, postupne slabnl, az zaniknl. Vykonnost’ plavca sa
znizuje uz 2 - 3 tyzdiovou prestdvkou v tréningu. Vysokd plaveckd vykonnost si vyzaduje
pravidelné opakovanie, sustavny, kazdodenny 2 - 3 f&zovy tréning.

o V&estrannost - vyplyva zo zakonitosti, Ze kazdy Sportovy vykon vyzaduje uréita uroven sily,
rychlosti, vytrvalosti a obratnosti. Cim véa&siu rezervu ma plavec v kazdej z vyssie spominanych
pohybovych schopnosti, tym lepSie st jeho predpoklady pre d’alsi rast Specidlng vykonnosti.
VSestrannd priprava musi predchadzat Specidlnemu tréningu. Rozvoj vSestrannosti je v
tréningovom plane plavca kazdej vekovej kategdrie a vykonnosti, menia sa len pouzité metddy,
formy, prostriedky a davkovanie.

Uplatnenie zésady vSestrannosti plaveckého tréningu vedie k harmonickému rozvoju,
umoziuje rozSirit zdsoby pohybovych navykov a rozvoj funkénych schopnosti organizmu.
VSestrannost’” ma osobitne velky vyznam u mladeZe, umoziuje l'ahSie udrZiavanie pestrosti a
emocionanosti tréningu, Vyuzivanie aktivneho odpoc¢inku a oddalovanie pocitu Unavy.
Réznorodost’ tréningu umoznuje zaradenie vacsich tréningovych davok.

e Maximdlne zatazenie - vyplyva z poziadavky podat maximalny vykon v pretekoch. Ak

pozadujeme maximalne vypdtie fyzickych a dusevnych sil v pretekoch, musime na to plavca
pripravit’ pocas tréningu. Pre zvySovanie trénovanosti je nutné, aby tréning mal primeran intenzitu.
Zatazenie v tréningovom procese musi mat celkove stipajucu tendenciu nielen v priebehu
jednotlivych obdobi, ale a pocas dlhodobej Sportovej aktivity plavca. Ak sa intenzita tréningov
prestane zvySovat,, zastavi sa rast vykonnosti. V tréningu je potrebné viest’ plavca tak, aby postupne

siahal na rezervy. Dosiahneme to uplatnenim tréningovej metody maximalneho zat'azenia.
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e Individudiny pristup - vyplyva zo skuto¢nosti, ze kazdy jednotlivec disponuje vrodenymi

kvalitami, vlohami, néklonnostami, ale aj kvalitami ziskanymi pocas zivota vychovou. V
Sportovom tréningu je potrebné reSpektovat tieto individudlne danosti, napr. vek, pohlavie, stupeii
telesného rozvoja, psychicke dispozicie, stav trénovanosti a pod.

V sucasnosti, popri dodrziavani spomenutych zésad, je tendencia trénovat’ kolektivne. V

pripravnom obdobi mdzeme podstatni cast’ tréningu realizovat na spoloc¢nom zaklade, avSak
postupom cCasu sa tréning individualizuje v ramci ,,menSich skupin®“. To nam umozZiuje u
vykonnejsich pretekarov reSpektovat’ zvoleny plavecky spdsob a Specializciu na ur€itl trat’.
V hlavnom obdobi sa individualny pristup prehlbuje podla $pecifickych potrieb a podmienok,
ktorymi plavci a tréneri disponuju. Kolektivna forma tréningu s dodrziavanim individudlneho
pristupu prispieva k jeho emocionalnosti, zvySuje koncentraciu na tréning a obycajne aj jeho
intenzitu (Biloveska akol., 1994).

Okrem uvedenych tréningovych zasad je potrebné viest’ plavca k spravnemu spdsobu zivota, k
dodrziavaniu zdsad spravnej zivotospravy a starostlivosti o jeho zdravotny stav. Pri ochoreniach
treba tréning prerusit az do doby, ktort ur¢i lekar. Neprimerané zat'azenie na tréningu alebo
pretekoch mézu zhorsit’ zdravotny stav. Je nutné dodrzat’ osvedcenu zasadu, Ze trénovat’ a pretekat’

mozu len zdravi jedinci.

ZloZky Sportového tréningu v plavani

Ulohy $portového tréningu sa &lenia podla povahy do jednotlivych zloZiek tréningu. Clenenie
je len teoretické, 1ebo v praxi sa pdsobenie jednotlivych zloziek tréningu navzajom prelina. Na
rieSeni akejkol'vek ulohy sa skoro vZdy podielaju vSetky zlozky. Najvacsi doraz sa kladie vZdy na
ta zlozku, ktora je v danom okamziku rozhodujica a je predmetom zdokonal'ovania. Rozhodujtice
ulohy $portového tréningu ¢lenime do jednotlivych zlozZiek nasledovne (Jursik akol., 1991):

Kondicnd priprava

e zdokonal'ovanie vSestranného pohybového zakladu

e rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti akoordina¢nych schopnosti na zaklade rozvoja prislusnych
fyziologickych funkénych systémov

e rozvoj Specianych pohybovych schopnosti v silade stechnikou jednotlivych plaveckych
spdsobov

Technicka priprava

e rozvoj koordinaénych schopnosti ako zakladu ucinnej techniky
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e osvojovanie plaveckych zru¢nosti a ich stabilizacia
e zdokonal'ovanie plaveckych zru¢nosti v pretekovych podmienkach

Takticka priprava

e osvojovanie taktickych vedomosti

e osvojovanie azdokonalovanie taktickych rieSeni v typickych plaveckych pretekovych
situéciéch

e rozvoj schopnosti pre vyber optimanych taktickych rieSeni v plaveckych pretekovych
Situéciéch

e rozvoj tvorivych schopnosti

Psychologicka priprava

e rozvoj vykonovel motivacie
e regulécia emociondnych procesov v podmienkach plaveckych pretekov
e formovanie charakteru Sportovca

Teoreticka priprava

e pochopenie podstaty tréningového procesu
e osvojovanie metdd, foriem a prostriedkov rozvoja pohybovych schopnosti
e pochopenie z&kladov hydrodynamiky vodného prostredia
e osvojovanie z&kladov biomechaniky plavania

Vzgjomné proporcie apostavenie zloziek sa meni s rastom vykonnosti Sportovca. Spravidla
plati zasada, ze v tréningu deti amladeze hra najdolezitejSiu tilohu technicka priprava a kondi¢na
priprava realizovana ddsledne na principe vSestrannosti. So zvy3ujicim sa vekom arastom
vykonnosti sa zvySuje podiel taktickej pripravy. Vo vrcholovom tréningu prevazuji metody

aprostriedky Uzkej Specializécie.

4.2.1 Kondi¢na priprava

Kondi¢na priprava je najvyznamnejSou zlozkou Sportového tréningu. Realizuje sa na baze
rozvoja pohybovych schopnosti. Z postavenia auloh kondi¢nej pripravy v tréningu vyplyva je
delenie:

Vsestranna kondicné priprava je zamerana na rozvoj funkénych moznosti organizmu na zéklade

vSestranného motorického rozvoja. Je najdoleZitejSim predpokladom zvySovania vykonnosti
Sportovca.

Specialna kondiéna priprava je zamerana na maximalny rozvoj pohybovych schopnosti, ktoré st pre

plavecky vykon Specificke.
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Zakladom plaveckého vykonu je schopnost’ plavca prekonavat’ hydrodynamicky odpor, ktory
vznika pohybom plavca vo vodnom prostredi. Tento odpor plavec prekonava vynakladanim Usilia
v kazdom mnohonasobne sa opakujucom pohybe zaberu. Uroven vynaloZenej sily nie je
maximalna, lebo by nemohla byt mnohokrat opakovana. Z toho vyplyva, Ze s podstatou plaveckého

vykonu najviac koreSponduju silovo-vytrval ostné schopnosti.

Rozvoj wytrval osti

Ciel'om je rozvoj aerébnych schopnosti. Plavcei s vysokou troviiou vytrvalostnych schopnosti
su schopni absolvovat rychlejSie prvu tretinu preteku na rozdiel od plavcov s nedostatoénym
aerObnym zékladom azaroven maju vytvoreni dostatoni zasobu energetickych zdrojov na
zvySenierychlosti v zavere¢nych fazach sitaznej discipliny.

Typy wytrvalostného tréningu

Intenzita zat'aZenia na urovni anaerObneho prahu je najefektivnejSou metdédou pre rozvoj

aerdbnych schopnosti. Vhodny program vytrvalostného tréningu obsahuje niz$iu, ako aj vys$Siu

intenzitu zatazenia (Ruzbarsky - Turek, 2003).

KedZe z fyziologického hladiska nie je mozné zvladnut' tento typ tréningu kazdy den, je
potrebné plavat aj nizSou intenzitou ako je Urovenl anaerdébneho prahu. Pri zat'aZzeni na urovni
anaerébneho prahu je hlavnym energetickym zdrojom svalovy glykogén. Ak je obsahom
tréningovej jednotky priblizne 4000 - 6000 metrov na Urovni anaerdébneho prahu, dochédza k
znizeniu zdrojov svalového glykogénu az o 80%. Na jeho obnovu a teda na opakovanie tréningovej
jednotky je potrebnych 24 az 48 hodin. Ak je v nasledujicom dni zniZzené zat’aZenie, hlavnym
zdrojom ziskavania energie sa stant tuky, ¢im je svalom umoznend obnova ich energetickych
rezerv (Maglischo, 1994).

Do vytrvalostného tréningu patri aj zataZenie, ktorého uroven sa pohybuje tesne nad
anaerobnym prahom. Pri tomto zataZeni dochadza ku kombinovanému aerGbno-anaerobnemu
ziskavaniu energetickych zdrojov, ktoré je velmi podobné sutaznému. Ak plavci nie si schopni
zvladnut’ vytrvalostny tréning nad anaerébnym prahom, dovodom moze byt individudlne zniZenie
anaerobneho prahu, o sposobuje, ze vicsia cast’ objemu zataZenia prebieha anaerdbne. Zat'azenie
nad anaerébnym prahom je potrebné povazovat za doplnok, nie ako nahradu alebo zéklad
pravidelného vytrvalostného tréningu. Na zaklade tychto poznatkov je mozné rozdelit’ vytrvalostny

tréning natri oblasti:

Zakladny vytrvalostny tréning — (AE1): aroven zataZenia nad aerobnym a pod anaerobnym

prahom.
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Tréning zakladnej vytrvalosti poskytuje €as na obnovu zredukovanej hladiny svalového
glykogénu, ktory bol vy€erpany pri tréningu na a nad uroviiou anaerébneho prahu. Aj napriek nizsej
intenzite zatazenia zachovdva a zvySuje aerobnu kapacitu. Zdrojom energie pre resyntézu
adenozintrifosfatu (ATP) si v tomto pripade tuky a svalovy glykogén. Tuky sa na celkovom
energetickom vydaji podiel’aj 50 - 60%, v zavislosti na dizke a celkovej intenzite zat'aZenia.

Zékladny vytrvalostny tréning na zaciatku pripravného obdobia v prvych 3 - 6 tyzdioch by
sa mal vyuzivat’ v ¢o najvacsich objemoch. V tomto obdobi by mal pokryvat’ 50 - 60% z celkového
objemu zat'azenia. Neskor je potrebné zredukovat’ ho na 30 - 40% celkovej zataze. Tréning na a
nad uroviiou anaerdbneho prahu zahfiia v tomto obdobi priblizne 20% z celkového zat'azenia.

Priklad na zostavenie série pre rozvoj zakladnej vytrvalosti uvadza tabul’ka 2.

Tabulka 2
Priklad zostavenia z&kladného vytrval ostného tréningu (Maglischo, 1994)

1. dizka série: 2000 —10 000m pre dospelych, 20 - 120min. pre ostatnych

2. Useky: T'ubovol'né

3. intervaly odpocinku: 5 - 30 sekind

4. intenzita zatazenia: na Usekoch 100m, 2 - 4sek. pomalSie ako je intenzita zat'aZenia na

arovni anaerdbneho prahu.

Zatazenie pri tomto type tréningu sa pohybuje nad aerobnym a pod anaerobnym prahom.

Priemerna koncentracia krvného laktatu je na urovni | - 3 mmol/l. Pri ingf metéde na stanovenie

vhodnej intenzity zat'azenia sa pripocitavaju 2 - 4 sekundy na 100 metrov z celkového zatazenia na
drovni anaerébneho prahu. Celkova dizka série sa pohybuje od 2000 metrov po maximalnu moznt
kilometraz, ktorti st plavci schopni zvladnut' pocas jednej tréningovej jednotky. Minimalna dizka
pre sériu je 20 minit. Maximalny ¢as zat'aZenia zavisi od trénovanosti a vhodnej motivacie plavcov.
Dennt kilometraZ je mozné absolvovat’ v dlhych neprerusovanych sériach alebo v kratsich tsekoch
pri va¢som poéte opakovani. Jednotlivé useky mozu byt v dizke od 25 do 10000 metrov a viac.
Interval odpocinku je kratky v rozsahu 5 - 30 sekind medzi absolvovanim jednotlivych Usekov.
Kratky interval odpocinku zabrainuje tomu, aby intenzita zat'azenia nebola na alebo nad uroviiou

anaerobneho prahu.

Vytrvalostny tréning na urovni anaerdbneho prahu — (AE2): troven zatazenia na 0rovni

anaerdbneho prahu.
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Ciel'om tohto tréningu je zvysit aerobnu kapacitu v ¢o najkratSom case. |de 0 najefektivneSi

sposob vytrvalostného tréningu aky je mozné realizovat. Aby bol ¢o najefektivnejsi, je potrebné u
kazdého plavca zistit’ jeho individualny anaerdbny prah (Maglischo, 1994).

Anaerobny prah predstavuje maximalnu intenzitu zat'aZenia, pri ktorej sa pri dlhsie trvajicom
zatazeni udrziava dynamickd rovnovaha medzi tvorbou laktatu v pracujucich svaloch a jeho
odstraniovanim v srdci a v menej intenzivne pracujucich svaloch. Vysledkom je sice zvyseng, ale
relativne stdla hladina laktatu v krvi bez jg progresivneho zvySovania a bez sprievodného
stupniovania subjektivnych pocitov unavy (Komadel a kol., 1997).

NajvhodnejSou metddou ziskavania tdajov o individud nom anaerébnom prahu st krvné testy.
Pre mnohych trénerov a plavcov takyto spdsob testovania je naro¢ny vzhladom na technické
zabezpecenie takejto diagnostiky. Z tohto dovodu sa v praxi realizujd metédy na odhad
anaerdbneho prahu ako napr. Conconiho test.

Z&ladom efektivnosti tréningu na urovni anaerdbneho prahu je zatazovanie rychlych aj
pomalych svalovych vlakien. Na zaklade tabul’ky 3 je mozné vytvarat’ série pre tréning na urovni

anaerébneho prahu.

Tabul’ka 3
Priklad vytrvalostneg série na rovni anaerébneho prahu (Maglischo, 1994)

1. dizka série: 2000 — 4 000m pre dospelych, 25 - 45min. pre ostatnych
2. Useky: medzi 25 —1500m

3. intervaly odpocinku: 10 - 30 sekund

4. intenzita zatazenia: podla individualneho anaerébneho prahu

5. odporucana tyzdenna kilometraz: 12 — 16 km

KratSie intervaly odpo¢inku st odporacané pri tsekoch 200 metrov a kratSich. Intenzita
zat'aZenia by mala koreSpondovat’ s individudlnym anaer6bnym prahom. Pre vicSinu plavcov je to
zatazenie na urovni produkcie laktatu 3 — 5 mmol/l. Pri tomto zataZzeni hlavnym zdrojom
Ziskavania energie je svalovy glykogén. Pracujuce svaly strécgju 50 - 70% zésob svalového

glykogénu. Z tychto dévodov by sa nasledujuca séria mala opakovat’ najskor po 24 - 48 hodinach.

ZataZzovy vytrvalostny tréning — (AE3): uroven zat'azenia nad anaerébnym prahom.

Intenzita zataZzenia a energetickd naro¢nost’ tejto formy tréningu je velmi podobna tej, s

ktorou sa plavec stretédva v preteku. Je tiez vynikajucou formou tréningu na zvysenie maximanej

spotreby kydika (VO,max). VO.max predstavuje maximalne mnozstvo kyslika, ktoré st schopné
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pluca extrahovat’ z vdychovaného vzduchu a ktoré sa krvnou cestou dopravi do pracujicich svalov.
V0O,max je dolezity ukazovatel’ funkcie transportného systému a aktivity oxida¢nych enzymov vo
svaloch. Patri medzi najdodlezitejsie ukazovatele funkcnej diagnostiky Sportovcov (Komadel a kol.,

1997). Tabul’ka 4 uvadza priklad na vytvorenie série tohto typu tréningu.

Tabulka 4
Priklad série pre zataZzovy vytrvalostny tréning (Maglischo, 1994)

1. dizka série: 1500 — 2000m pre dospelych, 20 - 25min. pre ostatnych

2. Useky: medzi 25 —800m

3. intervaly odpocinku: 30 sek. —2min.

4. intenzita zatazenia: 1 — 2sek. Rychlejsie na 100m ako intenzita zat'azenia na Grovni anaerobneho
prahu

5. odporucana tyzdenna kilometraz: 12 — 16 km

U vicsiny plavcov takéto zat'azenie koreSponduje s produkciou laktatu na trovni 4 - 6 mmol/I,
no u trénovanych vytrvalcov budu primerané hodnoty koncentracie laktdtu 3 - 5 mmol/l.
Jednoduchou metédou na odhad vhodného zat'azenia je odpocitanie 1 - 2 sekind na 100 metrov z
intenzity zat'azenia na urovni anaerébneho prahu. Vytrvalostny tréning nad anaerébnym prahom je
vel'mi naro¢ny a musi byt aplikovany so znizenou frekvenciou, aby nedoslo k pretrénovaniu, a tym
k zniZzeniu aerdbnej kapacity plavca. Pre dospelych plavcov sa odporiica absolvovat touto
intenzitou maximane 4000 - 6000 metrov za tyzden. Pre Ziacke kategorie je potrebné tyzdennu
kilometraz znizit’ na 3000 - 4000 metrov.

Zasoby svalového glykogénu pri zat'azeni nad anaerébnym prahom sa vyrazne znizuju a
rychlo dochiddza k ich vycerpaniu. Ak st pochybnosti o tom, Ze¢ nedochiddza k primeranej
regeneracii a k obnoveniu energetickych zasob, takyto typ tréningu by nemal byt zarad’ovany do

nadchadzajlcej tréningove jednotky.

Rozvoj rychlosti

Rozvoj rychlosti je zamerany na dva hlavné ciele:
e rozvoj maximang rychlosti
e zvySenie tzv. ,naraznikovej kapacity*, ktora umoziuje udrzat’ intenzitu zatazenia aj napriek

akumulacii kyseliny mlie¢nej vo svaloch (Maglischo, 1994).
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DoleZitost’ anaerobneho rezimu prace na rychlost” je nepopieratel'nd, pretoZe nie je ju mozné
udrzat’ bez dostatocnej trovne glykolyzy. Objem anaerdbnej prace je limitovany produkciou a
akumulaciou kyseliny mlie¢ne;.

Anaerdbne schopnosti charakterizuji moznosti svalovych buniek vykonavat’ mechanickd précu
pri vyuZivani energie uvolfovanej pri nedostato¢nom prisune kydika. Anaerdbne zdroje energie
vyuziva organizmus v situdciach, ked’ nie je schopny zabezpecit energiu efektivnejSim aerébnym
gpdsobom. Dochadza k tomu v pripadoch, ak aktualnost’ potreby energie presahuje rychlost’ mobilizacie
aerobnych procesov (zaciatok alebo nahle zvysenie intenzity svalovej prace), resp. maximalne
mnozstvo, ktoré je tento systém schopny produkovat’ (vysoka intenzita svalovej prace).

Podra prevazujuceho zdroja energie sarozdel'uju anaerdbne schopnosti ha:

o alaktatové (energia z adenozintrifosfdtu (ATP) a kreatinfosfatu (CP) - bez ucasti anaerdbne;j
glykolyzy atvorby laktétu)

o laktatove (energia z anaerdbnegj glykolyzy stvorbou laktatu).

Typy rychlostného tréninqu

e Tréning na toleranciu laktdtu — (AN1): zvySenie néraznikove kapacity ATP - CP a

tolerancie bolesti pri nahromadeni kyseliny mlie¢nej vo svaloch.

e Tréning na produkciu laktatu — (AN2): zvySenie kapacity anaerébneho metabolizmu.

e Tréning rozvoja maximane rychlosti — (AN3): pri tomto type tréningu by nemalo

dochédzat’ k hromadeniu kyseliny mlie¢nej vo svaloch.

Tréning natoleranciu laktatu

Je charakterizovany zvySovanim ndraznikovej kapacity a tolerancie na bolest’, ktora vznika
vplyvom acidézy. Naraznikova kapacita znizuje uéinky kyseliny mlieénej redukovanim poctu
kyslych molekul pomocou naraznikovych systémov - proteinového, fosfatového, bikarbonétového a
podiela sa na znizovani Uc¢inkov a vplyve laktatu na pH vo svaloch. Kvantita akumulovane;j
kyseliny mliecnej tak nema rovnaky stupen kyslosti, ako by mala za normalnych okolnosti. To
znamena, ze ak zvySime ndraznikova kapacitu, plavci budi schopni udrZzat' zat'azenie v dlh§om
Casovom intervale. ZvySovanie anaerobnych schopnosti velmi uzko suvisi s motivaciou a
psychickou odolnost’ou jednotlivych plavcov.

Tréning na toleranciu laktatu je potrebné realizovat’ ¢o najvySSou rychlostou a musi byt
dostatocne dlhy na to, aby bola Co najviac zvySena uroven hladiny acidozy. Acidoza poskytuje
pozadovany stimul na zvySovanie néraznikovej kapacity vo svaloch a krvi. DotergjSie poznatky

poukazuji na to, Ze najvhodnejsimi st 75 - 200 metrové Useky. Pri absolvovani tychto Usekov sl
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produkované najvyssie hodnoty hladiny kyseliny mlie¢nej v krvi. Kazdy tsek musi byt zaplavany
maximalnou rychlostou alebo priblizujucou sa k maximalnej. Interval odpocinku by mal byt
dostato¢ne dlhy na to, aby sa obnovila pévodna hodnota pH, resp. aby sa tieto hodnoty k nej ¢o
najviac priblizili. Az po tomto intervale je mozné opakovat predchadzajuce zatazenie. Interval
odpocinku medzi jednotlivymi sériami je 10 - 20 mindt.

PreruSované plavanie je jednou z vybornych metéd na zvySenie naraznikove kapacity.
Samotné preteky st d’alSou formou tréningu na toleranciu laktatu. Preteky by mali byt zapocitané
do celkovej tyzdennej kilometraze tejto formy tréningu. Tabul'ka 5 uvéadza priklad na vytvorenie

série tréningu natoleranciu laktatu.

Tabul’ka 5
Priklad sérii tréningu pre toleranciu laktatu (Maglischo, 1994)

1. dizka série: 300 —1000m

2. Useky: medzi 75 — 200m; Useky 25 a 50m médzu byt pouzité pri 2-12 opakovaniach,
optimdne  3—6 sérii

3. intervaly odpocinku: 5—10min. pri dlhSich Usekoch; 5-30sek. su optimalne pri kratSich
usekoch

4. intenzita zataZenia: maximana

5. odporucana tyzdenna kilometraz: 2 —3 km

Tréning na produkciu laktatu

Uloha tréningu na produkciu laktatu je opacna ako pri tréningu na rozvoj zakladnej
vytrvalosti. Tréning na rozvoj zakladnej vytrvalosti redukuje mnozstvo akumulacie kyseliny
mlie¢nej a tréning na produkciu laktatu zvy3uje intenzitu produkcie kyseliny mlie¢nej. Pri tomto
type tréningu dochadza k ¢astému prekryvaniu u€inkov s tréningom na toleranciu laktatu. Oba typy
tréningu zvysuju anaerobnu kapacitu, rozdiel medzi nimi je v Urovni rozvoja anaerobnych
schopnosti. Néraznikovéa kapacita a tolerancia bolesti je rozvijana rychlostnym tréningom na dihsich
Gsekoch, naproti tomu intenzitu produkcie laktatu najviac stimuluju kratSie Sprinty.

Pre tréning na produkciu laktétu st najvhodnejSie 25 - 50 metrové useky, plavané rychlost'ou
blizko maxima. Hladina krvného laktatu po absolvovani tychto usekov méze dosahovat’ hodnoty 4 -
5 alebo az 8 - 9 mmol/l. Useky 75 metrov s vhodné pre dospelych plavcov a zaroven vytvaraju
horna hranicu Usekov vhodnych pre tento typ tréningu. Interval odpoc¢inku by mal byt dostato¢ne
dlhy na to, aby sa ¢ast’ akumulovanej kyseliny mlie¢nej stihla odburat’ a po absolvovani niekol’kych

Usekoch nedochadzalo k silnej acidéze. Za vhodné st povazované intervaly odpoéinku 1 - 3 minGty.
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Optimalna dizka série je 200 - 600 metrov v 2 alebo 3 opakovaniach. Medzi jednotlivymi sériami je
odporucany odpocinkovy interval 10 - 20 minlt, ktory je mozné vyplnit vyplavanim. Dospeli,
juniori a starSie ziacke kategodrie by mali tymto tréningom za tyzden naplavat’ maximalne 2000 -
3000 metrov. Mladsi ziaci (11 rokov a menej) by nemali absolvovat’ viac ako 600 - 800 metrov za

tyzden. Priklad tréningu na produkciu laktatu je uvedeny v tabul’ke 6.

Tabulka 6
Priklad sérii tréningu pre produkciu laktatu (Maglischo, 1994)

1. di¢ka série: 200 —600m na 1 sériu, mozné 1-3 opakovania

2. Useky: medzi 25— 75m

3. intervaly odpocinku: 1 — 3minty

4. intenzita zatazZenia: submaximana, minimalne o 5sek. rychlejsie na 100m ako pri zatazeni
na arovni anaerébneho prahu

5. odporucana tyzdenna kilometraz: 2 —3 km

Tréning rozvoja maximalnej rychlosti

NajvhodnejSimi narozvoj maximalne rychlosti st Useky 5 - 12,5 metra. Plavci musia vo vode
vynalozit omnoho vécsie usilie ako je to pri akomkol'vek inom type tréningu, v désledku coho by
malo dochadzat’ aj k rozvoju svalovej sily. Kazdy usek je plavany maximalnou rychlostou. Jedna
séria pozostava z 5 - 10 opakovani. Pri takomto tréningu je vhodnejsie realizovat’ viac sérii s
mens$im poctom opakovani. Medzi jednotlivé série sa vkladaju aspoit 10 mintitové intervaly
odpocdinku, zabezpe€ujuce zotavenie a nezvySovanie hladiny kyseliny mlie¢nej. Interval odpocinku
medzi jednotlivymi Gsekmi je obvykle 30 - 60 sekund a je mozné ho predizit. Pri rozvoji rychlosti
je potrebné upriamit’ pozornost’ na spravnu techniku zéberu, aby s narastajicim poctom usekov
nedochadzalo ku skracovaniu priemernej diZky a zniZovaniu priemernej rychlosti zaberu. Priklad

tréningu zameraného na rozvoj maximalnej rychlosti je uvedeny v tabul’ke 7.

Tabulka 7
Priklad tréningu narozvoj maximénegj rychlosti (Maglischo, 1994)

1. dzka série: 200 —300m na 1 sériu, mozné 1-2 opakovania
2. Useky: medzi 10 — 25m

3. intervaly odpocinku: 30sek.—5min.

4. intenzita zataZenia: maximana

5. odporucana tyzdenna kilometrdz: 1,5—2 km
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M etody rozvoja vytrvalosti a rychlosti

Pri rozvoji vytrvalosti a rychlosti rozliSujeme dva typy zat'aZenia:

e extenzivne

e intenzivne

Extenzivne zatazenie je charakterizované nizSou intenzitou zat'azenia pri vysokom objeme
naplavanych kilometrov. Intenzivne zatazenie je charakteristické vysokou intenzitou zat'azenia s
relativne nizSim objemom naplavanych kilometrov. Na zéklade tychto dvoch typov zat’azenia
rozlisujeme tri zakladné metddy rozvoja vytrvalosti a rychlosti (Counsilman, J. - Counsilman, B.,
1994):
Metoda nadtrati

Metoda nadtrati je postavend na principe extenzivneho zatazenia. Je mozné ju rozdelit’ na dva
druhy:
sivigly - je charakterizovany extrémnou dizkou zat'aZenia, ktoré sa vacsinou pohybuje v rozpiti od
30 mint aZ niekolko hodin. Pri tejto metéde v niektorych pripadoch dizka zatazenia je
porovnatel'na so zataZenim v dial’kovom plavani;
preruSovany - celkovy objem zatazenia je rozdeleny do jednotlivych tisekov absolvovanych v
sériach. Dizka jednotlivych usekov sa vacsinou pohybuje medzi 800 - 1500 metrov.

Intenzita zat'azenia pri oboch metddach nadtrati sa pohybuje v rozmedzi medzi 2 - 4 mmol/l,
tzn. na arovni rozvoja zékladng vytrvalosti.

Intervalova metdda

Intervalovi metodu je mozné povazovat’ za kombinovanu s extenzivnym, ako aj intenzivnym
zatazenim. Tréning pri intervalovej metdde je vysledkom vzajomného pomeru medzi intenzitou

zatazenia, dlZkou zat'azenia a intervalom odpocinku.

Jednotlivé typy intervalového tréningu sa delia podla:

dizky jednotlivych usekov:

e krétky intervalovy tréning: dizka zatazenia 15sek. - 2min.,
e stredny intervalovy tréning: dizka zataZenia 2 - 8min.,
e dlhy intervalovy tréning: dizka zatazenia 9 - 15min;

intenzity zat'aZenia:

e pomaly intervalovy tréning: je charakteristicky nizkou az strednou intenzitou zat'azenia,
e rychly intervalovy tréning: je charakteristicky submaximénou intenzitou zatazenia;

trvania intervalu odpocinku:
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e kratke intervaly odpo¢inku 5-20 sekund sa pouZzivaju pri dlhych usekoch s nizkou intenzitou
zataZenia

e dlh¢é intervaly odpocinku v trvani od 20 do 30 sekund a dlhSie sa pouzivaju pri kratSich
usekoch s vysSou intenzitou zat'aZenia.

Opakovacia metdda

Pri tejto metdde je intenzita zatazenia v jednotlivych usekoch rovnaka, resp. sa priblizuje
sutaznému zat'azeniu. Hlavny rozdiel medzi opakovacou a intervalovou metodou je v diZke intervalu
odpocinku, ked’ d’alsi usek pri opakovace] metdde nasleduje po takmer Uplnom zotaveni. Opakovaciu
metddu je mozné zaradit' medzi intenzivne typy zatazenia. Pri nej sa vyuzivaju kratke useky s

intervalmi odpocinku, ktoré mézu byt v niektorych pripadoch az trikrat dlhSie ako samotné zat’aZenie.

M etody rozvoja rychlosti

Priama metdda

Rozvoj rychlosti je zaloZeny na opakovacej metéde. Do takéhoto druhu tréningu sa zarad’uju
g Starty a obratky. Charakteristickym znakom su dihé intervaly odpocinku a celkovo mensi pocet
opakovani jednotlivych usekov (napr. 6x15 metrov s intervalom odpocinku 2 - 5 minuat). VACSi
pocet usekov v sérii znizuje G€inok rozvoja maximalnej rychlosti.

Alternativna metéda

Rozvoj rychlosti je zalozeny na obidvoch metédach intenzivneho =zatazenia, tak
intervalovej, ako aj opakovacej. Ide o maximalnu intenzitu zat'aZenia, resp. intenzitu pribliZujlicu sa
k maximu. Pri tomto druhu tréningu sa vyuziva vacsi poCet opakovanych tsekov v sériach (napr.
20-30 x 25 metrov alebo viac s intervalom odpoc¢inku 30-60 sekiind).

Striedava metéda

Rozvoj rychlosti na zaklade maximalneho zataZenia na 15 az 25 metrov s naslednym
vyplavanim (napr. 20x25 metrov s 25 metrovym vyplavanim, s intervalom odpoc¢inku 1-2 minuty).

Aktivne vyplavanie patri medzi najvhodnejSie spdsoby regeneracie medzi jednotlivymi tsekmi.

Specidlne formy rozvoja rychlosti

Jednotlivé formy rozvoja rychlosti v plavani su postavené na zvySovani alebo zniZovani
odporu vodného prostredia. Rozdel'uju sa do 2 hlavnych kategorii:
e Rozvoj rychlosti so zvySenym odporom

e Rozvoj rychlosti so zmenSenym odporom
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Rozvoj rychlosti so zvysenym odporom (so zatazou)

Tato metdda rozvoja rychlosti je zalozena na plavani so zat'azou. NajpouZivanejSou formou
tohto tréningu je plavanie na zavesnom lane. Dalej su to padla, plavanie v réznom oblecent,
vlecenie roznych predmetov a pod. Najnovsie sa vyuzivaju rézne pristroje, ako napr. Power Rack,
ktory umoziuje zvysit’ zaberovu silu vo vode.

Rozvoj rychlosti so zmenSenym odporom (s pomdckami)

T&o metdda bola vyvinuta v podstate ako protipdl k metdde so zvysenym odporom. Plaveckeé
plutvy st ngjlepSim prikladom tejto metddy. Pri plavani s plutvami dochadza k pozitivnym zmenam
v mechanike plaveckého zaberu. Vyuziva sa aj pruznost’ zavesného lana, resp. tahanie plavca na

nom v smere uvol'nenia lana. MézZeme k tomu este pridat’ aj plutvy.

Rozvgj sily

Rozvoj silovych schopnosti ako prostriedok pre zvySovanie Sportovej vykonnosti ma dolezité
miesto v priprave plavcov vykonnostného avrcholového plavania. Plavecky vykon, hlavne na
kratSich tratiach, kde sa vyzaduje velka rychlost, zavisi od Urovne sily Sportovca. Sila a d’alSie
pohybové schopnosti (okrem vytrvalostnych) dostavaju tréningom vo vode proporciondne mensi
priestor na rozvoj, a preto potrebuju doplnkovu pracu. Pripravu plavca na suchu g vo vode je
potrebné zostavit’ tak, aby cvicenia na suchu dopliovali a kompenzovali nedostatky bezprostrednej
pripravy vo vode.

Pri vybere typov silového programu treba postupovat’ opatrne s prihliadnutim na individudne
osobitosti plavcov, telesnu stavbu, uroven telesnej pripravenosti a Specializaciu v plavani. U
vrcholovych plavcov je program posiliiovania znaéne Specificky. To znamena, Ze cielom nie je iba
precvicovat’ ur€ité svalové skupiny, ale doraz sa musi klast’ na dradhu pohybu a rychlost’ pohybu pri
cvi¢eni. Podstatou tohto typu tréningu je maximalny stres na svalové vldkna a déraz na priebeh
pohybu, ktory je $pecificky pre urdita Specializéciu. Sprintéri a niektori strednotratiari rozvijaju
maximénu silu, vytrvalci a strednotratiari silovii vytrvalost. Dizka kazdej série a mnoZstvo
opakovani by mali imitovat’ €as potrebny pre plavecku disciplinu (RuZbarsky, Turek, 2003).

Metoédy rozvoja sily

V $portovej priprave v plavani sa uplatitujt nasledovné metddy rozvoja silovych schopnosti:

metoda maximalneho zat'azenia - rozvoj maximalng sily,

rychlostna (dynamickd) metoda - rozvoj vybusng sily, rychlg sily,

izokinetickd metoda - maximana dynamicka sila - rozvoj silovej vytrvalosti,

silovo-vytrvalostna metdda a kruhova metdda - rozvoj silovej vytrvalosti.
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Metéda maximalneho zat’azenia

Tato metddu charakterizuje velkost’ odporu 95 az 100 % z maxima, malé rychlost’ pohybov, 1
az 3 opakovania. Celkovy pocet cviceni je individualne rozny. Kratkodobé usilie vysokej intenzity
zvySuje mnozstvo aktivovanych svalovych vldkien. Kratke trvanie podnetu spdsobuje, ze sa
nestacia v dostato¢nej miere aktivizovat’ vymenné biologické procesy, a preto nedochédza k vacsej
hypertrofii svalu.

Cvicenia s maximalnym zat'azenim sa pouZzivaju na silovy rozvoj velkych svalovych skupin a
spOsobujui najvicsie prirastky maximalnej svalovej sily. Rozvoj svalovej sily je obsahom hlavne
prvej etapy pripravného obdobia. V dalSich obdobiach tréningu tento rozvoj slabne a tréning sa
zameriava na udrzanie silového potencialu plavca. Uroven maximalnej sily bez adekvétnych
tréningovych podnetov klesa. Priebeh poklesu je adekvatny Casu, v ktorom sa sila ziskavala. Je
preto potrebné, aby cvienia s maximalnym zat'azenim boli do tréningového procesu celorocne

zaradené s prihliadnutim na Specifické ulohy jednotlivych obdaobi.
Dalsi priebeh silovej pripravy plavca je nasmerovany k vyraznejsej $pecifikécii silovych
schopnosti v plaveckych podmienkach.

Rychlostnd metdda

Metdédu mozno nazvat' tiez metodou dynamickych Usili. Je zamerand na rozvoj rychlg a
dynamickej sily. Tato metdda sa vyznacuje strednou vel’kostou odporu (30 az 50 % z maxima),
vysokou az maximalnou rychlostou pohybu, 6 az 12 opakovaniami. Jej dominantnym znakom je
snaha o ¢o najrychlejSie vykonanie pohybu, snaha udelit’ bremenu ¢o najvicsie zrychlenie. Velkost
odporu zatazenia sa zvySuje, ak sa plavec ma koncentrovat’ na rozvoj silového komponentu a
znizuje sa, ak sa ma zamerat’ na zdokonalovanie rychlostnych komponentov. Cvicenia maja
reSpektovat’ podmienky rozvojarychlg sily tak, ako saprejavuju v plaveckom vykone.
| zokineticka metoda

Metoda vznikla na zaklade podrobnejSieho sktimania posiliiovania. Zistilo sa, ze bezné
posiliovacie prostriedky nekladu vo vSetkych bodoch pohybu rovnaké naroky na Uroven sily. Preto
boli skonstruované Specialne posiliiovacie zariadenia - tahadla na principe excentrickych kladiek,
zotrvaénikov, hydraulického odporu - ktoré umoziiuji imitovat’ nielen Casové, ale i priestorové
parametre plaveckého pohybu v zmysle ich drahy a smeru pohybu a pouZzivaji zataZenie, ktoré sa
priblizuje poziadavkdm Sportového plavania. Pri zvdcSovani Usilia velkost' odporu narastd a
naopak.

Rozvoj silovej vytrvalosti touto metddou je riadeny velkostou odporu, po¢tom opakovani a

pohybovou frekvenciou. Ak sa v tréningu kladie doraz na silovi zlozku, odpor a frekvencia
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pohybov je vécsia pri menSom pocte opakovani. Pri vytrvalostnom zamerani je vel'kost’ odporu 30
az 50 %, frekvencia pohybov rovnomernd, pocet opakovani vac¢si. Doélezitym momentom je
zohl'adiovanie vekovych, vyvinovych a vykonnostnych osobitosti plavcov.

V izokinetickej metode posiliiovania je dblezité, aby plavec vykonaval pazami rovnaku drahu
pohybu pri vynalozeni rovnakej sily ako pri zabere vo vode. To mu umozni pozitivny transfer
ucinku tréningu (Jursik akol., 1991).

Silovo-vytrvalostnd metdda a kruhova for ma

Charakteristickym znakom tychto metod sa velké pocty opakovani - az do celkovej unavy.
Posiliovacie cvi¢enia st volené tak, aby vyvolali odozvu nielen v nervovo-svalovom systéme, ae
aj v obehovom systéme. Tomu sa prisposobuje vel'kost’ odporu asi 10 az 40 % z maxima a stredna
rychlost’ cviceni. PretoZe cviCenia maju vyrazny vytrvalostny charakter, uplatiiuja sa v tejto metode
zasady intervalového zat'azenia, vratane kontroly pulzovej frekvencie.

V kruhovej forme (kruhovy tréning) ide skor o organizacno-metodicku formu. Posiliiovacie
cviCenia su volené tak, aby postupne a striedavo zatazovali rozne svalové skupiny. Podl'a vopred
stanoveného poradia sa cvi¢i na roznych stanovistiach. Forma umoznuje stupiiovat’ zat'azenie
celkovym poctom okruhov, zvySovat’ velkost’ odporu pri cvi¢eniach, manipulovat s intervalmi
odpocinku.

Podla charakteru a zamerania silovej pripravy je v praxi potrebné zohl'adnovat’:

e velkost odporu,
e pocet opakovani,
e rychlost’ - frekvenciu vykonavanych cvi¢eni.

Pouzivané prostriedky vo vSeobecnej silovej priprave plavcov na suchu su: cvicenia s vlastnou
hmotnost'ou, cvi¢enia vo dvojiciach, s plnymi loptami, vzpory, zhyby, kruhovy tréning, veslovanie,
kanoistika

Prostriedky narozvoj Specidlngj sily na suchu:

e trecie trenazéry,

e gumoveé expandre,

e cvicenia na Specidlnych trenazéroch a pomocnych posiliiovacich zariadeniach (Minigym,
Biokinetic).

Prostriedky narozvoj Specidlng sily vo vode:

e plavanie s packami,
e plavanie s plutvami, kole¢kami,

e plavanievo dvojiciach,
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e plavanie s tahanim predmetov s réznym odporom,
e pléavanie s tlacenim predmetov,

e pléavanie v Specidne upravenych odevoch,

e plavanie na pruZznom alebo pevnom zavese,

e plavanie 10 az 25 m usekov s maximalnou frekvenciou.

Rozvoj koordinacénych schopnosti

Stucasna uroven plaveckej vykonnosti kladie vysoké naroky na rozvoj koordina¢nych
schopnosti. V plavani dominuji komponenty orientacie, udrziavania rytmu a spojovanie
pohybovych prvkov. Velmi délezita ulohu pri nacviku a zdokonalovani plaveckeg techniky ma
skuto¢nost’, Ze senzitivne obdobie rozvoja koordinacnych schopnosti spada do 7. az 10. roku. Je to
obdobie, ked’ si vel’ka vacsina deti osvojuje a zdokonal’uje techniku plavania. Tréneri vSak nevenuju
dostatocnti pozornost’ rozvoju koordina¢nych schopnosti, ktoré umoziuju na vyssej kvalitativnej
trovni zvladnut techniku $portového plavania. Uroveii koordinacie sa v plaveckom vykone
konkretizuje v rychlosti a spravhom vykonani Startového skoku a obratky ako g v stupni zvladnutia
techniky plaveckych sposobov.

Prostriedky na rozvoj vSestrannej obratnosti tvoria rozne koordinacne naro¢né cvicenia zo
Sportovej gymnastiky (akrobatické cviCenia, cvi¢enia na naradi, trampoline), z pohybovych a
Sportovych hier. Prostriedky pre rozvoj Speciang obratnosti st rézne druhy skokov do vody, prvky
vodného pdla a iné loptové hry vo vode, ako aj nacvik obratok. Plavci tym ziskavaja ,,pocit pre Cas,
pocit pre vodu®, zdokonal'uju si priestorov orientaciu vo vodnom prostredi. NajefektivnejSie pre
plavecky vykon st plavecké technické cvicenia.

Metédy rozvoja kibovej pohyblivosti

Kibova pohyblivost (ohybnost, flexibilita) je schopnost vykonavat pohyby vo velkom
kibovom rozsahu. Plavanie vyZaduje, aby pohyby boli vykonavané uvolnene, s kibovym a
svalovym uvolnenim. Jednotlivé plavecké sposoby klada rézne naroky na kibovi pohyblivost.
Nadpriemerna sa vyZaduje v plecnom pletenci a v &lenkovom kibe. U prsiarov naviac i v stehnovom
a kolennom kibe.

Vicsia kibova pohyblivost prispieva k lepsiemu vykonu z tychto doévodov:

e Vvicsi rozsah pohybu v urcitych klboch umoziuje ucinnejsiu techniku zaberu,

e dobrou kibovou pohyblivostou sa menej narti§a horizontalna poloha a znizuju sa lateralne

vykyvy tela, zmensuje sa negativny odpor vody,
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e dobrou pohyblivostou sa pri plavani znizuje vydaj energie, lebo sa znizuje vnuatorna
viskozita svalov proti vykonavanému pohybu.

Znakéri potrebuju nadpriemernii pohyblivost’ v ramennom kibe pre spravne vsunutie dlane do
vody a ,,zachytenie* odporu vody na zaciatku zaberu. Krauliarom a motyl'karom velk4 pohyblivost
plecného pletenca a ramenného kibu umozni dokonalé prendsanie pazi nad hladinou vody bez
brzdiacich vplyvov a krauliarom tiez prenos bez bo¢ného Svihu paze, ktory spoésobuje vybocenie ce-
1ého tela. VSetky plavecké spdsoby vyzaduju pre G¢inny zaber nohami nadpriemerny rozsah pohybu
v &lenkovom kibe. Motyl’kari, krauliari a znakari potrebuji vySSiu plantérnu flexiu s vnitornou
rotéciou. Prsiari zasa dobra dorzalnu flexiu s vonkajSou rotéciou.

Kibov( pohyblivost chiapeme ako aktivnu a pasivnu. Aktivna pohyblivost’ predstavuje
maximalny kibovy rozsah dosiahnuty pomocou aktivneho stahu svalstva pohybujiceho sa kibu.
Pasivna pohyblivost’ je dana rozsahom pohybu v kiboch pdsobenim vonkajsich sil (partnera, opory).
Pasivna pohyblivost’ je zvycajne vySSia.

Cvicenia na rozvoj ohybnosti sa do tréningového procesu zarad’uji po dokladnom rozcviceni
a rozohriati organizmu. Pretoze je pohyblivost’ v zadpornom vztahu k sile, odportc¢aju sa v priebehu

posiliiovania a na zaver zarad’ovat’ uvol'novacie a pret'ahovacie cvicenia.

4.2.2 Technickapriprava

Technika patri k zakladnym a najSpecifickejsim faktorom Sportového vykonu. Technicka
priprava je proces zamerany na osvojovanie a zdokonalovanie Sportovych zru¢nosti, ktorymi
Sportovec prejavuje svoj vykonnostny potencial v zlozitych podmienkach sutazi. VSeobecnym
zakladom technickej pripravy je motorické ucenie. Technika sa riadi dvoma zakladnymi principmi -
Gi¢elnostou a ekonomickostou. Uelnost’ je zameranie vietkych prvkov techniky pohybovej
¢innosti na rieSenie danej ulohy. Ekonomickost’” pohybu hodnoti mieru energetickej hospodarnosti
pri realizacii pohybu. Dokonala technika je teda nielen vysoko G¢innd, aei hospodarna

V plavani, podobne ako v ostatnych druhoch Sportu sa zdokonalovanie techniky Sportového
plavania uskutoc¢iiuje vo vSetkych obdobiach Sportovej pripravy. Zdokonalovanie predpoklada
hibokd analyzu plaveckych pohybov, odstranovanie nedostatkov a vyber najoptimalnejSich
amplitud a drah pohybu, ktoré zodpovedaju individualite plavca. Vplyvom systematického tréningu
sa zvysuje uroven pohybovych schopnosti. Tato spitne posobi na zmeny v technike. Plavec musi
vediet’ udrziavat’ spravnu techniku i pri maximalnom zatazeni a velkej tinave. Ak sa technika v
priebehu plaveckého tréningu zdokonal'uje len plavanim malou intenzitou, nemozZno ju dokonale

zvladnut’. Pri vel'mi inavnom tréningu sa zasa naru$a spravny rytmus a dlzka zaberov.
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Technicka priprava plavca zahrnia tieto oblasti:

e Rozvoj plaveckych zruénosti vyuzivanim réznorodych cviéeni vo vode, plavanie prvkami v

kombinécii roznych plaveckych spdsobov - prsiarske nohy s kraulovymi rukami, prsiarske paze s
delfinovymi nohami, delfinové paze s kraulovymi nohami. Zvladnutie Sirokého komplexu
plaveckych zru¢nosti vytvara predpoklady pre efektivne zvladnutie techniky Styroch plaveckych

spdsobov, Startov a obrétok.

e Zdokonalovanie techniky nielen formalnej stranky pohybu uplatiovanim drovne
pohybovych schopnosti v konkrétngj Struktare plaveckého pohybu. Kvalita pohybu sa prejavuje
v spravnom striedani svalového napétia a uvolnenia, v spravnom rozlozeni sil v priebehu zaberu, v
optimalng frekvencii zaberovych pohybov.

e Korekcia chyb a nedostatkov v technike plavania. Ak sa od zadiatku nacviku nedodrziava

nacvik spravnej techniky, odstranovanie technickych nedostatkov méze byt vel'mi obtiazne. Hlavne
v tych pripadoch, ked sa k oprave techniky pristipilo neskoro a pohybovy navyk je uz velmi
pevny.

Na zdokonal'ovanie a formovanie techniky st najefektivnejSimi prostriedkami r6zne technické
cviCenia, pri ktorych sa zdokonal'uje ur¢ity prvok. V zavislosti od individudlinych osobitosti plavca
tréner musi primerane zvolit metddy a prostriedky na zdokonalovanie techniky Sportového

plavania.

4.2.3 Taktickapriprava
Taktika je stbor poznatkov a zovseobecnenych skisenosti, ale g pravidiel a navodov konania,

ktoré sa vyuzivaju na tvorbu taktického planu sutaze (Jursik et al., 1991). Takticka priprava je

neoddelitelnou suéastou Sportového tréningu, je to proces zamerany na osvojovanie vedomosti

ataktickych zru¢nosti a na rozvoj schopnosti, ktoré st v plavani predpokladom Gspesného jednania
Sportovca v boji so superom. Stanovit' rozsah a obsah taktiky je mozné len na zaklade analyzy
konkrétnych pretekovych situécii. Proces taktickej pripravy musi v3estranne reSpektovat’ vrodené
aziskané dispozicie plavca a preto charakter a troven taktickej pripravenosti su vzdy individualne.

V priprave planu taktiky v priebehu plaveckych pretekov je potrebné vyuzivat’ individudlne predpo-

klady a skusenosti plavca. Tie st podlozené schopnostou zovSeobeciovat' a v praxi vyuzivat

vlastné a cudzie skusenosti. Tuto schopnost’ je nutné cielavedome rozvijat’ v tréningu.

Redlny odhad vlastnych mozZnosti a rozlozenie sil s zakladné predpoklady taktického

myslenia v plavani. Zvl&&nosti taktiky zavisia od dizky plavane;j trate, dizky bazénu, od ciel’a, aky
s plavec stanovil na pretekoch. Iné taktika sa voli na 100 metrovych tratiach a ina na 400 a 1500

metrovych tratiach. Nacvik spravnej taktiky vyzaduje vel'a pozornosti a ¢asu.
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Prostriedky takticke pripravy mézZu tvorit:

e plavanie jednotlivych disciplin vopred uréenym tempom a intenzitou,
e cvicenia na pocit na ¢as (presnost’ na odhad ¢asu na roznych tratiach),
e cvicenia na rozvoj pocitu pre frekvenciu a tempo pohybov (odhad priestoru s ¢asu),
e cvicenia na rozvoj pocitu pre silu (imitacia zaberovych pohybov na trenazéri s dynamometrom s
dodrzanim urcitej sily),
e plavanie tsekov 25m az 100 m s vopred urenou intenzitou, s odhadom dosiahnutého casu,
e plavanie disciplin s realizdciou urcenych taktickych Uloh (zrychlenie, spomalenie pocas
plavania, rozloZenie sil, odhad sil).
V taktickej priprave nemozno uréit' jednotné a fixné recepty taktiky pre vsetkych plavcov.
Taktika musi byt dynamicka, variabilna. Plavec ma taktick& myslenie vtedy na dobrej Urovni, ak v
nepredvidanych situaciach najde optimal ne rieSenie a dosiahne dobry vykon (Jursik akol., 1991).

4.2.4 Psychologicka priprava

Vykon, ktory plavec dosiahne na vrcholng Urovni, je pregavom komplexu schopnosti a
vlastnosti osobnosti Sportovca. Jeho osobny vykon v ktorejkol'vek plaveckej discipline je
podmieneny nielen somatickymi, motorickymi, fyziologickymi predpokladmi, ale i radom
psychickych predpokladov. Psychologicka priprava je vyznamnd zloZka tréningového procesu,
ktord ma rad zvlastnosti. Najzavaznejsia z nich je dana skutocnost’'ou, ze vicsia Cast’ psychologickej
pripravy sa realizuje v d’al$ich zlozkach tréningu - v kondi¢nej, technickej, taktickej priprave a len
mensia Cast’ je samostatnou oblastou, ktora spada do prace psychologov - Specialistov. Z toho
vyplyva, Ze hlavnym nositel'om psychologickej pripravy je tréner.

Psychologickd priprava je proces cielavedomého ovplyviiovania a sebavychovy plavca,

ktorym sa rozvija komplex osobnostnych vlastnosti, psychickych stavov a procesov, predovsetkym

volovych a mordnych vlastnosti, ktoré sihrnne vytvaraju uceleny stav optimane psychicke)

pripravenosti. Ak vychadzame z uvedenej definicie, mézeme psychologicky charakterizovat’ obsah

§portoveho vykonu nasledujucimi fazami (Choutka, Dovalil, 1987):

e cielovou orientaciou - vykonnostny ciel’ v podobe predpokladaného vysledku,

e aktudnou motivéciou - hodnota vykonu pre Sportovca,

e mobilizaciou Usilia - stupen aktivacie a koncentracie psychickych sil, potrebnych na realizéciu
stanoveného vykonnostného ciel’a,

e schopnost’ realizovat’ Sportovy vykon aj v zlozitych pretekovych podmienkach,

e riadenie a regulacia Sportového vykonu podla stanoveného taktického planu.
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Jednou z hlavnych tloh trénera je udrzat' a prehlbovat’ zaujem o systematicku tréningovu
pripravu. Motivacia je pritom hlavny psychologicky mechanizmus, ktory sa vSak v naro¢nej
priprave meni. Meni sa s vekom plavca, s rastom jeho vykonnosti, s jeho intelektualnou Groviou.
Psychické stavy plavcov pred pretekami st velmi rozdielne. St podmienené emocionalnymi
rozdielmi jedincov a vyzadujt individualne usmernenie. Ak existuji velké rozdiely medzi vykonmi
na tréningu a na pretekoch, je potrebné regulovat’ psychicky stav plavca, a to bud’ upokojenim,
alebo mobilizaciou sil. V prvom pripade ide o predstartova horti¢ku. Prejavuje sa poruchami
spanku, zvysSenou podrazdenostou, poruchami techniky plavania, vedie k pred¢asnému vydaju
fyzickych a psychickych sil. Ulohou trénera je ur¢it’ plavcovi taky predstartovy program, ktory by
ho tudelne zamestnaval. V druhom pripade ide o predstartovi apatiu, nesistredenost. Ulohou
psychologickej pripravy je zvysit' stav pripravenosti a bojovu naladu. Pri regulécii psychickych

stavov ma tréner spolupracovat’ so psycholégom.

4.2.5 Teoretickapriprava

Chapanie cielov, uloh a podstaty tréningového procesu je dolezitym faktorom pre
dosahovanie vrcholnych vykonov. Praktické poznanie Sportového tréningu musi byt doplnené
teoretickou pripravou, ktord vychadza z jeho jednotlivych zloZiek. Prostrednictvom teoreticke;
pripravy mozno dosiahnut’ vyborné vysledky, pretoze plavec, ktory rozumie zmenam prebiehajucim
v jeho organizme nasledkom dlhodobého trénovania prejavuje zaujem o odstranovanie nedostatkov
v technike, taktike a inych oblastiach svojho Sportového zdokonalovania.

V sividosti s telesnou pripravou je potrebné teoretické vzdelavanie plavcov zamerat' na
SpecifiCnost’ metod, foriem a prostriedkov rozvijania pohybovych schopnosti, na teoretické
problémy rozvoja funkénych schopnosti organizmu, charakteristiku trénovanosti, jej kontrolu a pod.

Teoretickd priprava v rdmci sledovania plavecke techniky je zamerana hlavne na analyzu
pohybu, na priestorové, Casové a priestorovo-¢asové charakteristiky jednotlivych plaveckych
sposobov. Hlavnymi kritériami hodnotenia priestorového priebehu pohybov si zakony fyziky a
biomechaniky. V sti¢asnosti mame k dispozicii najmodernejSiu zaznamovu audiovizualnu techniku,
ktord nam umoznuje dokladnu analyzu pohybu v celku i v jednotlivych fazach.

V procese teoretickej pripravy sa vyuzivaji rozne formy a metody: prednasky, besedy,
stretnutia s vynikajucimi Sportovcami atrénermi, organizatormi a funkcionarmi, ako g s vedeckymi
pracovnikmi. Teoretickl pripravu treba uskutociiovat’ nepretrzite a zacat' s jej realizdciou uz v
mladSom Skolskom veku. Materid a formy pripravy musia zodpovedat’ vyspelosti a mentalne;j

arovni plavcov, s pribudajucim vekom sa okruh problémov roz&iruje a prehlbuje.
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Kvalitné zvladnutie teoretickej pripravy je podmienené erudovanostou a odbornymi
vedomostami trénera, ktory dokonale ovlada problematiku Sportove] Speciaizécie, Studuje
najnovsie poznatky, ¢erpa z pribuznych Sportovych disciplin, opiera sa o fyziologiu, psycholégiu,

biochémiu, biomechaniku, kybernetiku ainé vedy.

4.3 Unavaa zotavenie v plaveckom tréningu

Velké fyzické Usilie v plaveckom tréningu s maximalnym zataZenim vyZzaduje systematicky
tréningovy program, v ktorom rytmus tréningu moze pokracovat’ mnoho mesiacov a rokov a ktory

musi obsahovat’ zodpovedajicu zmenu medzi vynaloZzenym usilim a odpocinkom.

4.3.1 Unavaa pretrénovanie

Unava je stav vytvoreny zatazenim, ktoré vyvolava znizena kvalitu plaveckého vykonu. Tiito
vSak mozno planovanou intenzitou v priebehu tréningového procesu zmiernit. Je to nefyziologicky
proces, zodpovedajuci Urovni vykonu a moznostiam zat'azenia daného Sportovca. K pretrénovaniu
dochédza vtedy, ak celkové zatazenie i uz pri tréningu, v Skole alebo v préci je vyssie ako uroven
vykonu a optimalneho zatazenia. Pretrénovanie nastava vtedy, ak su naruSené optimalne vztahy
medzi iritaciou (podrazdenim) a inhibiciou (Utlmom) v centralnom nervovom systéme.

Pretazenie vzdy vyplyva z nesprdvneho tréningového zataZenia a Zivotospravy Sportovca.
Pretrénovanie je celkovy negativny stav Sportovca, ku ktorému dochadza po dlhodobejSom
opakovanom pretazovani, ktory sa prejavuje stratou formy a trvalej$im poklesom vykonnosti. Casto
je velmi obtiazne odliSit’ symptomy Ginavy od symptomov pretrénovania, ktoré pretrvavaju dihdiu

dobu. Chyby v tréningovom procese, ktoré vedu k zvySeng] Unave a pretrénovaniu sU:

e nedodrZzanie faz zotavenia,

e rychle zvySovanie intenzity a objemu tréningu, ktoré spdsobuje neadekvatnu adaptéciu
organizmu,

e vel'mi intenzivne kondi¢né cvicenia na suchu bez predchadzajucej adaptacie plavca na tento typ
¢innosti,

e vel'ké mnozstvo pretekov bez dostato¢ného zotavenia,

e monotdnny tréningovy rezim,

e vela neuspechov za sebou.
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K tymto chybam sa moéze priradit nespravna zivotosprava (nepravidelny rezim dna,
nedostatocny spanok, pouzivanie alkoholu, kofeinu, nikotinu, ziaden vol'ny ¢as, nespravna vyziva).

Mobzu sa prejavit’ i d’alSie psychosomatické a mentélne symptomy: strata chuti k jedlu a nespavost,

strata na hmotnosti, zazivacie poruchy, dlhsi ¢as ndvratu k pokojovému pulzu, nachylnost’ k
zraneniam, tendencia k pregjavom hystérie, zvySena agresivita, slaba motivécia, vnutorny nepokoj,
depresivne nalady. Medzi tymito priznakmi, ktoré moze pozorovat’ sam Sportovec a tréner, je naj-
vyraznejSie zniZzenie Urovne vykonnosti pri rovnakom zat'azeni. Akondhle je na zotavenie po
Standardnom zat'azeni potrebny ovela dlh$i ¢as, znamena to nahromadenie Unavy, ktoré vedie
Kk pretrénovaniu.

Symptébmy v tréningovom procese sU: poruchy motorickej koordinacie, kice, strata

koncentracie, znizenie vykonnosti v rychlostnych disciplinach, nespravna taktika pri pretekoch,
zvysena citlivost’ na vonkajsie prostredie.

Vsetky tieto symptomy ukazuji na nahromadenie unavy zapricinenej zataZzenim a zabrafnuju
rastu vykonnosti. Dlhodobé pretrénovanie moze dokonca spdsobit’ nenapravitelné alebo
patologické zmeny. Spravne davkovanie zataZenia a zotavenia je vel'mi dolezité. Musi vytvarat
jeden proces, ktory ako celok vedie k zvySeniu vykonnosti. Akondhle sa prejavia symptomy
pretazenia, tréner musi okamzite reagovat zmenou tréningu. Absolutny odpocinok vSak nie je
spravny. Je rovnakym stresom v opa¢nom smere ako pretrénovanie. Tréner podl'a osobitosti plavca
musi opatrne znizovat’ tréningové zatazenie, zaradit' viac odpocCinku a regeneracie, az symptémy
pretazenia Uplne vymiznd. Ak nie je mozné pretrénovanie a Unavu odstranit zmenami Vv
tréningovom procese, tréner musi 0 pomoc poziadat lekara, aby sa nezanedbali dysfunkcie v

organizme plavca.

4.3.2 Zotaveniearegeneréaciav plaveckom tréningu

Pod pojmom zotavenie rozumieme obnovenie stavu pred zatazenim, procesom uplného
odstranenia dusevnej a fyzicke Unavy po tréningu a pretekoch. S dnavou, ktord vznika pri telesnom
zatazeni sa v modernom tréningu, po ktorom nasleduje proces zotavenia, pocita. Na inavu v
tréningovom procese nemozno pozerat ako na negativny jav. Je v priebehu tréningu ziadica a
zdmerng, lebo pripravuje adaptaciu organizmu na vacSie zataZenie. Zat'aZenie a zotavenie tvoria
jednotny proces.

Pri tréningu je potrebné brat’ do Gvahy tri fazy zotavenia. Prvou fézou je zotavenie pred

zatazenim. ESte pred zaciatkom tréningového procesu prebieha Stddium operativneho odpocinku,

ked’ sa zvySuje prijem energie.
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Druhy stupen zotavenia pri zatazeni spociva v aplikacii optimane plavecke techniky a

rytmickom striedani zat’azenia a odpoc¢inku. Druhy stupen procesu zotavenia nastava uz v priebehu
zatazenia a je tym lepsi, ¢im vysSia je uroven trénovanosti.

Treti stupen zotavenia po zatazeni je v tréningovom procese najddlezitej$i. Prejavuje sa

vacsina adaptaénych procesov, ktoré mozno docielit’ celym radom prostriedkov a metdd. Treti
stupeil mozno rozdelit’ na tri fazy. V priebehu prvej fazy sa funkéné systémy vracaju roéznou
rychlost'ou do pokojového stavu. Rychlost’ navratu do pokojového stavu moze trvat’ niekol’ko mintt
alebo hodin. za niekol'’ko hodin az dni sa dané systémy adaptuju na zat'azenie a doplnia sa zasoby
energie. Vo vicsine pripadov do tohto stupna eSte neukonceného zotavenia spada noveé tréningové
zatazenie (dvoj- trojfazovy tréning). Faza Uplného zotavenia vSetkych funkénych systémov sa
planuje po ur€itych séridach zat'azenia alebo po tréningovych cykloch v uréitom case, aby sa
zabranilo pretrénovaniu a akumulacii stresu. Treti stupen zotavenia vedie k superkompenzacii a ma
upevnit’ konecny stav zvysenej funkcnej trovne v pokoji.

Vo vrcholovom tréningu hovorime o urychlenom zotaveni a obycajne sa realizuje v tychto ob-
lastiach:
e pedagogicko-vychovng
e lekarsko-biologickej
e psychologickej

Pedagogicka oblast. Prva skupina je zahrnuta v tréningovej Struktire v individualizécii

tréningu, v cyklickosti, v tréningovych prvkoch aktivno-rekrea¢ného charakteru. Program musi
zapadat’ do rytmu dia a zabezpecovat optimalne ucinky jednotlivych tréningovych jednotiek.
Tréningova jednotka moéZe zacinat' napr. primeranym rozohriatim. Pri cvifeniach sa strieda
intenzivne a extenzivne zat'azenie. Posledna faza tréningovej jednotky by mala obsahovat’ prvky
sliziace na aktivny odpo¢inok a relaxaciu.

Lekarsko-biologicka oblast. Lekarsko-hiologické prostriedky vhodnym spésobom prispievajd

k zvySeniu odolnosti organizmu pri tréningu a pretekoch pomocou skratenia Casu zatazenia
prirodzenych obrannych sil organizmu. Komplex prostriedkov a metod zahfiia adekvatnu vyzivu,
prisun vitaminov a mineralov, fyzioterapiu /maséz, sauna, elektroterapia, hydroterapia, helioterapia,
aplikaciu liekov (masti, kombinacie minerdov avitaminov, glukéza).

Psychologicka oblast. Psychologické a psycho-fyziologické prostriedky a metédy zmenduju

neuromentéalnu tenziu a znizuji dusevné vycCerpanie. Meditdcie pomahaji Sportovcovi upravit’ alfa
vlny mozgovej aktivity za G¢elom relaxacie. V $porte sa najcastejSie pouzivaji: autogénny tréning,

relaxacné techniky, dychacie cvicenia, hudba, psycho-regulacny tréning, sustredenie.
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Najdolezitejsie prostriedky regenerécie na urychlenie zotavenia vo vrcholovom plavani su:
désedné vyplavanie, relaxécia v teplom bazéne, striedanie studengl ahorlcel sprchy, sauna,
automasaz, Sportovd masaz, kompenzacné cviCenia, streCing, vhodné procedury (kryoterapia,
virivka, subakvalna masaz, skotske striky, perlickovy kupel’, planovita regeneracia vyzivou, pitnym

rezimom, iontovymi napojmi, planovana vitaminizacia).

4.4 Vyziva a pitny rezim ako sucast’ Sportového tréningu

Problematika vyzivy je komplexnd a rozsiahla. Zikladnym predpokladom je, Ze kazdy

Sportovec by mal byt’ dostato¢ne obozndmeny s problematikou vyzivy.

4.4.1 Vyzivné latky
Sucasna dietoldgia rozdel'uje vyzivné latky podla ich chemickej povahy a tlohy v 'udskom

organizme na tieto zakladné skupiny: glycidy, bielkoviny, tuky, vitaminy, mineralne latky, voda.

Medzi osobitni skupinu (zo zdravotného ako aj profylaktického hl'adiska) mozno zaradit’ balastné
latky.

Na zabezpecenie spravnej vyzivy je nevyhnutné, aby sa do organizmu dostali vSetky ziviny v
primeranom mnozstve a v spravnom c¢asovom obdobi s ohl'adom na tréningovy proces. S vyzivou
takisto Uzko stvisi energeticka spotreba, ktora je dana charakterom tréningového procesu. A prave
od tychto zasad by sa malo odvijat’ aj nase stravovanie.

Energia a stavebné latky

Vzajomny pomer spalovanych Zivin pri svalovej praci zavisi od viacerych faktorov:
e intenzita zat'aZenia,
e Uroven trénovanosti,
e dtav glykogénovych zasob,
e teplotaprostredia

Kym v pokoji a pri nizkej intenzite zataZzenia sa ako energeticky substrat uplatiuja
predovsetkym tuky, zvySovanim intenzity svalove prace progresivne stupa podiel glycidov a pri
zatazeni na urovni maximalnej spotreby kyslika uz energeticky metabolizmus takmer vylucne
zavisi na spalovani glycidov. Pocas $portového tréningu v plavani ide teda prevazne o energiu

ziskanu spalovanim glycidov, ktorym sa budeme venovat’ podrobnejsie.

138



Glycidy

St najdoélezitejSou skupinou z hladiska energetického vyuzitia, pri aerébnych dlhotrvajicich
vykonoch st vyhodnej$im zdrojom ako tuky, ktoré sa vyuzivaji v pokoji a pri nendro¢nom zat’azeni
a mali by sa podiel’at’ az 60% na dennom energetickom prijme.
Z hladiska chemickej Struktary sarozliduju tri zakladné skupiny glycidov:

e monosacharidy (tvorené jednou molekulou): patri sem glukdza, fruktéza a galaktdéza. Su

vyznamnym zdrojom energie prakticky pre vSetky bunky organizmu vrétane buniek svalovych a
nervovych. Nama mozgové bunky sU za normalnych okolnosti takmer vylu¢ne odkazané na
glukézu. Organizmus je preto nuteny udrziavat’ hladinu krvnej glukézy na relativne stalej trovni.

e oligosacharidy (pozostavajuce z nizkeho poctu, najcastejSie dvoch monosacharidov): z

hladiska vyzivy maju vyznam ngjma disacharidy sacharéza, laktdza a maltéza. Vyskytuju sa

predovsetkym v repnom a trstinovom cukre, ale i v javorovom sirupe, mede, obzvlast’ vela ich byva
v sladkych nealkoholickych napojoch.
Lahké vstrebavanie a rychle zvySovanie hladiny krvného cukru je typické pre vSetky mono a

disacharidy. V tejto sivislosti hovorime o tzv. glykemickom indexe. Vyjadruje sa nim stupen

zvysenia hladiny krvnej glukdzy po podani $tandardného mnozstva potraviny. Cim rychlejsi a
vyrazngjsi je vzostup glykémie, tym ma pouzita potravina vyssi glykemicky index.
e polysacharidy (vytvarané vysokym poctom monosacharidov): typickym prikladom je
alykogén.
Funkcie glycidov
V T'udskom organizme plnia niekol’ko zdkladnych funkcii:

e Zdro] energie, ktora sa moze uvolnit’ bez, ako aj za ucasti kyslika (anaerébnym alebo

aerobnym spdsobom). Ak organizmus nema moznost’ ziskat glycidy pre okamziti potrebu ich

resorpciou z traviacej sustavy, siaha na zasoby glykogénu peceni a vo svaloch.

Velmi vyraznym spdsobom ovplyviiuje podiel glycidov na energetickom metabolizme stav
glykogénovych zasob. Ovela vyssi bude pri dostatku glykogénu, a naopak po jeho vycerpani sa
bude spalovat’ iba relativne malé mnozZstvo glukézy, ktoré je schopné organizmus vytvarat z

glukogénnych aminokyselin (v procese glukoneogenézy). Zasoby glykogénu vyznamne zavisia od

zlozenia stravy. Tak napriklad 24 hodinové hladovanie alebo strava neobsahujuca glycidy, vedie k

vyraznému znizeniu glykogénu v svalovych aj pecenovych bunkach. Naopak strava bohatd na

glycidy (cestoviny, ryza, zemiaky, ovocie, ovsené vlocky a iné cerealie) dokaze uz v priebehu 2-3

dni zvysit’ zasoby svalového a pecefiového glykogénu na priblizne dvojnasobok normalnej Urovne

(Clarkova, 2000).
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Svalovy glykogén je preto klicom k rezervam Sportového vykonu. Je najefektivngsSim
zdrojom aerdbnej energie pri telesnom zatazeni, preto glykogén, resp. tGroven jeho zasob v

nezanedbatel'nej miere ovplyviiuje Sportovy vykon. Dostatocny privod glycidov v strave, ako

predpoklad pre dostato¢né rychlu obnovu glykogénovych rezerv, je preto doblezitou sucast'ou
Sportového tréningu, osobitne pripravy na preteky.
Z celkového mnozstva glykogénu v tele st jeho zasoby obmedzené (375 - 475 g) - u normane

sa stravujiceho jedinca, sa 3/4 nachadzaju vo svaloch a 1/4 v peceni. Zo zasob glykogénu je teda

mozné ziskat' energiu, ktora postaci na krytie intenzivneho zat'aZenia trvajuceho 1,30 -1,45 hod.
Vzhl'adom na horsiu energeticki ucinnost’ tukov, ktoré sa nuatene stdvaji rozhodujicim
metabolickym substraitom po vyCerpani zasob glykogénu, sa pri rovnake spotrebe kyslika
produkuje menej energie. To vedie k spomaleniu tempa, povodné tempo je mozné udrzat’ iba pri
zvySeni dodavky kyslika, co vS§ak mozZno iba za cenu subjektivne neprijemnych pocitov (Dinka,
Holan, 2002).

K vycerpaniu glykogénovych zasob dochadza pri svalovej praci, pricom rychlost’ ubytku
zavisi od jej intenzity. Vel'mi rychla je pri anaerobnom zat'azeni. Ked'ze vsak pri takomto zatazeni
neddjde k jeho Uplnému spaleniu, ale iba k premene na laktét, je i jeho obnova pomerne rychla.
Podstatne dihSie sa obnovuju glykogénove zasoby ak doslo k jeho Uplnému spéleniu za aerdbnych
podmienok na vodu a oxid uhli¢ity v Krebsovom cykle. Aj pri dostato¢nom privode glycidov moze

trvat’ Gplnd normalizacia 24 az 72 hodin. Pri nedostatku glycidov sa zasoby obnovuju podstatne

pomalSie a ak sa pri nevhodnej strave pokracuje v naro¢nom tréningu, zostava koncentracia
glykogénu prakticky stale na vel'mi nizkej Grovni. Tymto spdsobom moéze dojst’ k pretrénovaniu
§portovca a je potrebné znizit’ zatazenie alebo vynechat tréning.

Ak sa aj po vycerpani svalového a pecenového glykogénu pokracuje v tréningu, pripadne
V nespravnom stravovani, organizmus je nuteny vytvarat' urcité mnozstvo glukdzy (na zasobenie
mozgovych a ¢iasto¢ne i svalovych buniek) z aminokyselin, ktoré sa ziskavaju rozpadom telovych

tekutin (nggméa bielkoviny krvng plazmy a svalov). V tomto stave uz vznikaji posSkodenia

svalového vlakna amoéze nastat’ tazké poskodenie zdravia Sportovea! Pri vzniku poskodeni

svalového tkaniva, ako podkladu svalovej horac¢ky, sa vyznamne uplatiiuji najméd excentrické
(brzdiace) kontrakcie, preto je treba v obdobi, kedy je v popredi zvySenie obsahu glykogénu, nielen
znizit’ objem a intenzitu tréningu, ale tiez obmedzit, ¢i Gplne vylucit' cviky s vyraznym podielom
excentrickych kontrakcii.

o Setria bielkoviny - pri dlhotrvajicom vytrvalostnom zatazeni, kedy dojde k vy&erpaniu

glycidovych zasob sa sice prevazna Cast’ energie hradi z tukov, do urcitej miery vSak prebieha 1

tvorba glukozy potrebnej ako zdroj energie pre mozgové a Ciasto¢ne aj svalove bunky. Glukoza sa
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tvori v procese glukoneogenézy z aminokyselin, ¢im sa organizmus ochudobiiuje o bielkoviny

najma v svalovom tkanive, ale a o bielkoviny imunitného systému. Zatakychto okolnosti dochédza

k vyznamnegj redukcii aktivnej telesng hmoty, vys$sej nachylnosti na infekcie a naviac s oblicky
zatazované vylu¢ovanim dusikatych splodin vznikajdcich rozpadom bielkovin.

e Metabolicky substrét - ktory umoznuje efektivne spalovanie tukov. Bez podielu uréitého

mnozstva glycidov na energetickom metabolizme sa tuky nemdzu v dostatocnej miere spal’ovat’,

ked’ze ,,tuky horia v ohni glycidov“ v Krebsovom cykle, preto vznikaju kyslé keto-latky. Takyto

stav byva u pacientov s nelieCenou cukrovkou, dlhsie trvajicom hladovani, ¢i tplnom vycerpani
glycidovych zasob pri extrémnom vytrvalostnom vykone. Hromadenie keto-ldtok vedie k
typickému acetonovému zapachu dychu, zvysuje sa kyslost’ vnutorného prostredia s celym radom
naslednych metabolickych zmien veducich v extrémnych pripadoch az k ohrozeniu Zivota.

e Zdroj energie pre mozgove bunky - glukdza je za normanych okolnosti jedina létka, ktoru

su bunky centrdlneho nervového systému schopné vyuzivat na ziskavanie energie pre svoju
¢innost’. Pri jej nedostatku musi mozog vystacit' s menej hodnotnym palivom, a tym s keto-latky.
Jeho funkcia je sice zachovand, no vyrazne spomalena. Mozgové bunky si na rozdiel od svalovych
buniek nedokazu vytvorit’ zasoby glukézy a su plne odkazané na jej aktualny privod z krvi. Ked’ze
mozgoveé bunky si mimoriadne citlivé na nedostatok glukézy, je organizmus nateny udrziavat’ stalu
krvnu hladinu glukézy (hormonalne). Pri zlyhani reguléacie a vyraznejSom poklese hladiny glukozy
(vyCerpavajtice tréningy, preteky) vznika hypoglykémia sprevadzajuca poruchy funkcie buniek
centrdneho nervového systému, ktoré sa prejavuji pocitmi vystupiiovaného hladu, tnavy,

malatnosti, ki¢mi, v extrémnych pripadoch az stratou vedomia. Pri_hypoglykémii sa stava tréning

utrpenim a jeho efektivnost je nulovéa. Castou pri¢inou hypoglykémie byvaja vynechané ranajky po

namahavom dni. Tréning v takom pripade nema vobec zmysel!

Glykemicku odozvu meriame uz spomenutym glykemickym indexom, ktory je pre rézne

potraviny rézny. Pri prevahe potravin s nizkym glykemickym indexom je as travenia dlhy.
S predlzujucou sa dizkou travenia sa spomali aj vyluCovanie inzulinu (Setria sa regulaéné

mechanizmy) a zaroven dochddza k nérastu zasob glykogénu.

Priklady potravin aich glykemicky index:
e glycidy s vysokym glykemickym indexom (nad 60): banany, med, ryZa, kukurica, zemiaky,

hrozienka, sladené napoje, mrkva, chlieb, ovsené vlocky.

e glycidy so strednym glykemickym indexom (nad 40): pomarance, ovsena kasa, cestoviny.
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e glycidy s nizZkym glykemickym indexom: jablka, fazul'a, SoSovica, broskyne, jogurt, slivky,
hrusky, grapefruit.

Casté uzivanie potravin s vysokym glykemickym indexom okrem toho, Ze zatazuje orga-
nizmus zvySenym privodom energie, vedie naviac u nachylnych osdb k postupnému vycerpavaniu
buniek produkujicich inzulin, ¢o mdze ¢asom viest k vzniku cukrovky. Jednordzovy prijem
velkého mnozstva mono, resp. disacharidov (potravin s vysokym glykemickym indexom) moze
vyvolat’ nadmerné vylu€ovanie inzulinu, ktory moéze viest k zniZeniu predtym zvySenej hladiny

glukozy az nad normalnu hodnotu. Tento stav oznacujuci sa ako hyperglykémia sa moze prejavit

subjektivne neprijemnymi pocitmi Unavy a ospalosti v obdobi as 60 az 120 minut po poziti

vicSiecho mnozstva sladkého jedla alebo népoja, ale nasledne tiez jeho rychly pad a vznik az

hypoglykémie! Velka davka potravy okrem toho vedie k redistribucii krvného objemu do oblasti

trdviaceho traktu na ukor svalov, kde je teda mens$i objem krvi. (Dinka, Holan, 2002). Pri

intenzivnom tréningovom zatazeni (kratko po jedle - do 2 hodin) sa krv z oblasti traviaceho traktu

dostava do svalov, vznikd hypoxia traviaceho traktu, ¢o vedie Kk vzniku kf¢ov brucha,

subjektivnemu pocitu plnosti, grganiu a neefektivnemu tréningu. Je potrebné preto dodrziavat

zasadu: jest menej, zato CastejSie. Tym sa udrzi inzulin na hladine, ktorda eSte nepodporuje
ukladanie tuku, a pritom uéinne riadi energeticky metabolizmus. Cim rychlejsie prechddza glukéza

aaminokyseliny do krvi, tym rychlgjSie vznikainzulin.

Superkompenzéacia - zvySenie zasob glykogénu
Normalna koncentracia glykogénu v svalovych bunkach byva priblizne 1,5g na 100g tkaniva,

u trénovanych osob, kde sa uplatituje fenomén tzv. superkompenzécie (vyraznejSie zvySenie nad

vychodiskova uroven po predchadzajicom vycerpani), méze za urcitych podmienok dosiahnut’ 2 az
3-nasobne vyssie hodnoty, t.j. 3 az 4,5g na 100g tkaniva.
Predpokladom zvysSenia zasob glykogénu je dostatocny privod glycidov. Ovela vhodnejsie

ako jednoduché cukry, ¢i uz monosacharidy (glukéza, frukt6za) alebo disacharidy (napr. repny

cukor) veduce vplyvom rychleho vstrebavania k vyraznym zmendm ich krvng hladiny ako i
koncentracie inzulinu a néasednému rozkolisaniu celého glycidového metabolizmu, su
polysacharidy. Pri ich trdveni dochadza k ich plynulému odStepovaniu a resorpcii z traviaceho
traktu, ¢o je predpokladom ich plynulého prechodu do svalovych buniek a zabudovania do molekul

glykogénu. Vel'mi dolezity je v tejto faze dostatocny privod tekutin, nakol’ko bez vody, ktora sa

uklada spolu s glykogénom, je jeho resyntéza vel'mi stazena.

Vo faze zvySovania glykogénovych zasob sa preto odporica konzumovat' najma potraviny

obsahujuce Skroboviny (rastlinn& obdoba glykogénu) t.j. cestoviny, zemiaky, obilniny, ryzu,
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zeleninu a ovocie. Castou chybou je pouZzivanie zakuskov obsahujucich okrem sladkych cukrov

zvicsa ovel’a viac tukov, ktorych prijem je osobitne v tejto faze neziaduci.

Bezprostredne v priebehu telesného zatazenia, najmi v jeho zavere ako i1 v prvych hodinach
zotavovania, je potreba glukdzy najvyssia. Z hl'adiska vykonu ako i podpory procesov zotavovania
sl vhodné predovsetkym glycidy s vysokym glykemickym indexom. Pri rychlg resorpcii sa
glukozové jednotky rychlo dostavaju do krvného obehu a na miesto svojho vyuzitia - do svalovych
buniek, kde sluZia ako efektivny zdroj energie alebo aj ako zékladna zloZzka pre obnovu svalového
glykogénu. Rychly a dostato¢ny privod glycidov bezprostredne po telesnom zat'azeni je dolezity z
hl'adiska ¢o najefektivnejSieho vyuzitia resyntetickej aktivity zdrojov glykogénu.

Bolo zistené, ze ked’ telo neprijme doplfiujucu glycidovi davku do 2 hodin po tréningu,

vytvori saiba 1/3 zasob glykogénu v porovnani s jeho mnoZstvom, ktoré sa vytvori, ked’ prijmeme

glycidy bezprostredne po tréningu. Uz 15-30 mintat po tréningu je potrebné prijat’ najmenej 100g

glycidov. NgjlepSia je zmes komplexnych glycidov, maltodextrinu (Sportové energetické ngpoje) a
fruktézy (ovocie). Komplexné glycidy a fruktdza podporuju resyntézu glykogénu ovela ucéinnejsie
ako jednoduché glycidy (glukéza, sachar6za). Prijem jednoduchych glycidov namiesto
komplexnych moze naviac znamenat’ dramaticky narast hladiny glukozy v krvi s naslednou tvorbou
inzulinu, ktorého tlohou je premiestnenie glukozy do buniek a udrZanie normoglykémie.

Samotnym zvySenim prijmu komplexnych glycidov mozno v priebehu 2 az 3 dni pri vyraz-
nom obmedzeni objemu a intenzity tréningu dosiahnut’ priblizne dvojnasobné zvySenie kon-
centrécie glykogénu v svalovych bunkéch. ESte vyraznejSie stipnu glykogénové zasoby ak 2-3
diiovej glycidovej diéte predchadza nérocnejSie zataZenie, pri ktorom dosSlo k takmer Uplnému
vyprézdneniu glykogénovych rezerv. NajvysSie hodnoty koncentracie svalového glykogénu sa
dosahuju ak sa vyCerpavajuce zatazenie 2 az 3-krat opakuje a sucasne sa svalové bunky udrzuju v
glykogénovom hlade tukovo-bielkovinovou diétou s minimanym obsahom glycidov.

Treba vSak upozornit, Ze reakcie na podobné diétne manipulacie moézu byt' individualne
odli$né. V praxi sa preto odporuca, aby si kazdy experimentdlne naSiel svoj vlastny optimalny
model.

4.4.2 Vodaa pitny rezim

Aj ked voda neprispieva k vyzivnej hodnote potravin, je vel'mi délezitou a nevyhnutnou
sucastou vyzivy. V lT'udskom organizme tvori voda 40 az 60% telesnej hmotnosti. Viac vody sa
nachédza v svalovom tkanive (65-75%), mengj (25%) v tukovych bunkéch. Voda v organizme sa
vyskytuje v dvoch zé&kladnych priestoroch: vo vnutrobunkovom (62%) a mimobunkovom (38%)
(Clarkové, 2000).
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Voda je zloZka vyZivy nevyhnutna pre Zivot. Bez adekvatnej nahrady pri jej stratach dochadza
uz v priebehu niekolkych hodin (velké straty), maximalne dni, k zdvaznym zmenam funkcie
organizmu ohrozujucim zivot. Voda sluzi predovsSetkym ako transportné médium pre ziviny,
dychacie plyny a splodiny metabolizmu. M& mimoriadne termo-stabiliza¢né schopnosti, ktoré
vyplyvaji z vlastnosti absorbovat’ zna¢né¢ mnozstvo tepla pri relativne malych zmenach teploty.
Voda je tiez zlozkou tekutin, ktoré zmierfiuju trenie kibovych ploch pri pohyboch, &o vyznamne
napoméha funkcii kibov, a tym aj celého pohybového tstrojenstva. Vytvara prostredie pre tisice
biochemickych reakcii, ktoré st z&kladom prakticky vsetkych zivotnych procesov.

Voda sa z organizmu stréca vo forme:

e mocu: konecny objem vylu¢eného mocu je priblizne 1,5 1. Prostrednictvom mocu sa
organizmus zbavuje splodin metabolizmu. Objem vyluc¢eného mocu mdze znacne kolisat. Vyrazne
sa znizuje pri dehydratécii, a naopak vyrazne sa mdze zvysit nasledkom podchladenia organizmu
pri vykonoch v chladnom prostredi, zvySuje sa g pri hladovani.

e potu: malé mnozstvo vody, asi 350 ml, sa v priebehu dna odpari z povrchu tela bez toho, ze
by sme si to uvedomovali, tato strata sa nazyva nepocitovaneé potenie. VyraznejSiu stratu vody
predstavuje potenie, ¢ize produkcia potu potnymi Zlazami v koZi a jej odparovanie. Odparovanie
potu predstavuje G¢inny chladiaci mechanizmus. Za normalnych okolnosti predstavuju straty potom

priblizne 500 az 700 ml denne. V extrémnych podmienkach, pri zvySenegj teplote prostredia, kedy sa

potenie nezriedka stava jedinym ucinnym ochladzovacim mechanizmom, sa vS§ak mnozstvo potu
modze zvysit' na 8 az 12 1. Obsah vody v tele mdze byt pre Sportujiceho v horiticom pocasi otazkou

zivotaasmrti. V horiicom poc¢asi musi byt preto prijem tekutin prioritou &islo 1.

e vodnych par vo vydychovanom vzduchu: vdychovany vzduch sa v dychacich cestach

zvlhcuje, takZe sa do okolitého prostredia dostava prakticky na 100% nasyteny vodnymi parami.

Denne sa takto straca 250 az 350 ml vody. Pri telesnom zatazeni sa podiel vodnych strat vo

vydychovanom vzduchu zvySuje umerne mnozstvu preventilovaného vzduchu. Pri vyssej intenzite

svalovej prace moéze dosiahnut’ uroven az 5 ml za minatu (300 ml za hodinu!). Aj toto mnozstvo

vyrazne zavisi od prostredia. Nizsie je v horucom a vlhkom prostredi, zvySuje sa v chlade, kedy
byvavzduch meng nasyteny vodnymi parami.
e vody v stolici: stolica pozostava az zo 70% z vody, traviacim traktom sa preto denne

vylucuje 100 az 200 ml tekutin. V pripade patologickych okolnosti (napriklad zvracanie, hnacka)

vSak straty vody traviacim ustrojenstvom dosahujuce zriedka aj niekol’ko litrov denne.
V pripade, Ze v organizme je malo vody, uz pri 2% stratach vody dochadza k porucham

ldtkovel premeny, a s tym sivisi g pokles vykonnosti. Tento stav nazyvame dehydrataciou a
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nezriedka v dosledku nej dochédza, najmi pri extrémnych vykonoch, k Zivot ohrozujiicim stavom.

Medzi jej najcastejSie priznaky patria: zavrate, nevol'nost’, svalové kice, bolesti hlavy, neschopnost’

potit’ sa a z toho prameniace prehriatie organizmu a najt’azsie stavy mozu koncit’ zlyhanim srdca a

bezvedomim. Treba si uvedomit’, Ze ked’ organizmus spusti mechanizmus sméadu, je uz telo takmer
odvodnené. Preto je nesmieme dolezity spravny rezim prijmu tekutin.
Za normalnych okolnosti potrebuje I'udsky organizmus privod priblizne 2,5 1 vody denne.
Toto mnozstvo pochddza z troch zédkladnych zdrojov:
e priamo prijimaneé tekutiny: iontové ngpoje, mineraky...
e voda Vv potrave: nggmayv ovoci a zelenine
e voda vznikajuca pri katabolickych premendch (spalovani) zivin: pri rozlozeni 100g
glycidov, bielkovin ¢i tukov vznikd 55, 100 resp. 107g metabolickej vody. Kazdy gram glykogénu
naviac pri ukladani v svalovych resp. pecenovych bunkach na seba viaze 2,79 vody. Pri jeho
metabolickom rozklade sa uvoliiuje aj toto v kone¢nom dosledku nie nezanedbatelné mnozstvo.
Spravny pitny rezim je vlastne sucastou regeneracie sil, a preto v¢asné podavanie a vhodny
vyber tekutin vyrazne zvy3suje tréningovy efekt. Nevyhnutné je preto pit’ pred tréningom, pocas

tréningu i po nom. Pri tréningu je potrebné vypit’ kazdych 10 az 20 mintt 0,1 az 0,2 1 tekutin (g bez

pocitu smédu!). Teplota napoja by mala byt v lete okolo 12°C, v zime 18°C, napoj by nemal
posobit’ drazdivo na zazivaci systém a mal by sa prijimat’ astejsSie, v mensich davkach. Najlepsie st
napoje pre Sportovcov, ak nie st k dispozicii ziadne takéto ndpoje, postaci aj obycajné voda. Nikdy
sa nesmie Cakat’ na pocit smadu. Medzi tréningmi je mozné pit' ovocné a bylinkové Caje, riedené
ovocné Stavy, nesytené mineralky. Je potrebné sa vyhybat’ sladkym népojom (Fanta, Cola, Sprite),

ktoré obsahuju len prézdne kaldrie.
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5 VODNA ZACHRANNA CINNOST

Pri spracovani tejto problematiky sme vychadzali z poznatkov, skdsenosti aich vyuziti vo
vyucovacom procese plavania Studentov telesnej vychovy v Banskej Bystrici (Bence, 1994).

Po dlhé roky plati I'udstvo krutd dan vode, vyjadrent tym najcennej$im — 'udskym zivotom.
Posledné Statistiky naznacuju, Ze tato dan sa nezniZuje, ale naopak — voda si neustale vyzaduje
dal$ie pocty obeti.

Tuto okolnost’ ovplyviiuje aj nedostatocnd pozornost’” Ministerstva Skolstva, ktoré¢ by znovu
malo zaradit’ do ué¢ebnych planov absolvovanie etapy predplaveckej pripravy v materskych Skolach
apovinne zé&kladného plaveckého vycviku ziakov na 1. stupni zakladnych $kol, ako aj
zdokonal'ovacieho vycviku na strednych Skolach.

Délezité je utopeniam predchadzat’ prostrednictvom odstranovania plaveckej negramotnosti
organizovanim plaveckych kurzov pre vSetky vekové kategorie obyvatel'stva (od predSkolského
veku az po dospelost).

V ostatnom obdobi sa do povedomia verejnosti dostala vodna zachranna sluzba (VZS), ktorej
Clenovia (plav€ici srdéznym stupiom kvalifikdcie) sa staraju o bezpecnost kupajucich sa

a predchéadzaj i tym moznym pripadom utopenia.

Historia vodnej zachrannej sluZby vo svete

Histéria vo vode bezprostredne slvisi shistoriou plavania. Kazdy pobyt vo vode, ¢i uz
z dovodov existenénych, alebo uspokojovanie potreby, bol spojeny s nebezpecenstvom utopenia.
Prva zachranna spolo¢nost’ bola zalozena v Holandsku, v Amsterdame v roku 1767 na podnet Johna
Huntersa, ktory vydal &g prvé spisy ozéchrane. O dva roky neskor v roku 1769 zalozili prva
zachrannu spolo¢nost’ v Nemecku. V d’alsom obdobi nasledoval vznik spolkov na z&chranu
topiacich sav Lille, Viedni, Kopenhagene (1772), v Parizi (1773) a v Londyne (1774).

Vsetky spolky vSak zameriavali svoju ¢innost’ len na priamu zachranu, ale nenapliiovala sa
my3lienka prevencie — ucit’ plavat’.

Az J. Ch. Gutz-Mutz (1759 — 1839), velka osobnost’ nemeckej telesnej vychovy, pochopil
azvyraznil vyznam plavania ako predpoklad zachrany ¢loveka pred utopenim. Neostaval pri tedrii,
ale viedol praktické cvicenia v zédchrannom plévani. V jeho spisoch sa nach&dzaju navody na
plévanie v Satéch, na ponaranie do hibky, ako aj hmaty pre zachranu topiaceho.

V roku 1850 sa myslienka vodnej zachrany zacala rozsirovat. V Anglicku vznikla zachranna

spolo¢nost’, urCujuca vyvoj zachrannej Cinnosti. Posobili v nej zndmi odbornici, ktori poloZzili
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zaklady ozivovacich metod. Tieto dodnes nesi ich mend (Dr. Marchall, Dr. Silevester, Dr.
Howard).

V roku 1898 vznikla zachranna spolocnost vo Svédsku a zachranna spolo¢nost’ Vodnych
Sportovych spolkov v Berline aokoli. V roku 1913 vznika ,Nemecka spolo¢nost’ pre zachranu
zivota®. Jej d’al$i rozvoj zabrzdila 1. svetova vojna a d’al$ia ¢innost’ bola obnovena v Spolupraci
s Nemeckym plaveckym aturnerskym spolkom az v roku 1925.

V byvalom ZSSR pracovala vodna zachrannd sluzba uz pred II. svetovou vojnou.

V Rakusku sa vychove , zachranarov* venuju v skolach uz od roku 1945 — 1955. Napr.:
V roku 1966 — 1967 vyskolili 15000 Ziakov v zachrannom plavani. Na ich vychove sa podiela
Robotnicky dobrovolny zdravotny spolok a Rakuska spolo¢nost Cerveného kriza a vodne
zachrany.

V Bulharsku je od roku 1964 Vodna zachranna sluzba zaradena pod Cerveny kriz vo velkom
rozsahu sa podiela na vychove plavcov — ,z&chrandrov. V Sozopole vytvorili Specidnu 3kolu,
ktorg absolventi sa stargju 0 bezpec¢nost’ na morskych plazach. V siasnom obdobi je Vodna

zachranna sluzba rozsirena skoro vo vSetkych krajinach sveta.

Historia vodnej zachrannej sluzby u nas

Na nasom Uzemi vznikli prvé spolky zamerané na zachranu topiaceho sa po |. svetove
vojne. Po vzore niektorych eurépskych krajin, kde mali zéchranné spolky uz 100 ro¢n tradiciu,
zasluhou YMCY (Krestanské zdruzenie mladych muzov zalozené v roku 1851) a SOKOLA (zaloz.
vr. 1862), sa organizovali dobrovol'né zbory zachrancov topiacich sa. Néapliou ich ¢innosti, okrem
osvetovej ¢innosti, bola organizacia vodnej zachrannej sluzby v obdobi konaniaich letnych taborov.
V YMCE sa venovali Skoleniu zachrancov, vypracovanim metodickych pokynov vyucby
askuSobného poriadku. V r. 1923 v Bratislave na plavani Grosliing zorganizovali prvy kurz
zachrancov zivota z Vybranych plavcov, ktora sa osobitnym tréningom ucili zachranovat’ topiacich.
Kurz absolvovalo 100 studentov. Vzhl'adom na vel’ky pocet utopeni v Dungji organizovali kurzy g
pre policiu.

II. svetova vojna prerusila sl'ubny rozvoj vodnej zachrannej ¢innosti. Az po roku 1954 Dr.
Repa zacal presadzovat’ myslienku jej znovuzalozenia. Viedol ho k tomu stale sa zvySujuci podet
utopenych u nas, ktory v porovnani s ostatnymi eurdpskymi a dokonca primorskymi krajinami bol
vysoky. V roku 1967 schvaluje predsednictvo UV CSCK Zasady VZS a akény plan ich zaistenia
austanovuje Ustredna radu VZS CSCK. Iked forméalne povazujeme rok 1967 za rok zaloZenia
VZS unas, jej ¢innost’ zacala rokom 1968, usporiadanim prvého kurzu pre inStruktorov a prvym

doskolovacim kurzom.
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V roku 1968 sa zacala aktivizovat’ aj pripravna komisia VZS na Slovensku, ktort r. 1971
schvalilo Predsednictvo SCK. Od tohto datumu zadala aktivna &innost’ pri vychove plavcov
zé&chran&rov v SR. V stcasnosti organizuje zachranarske kurzy VZS SR, ale aj VZS, ktoru

zastresuje Cerveny kriz.

Medzinarodna federacia vodng zachrany- FIS

V roku 1878 Institlt pre zéchranu topiaceho sa v Stredomori zorganizoval v Marseille prvy
Medzinarodny kongres zachrancov, na ktorom ucastnici navrhli vytvorit medzindrodnu
organizéciu, ktora by zlucovala asociacie a spolky, ktoré sa zaobergju zachranou na vodnych
plochach. Navrh sa realizoval az v roku 1910 na medzinarodnom kongrese v Saint-Quen avnikla
Medzinarodna federécia zachranarstva. Jej nazov sa v roku 1952 zmenil na Medzinarodnu federaciu
zéchrany, pomoci auzitych $portov. Terajs$i nazov — Medzinarodna federacia vodnej zachrany -
FIS — (Fédération International e de Sauvetage aquatique) bol prijaty v roku 1985.

Ciel'om a hlavnou tlohou FIS je:

- propagovat’ humannu myslienku I'udského Zivota vo vode, aktivizovat’ I'udi, aby boli pripraveni
zasiahnut' v kazdom pripade, ked’ je to potrebné a poskytnit’ okamZiti pomoc osobe, ktora je
V nebezpecenstve

- prostrednictvom zhromazdeni a medzinarodnych kongresov vytvarat’ priatel'ské vzt'ahy, solidaritu
aspolupracu vSetkych zdruzenych organizacii: vymienat si vzdjomné sktsenosti a tak
zdokonal'ovat’ moznosti, prostriedky a metédy zachranarskej cinnosti,

- organizovat’ medzinarodné zrazy zachrancov a medzinarodneé preteky.

Na &ele FIS je prezident atrgja viceprezidenti, ktori su voleni. Cinnost’ FIS-u riadi
Direktorium aje rozdelena do 7 komisii. Rozhodnutia komisii musi schvalit’ Direktorium. V roku
1990 bolo ¢lenom FIS 30 $tatov Europy a severngj Afriky. Slovenské republika patri v su¢asnosti
k ¢lenom FIS.

5.1 Uzitkové plavanie
Zruénosti a ¢innosti, ktoré zachranca vyuziva pri zéchrannej akcii zahriiujeme pod pojem

uzitkové plavanie, Jeho zakladom je technika Sportovych plaveckych sposobov, ktora je

prispésobena podmienkam, Ulohdm a ¢innosti ,,zachrancu®. Okrem znamych spdsobov Sportového
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plavania, nagma prsia akraul, vyuziva zachranar Specifické plavecké zruénosti, medzi ktoré patri
plavanie sipaznym znakom, plavanie na boku, plavanie pod vodou, $liapanie vody a ponéranie sa.
Sposoby uzitkového plavania sa vyuzivaju pri transporte topiaceho sa, pri prendsani premetov
nad hladinou vody, pri pomoci unavenému plavcovi apri plavani cez vodné prekazky.
Plavecku pripravu povazujeme za najdodlezitejSiu Cast’ vycviku plavecov — ,,zé&chranarov”. Jej
dolezitost’ vyplyva z nebezpeenstva, ktorému sa zachranca vystavuje pri samotnej zachranarskej

akcii.

Nebezpecenstvo pri plavani v réznom vodnom prostredi

Pre nase potreby mézeme rozdelit’ vodu na stojata a prudiacul.

e Sojatd voda — je vrybnikoch, jazeréch, priehradach apod. Vécésinou je tu plavanie
bezpeénejsie, ako v pradiacej vode. ZaleZi to vSak na mnohych &initeloch, ako je hibka vody,
rozloha, premenliva teplota vody, vietor, ktory moéZe zmenit stojati vodu najmid na velkych
plochach na mimoriadne pohyblivu.

Stojaté vody velkych ploch maju v réznych hibkovych vrstvach velmi rozdielnu teplotu.
Ochladenie je ¢asto tak prudké, Ze moze dojst’ k svalovému a ndsledne psychickému ochromeniu g
u dobrého plavca. Na vel’kych priehradach a jazerach sa ¢asto objavuju tzv. studené prady. Nie si
v8ak az tak nebezpecné a staci, aby sme pri ich prekonavani nepodl'ahli stresu.

Sucast’ou nacviku plavania v stazenych podmienkach je plavanie vo vlnach, ktoré je narocné
aj pre dobrych plavcov. Najlepsie zdolame rozburenti hladinu tak, Ze plavame v smere vinenia
rovnakou rychlostou, ako postupuji viny. Ak musime plavat’ proti vinam, je potrebné sledovat’
vrchol viny adychom sa na nu pripravit’ tak, aby sa nam voda nedostala do dychacich ciest.
Morské pribojoveé viny st pomerne dlhé a najlepsie sa preplavaju pod vodou.

Ak sa dostaneme do miest, kde je voda zarastena vodnymi rastlinami, musime zachovat’
rozvahu anepripustit, aby nas vyhonky rastlin obmedzili v pohybe, alebo sputali. Musime sa snazit’
lezat’ na povrchu hladiny, obmedzit’ prudké pohyby a vyplavat’ z porastu tou istou cestou, ktorou
sme satam dostali.

Miesta, ktorym sa treba vyhybat’, st miesta bahnité. St nebezpecné preto, lebo zachrana musi
byt’ poskytnuta ¢o najrychlejsie a prakticky je mozna len z plavidla

e Prudiaca voda — je v potoch ariekach. Pri plavani v pride hrozi nebezpeéenstvo narazenia

na kamene abrvna, ktor¢ mdézu byt pod hladinou. Pokial mézeme, plavame v I'ahkej obuvi
V polohe znak, nohami dopredu. Nechavame sa unaSat’ prudom, pazami udrzujeme smer plavania

apolohu tela.
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Dalsim nebezpecenstvom pri plavani v pridiacej vode st viry. Miesto vo vode, kde sa tvori
vir je mozné l'ahko zbadat’. Je to stdle sa tociaca hladina vody, vytvarajuca lievikovity tvar. Pokial
sa nemdzeme viru vyhnat', snazime sa ho preplavat’ v maximanej vodorovnej polohe. Ak sa stane,
Ze nas vir ,,vtiahne“, pokusime sa silnym odrazom od dna do strany dostat’ sa zjeho dosahu.
Hlavnym pravidlom, ktorym sa musime riadit’ v takejto kritickej situécii je absolUtne zachovanie
kl'udu a chladnokrvnosti.

Pri plavani v riekach sa stretdvame sperejami. Nad perejou sa ricka zvyc€ajne zdrzuje, ma
kl'udnu hladinu. ,,Vchod* do pereje tvori viditeI'ny jazyk silne pradiacej vody, po stranach ktorého
sa tvoria viny. Pereje mozno preplavat na znaku nohami dopredu, aby sme chodidlami zachytili
mozny naraz na kamen, pripadne prekazku.

Husty porast brehu rychlo tecucich riek je nebezpe¢ny najméd v miestach, kde sa prudnica
(najvicsia rychlost’ pradu pri hladine) v zakrutach priblizuje tesne ku brehu. Ak sa na takéto miesta
dostaneme snazime sa zachytit’ o konar, alebo kmei stromu a dostat’ sa na pevnu podu.

Nebezpecné je tiez plavanie v blizkosti motorovych lodi, okolo ktorych vznikaji nebezpecné

viry, ktoré mozu strhnat’ plavca k lodng skrutke.

Sposoby uZitkového plavania

Plavanie na boku. Plavec lezi na boku, spodna paZa je vzpazena, horna pripazena, dolné

koncatiny vol'ne vystreté, hlava Ciastocne ponorend vo vode. Poloha tela nie je stala na boku, ale
trup prechadza do polohy na prsia, ato v okamihu, ked’ sa horna paza zasuva do vody. Navrat do
polohy na boku je plynuly pri dokon¢ovani zaberu hornej paze. Pohyby paZi su striedavé.

Pohyb zacina zaberom spodnej paze ako pri kraule, hornd paza sa prenasa nad hladinou vody.
Ked’ sa spodna paza vystiera pod vodou do vychodiskovej polohy, horna paza vykonava zaber pod
vodou. V okamihu, ked’ sa horna paza za¢ina prenasat’ nad hladinou, trup sa nachadza v polohe na
boku apri zastivani do vody trup prechadza do polohy na prsia. Poc¢as zaberu hornej paze, dolna sa
vystiera vpred atrup sa otaca nabok. Hlava plavca je Ciastoéne vo vode. Na jeden cyklus pazi sa
urobi jeden nadych ajeden vydych. Ked’ sa kon¢i zaber hornou pazou, hlava sa otaca, sta st nad
hladinou aked’ sa horna paza vytahuje a prendSa sa dopredu, plavec sa nadychuje. Potom sa tvér
ponori do vody anastiva vydych, ktory sa konci, ked’ horna paza vykonala prvu Cast’ zaberovej
fazy. Pohyby dolnych koncatin st ,,noznickovité*. Pohyb za¢ina zo zakladnej polohy, v ktorg su
dolné koncatiny vystreté. Pohyb rozdel'ujeme na pripravnu fazu a zéberovu fézu. V pripravne faze
sa dolné koncatiny kr¢ia. Pripravna faza sa konci, ked’ je uhol medzi stehnom hornej nohy a trupom
auhol medzi stehnom apredkolenim spodnegj nohy ostry. Z tejto polohy zacina zaberova faza,

pocas ktorej sa dolné koncatiny vystrieraju. Tento pohyb pripomina strih noznicami.
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Obrazok 45  Suhra pohybov paZi a dolnych koncatin.
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Zo zékladnej polohy zacina zaber spodna paza, horna paza sa vytahuje z vody azacina prenos

nad hladinou (nadych). Dolné koncatiny zac¢inaju pripravna fazu. Zaber spodnou pazou sa vystiera.
Horna paZza sa vklada do vody a zac¢ina zaber. Plavec vydychuje a dolné koncatiny konc¢ia pripravnu
fazu. Trup sa dostava do polohy na prsia. Horna paza konc¢i zaber, spodnd je vystreta, konci sa
vydych adolné koncatiny zacinaji zaber. Trup sa vrati do polohy na bok, cely cyklus sa plynule
opakuje. (obr. 45)

Treba si uvedomit’, Ze zachranca pouziva pri preprave hlavne pohyby noh, ktoré dopliuje
pracu jednej paze. Po osvojeni si koordinacie plavame s predmetom, ktory drzi plavec v hornej
ruke. Sthru pohybov pazi nacviCujeme na kratkych vzdialenostiach spolu s pohybom dolnych
koncatin. Pri cviceni kladieme doraz na dychanie.

Supazny znak. Pohyby dolnych ahornych koncatin st stcasné a symetrické. V polohe na
znaku, tvér je nad hladinou vody.

Zo z&kladng polohy, v ktorej je celé telo vystreté, dolné koncatiny spojené a paze vzpazené,
sa vykonava pohyb paZzami do stran a dole. Pohyb paZi pod hladinou je totozny s pohybmi pazi pri
znaku. Po skonéeni zaberu pod hladinou vody sa paZze prenaSaju vystreté nad hladinou vody na
Sirku pliec. Nadych sa vykonéva Gstami v okamihu vytahovania pazi z vody apocas ich prenasania
nad hladinou vody. Vydych Ustami anosom v okamihu druhej Casti zaberovej fazy pazi. Pohyby
dolnych koncatin sa vykonavaji ako pri znaku sinoz.

Sthra pohybov dolnych ahornych koncatin. Z polohy, v ktorej st dolné koncatiny vystreté
apaze pripazené, zadinaju pripravné pohyby: kréenie dolnych koncatin v kolenach aprendSanie

pazi nad hladinou. Zaberové pohyby pazi a dolnych konéatin sa vykonavaju striedavo.
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Po ich skondeni sa telo kize na vode v splyvavej polohe. Plavanie sipaznym znakom

nacvicujeme postupne, ako iné plavecké sposoby (obr. 46).

Obrazok 46
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Znak sunoz. Plavec lezi v polohe na znaku. Pohyb dolnych koncatin je podobny ako pri
plavani prsiarskym sposobom. Dolné koncatiny sa ohybaju v kolenach. Lytka anohy klesgju ku
dnu avytacaju sa do stran, ako pri prsiarskom kope. Zaber sa vykonava suc¢asne kopom do strany

avzad. Kolend sanemaju v priebehu celého pohybového cyklu vynorit’ z vody (obr. 47).

Obrazok 47
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Paze pri tomto sposobe plavania vykonavaju Specifickll ¢innost’ (uchopenie topiaceho, nesenie

bremena a pod.), nepoméhajt pri samostatnom posune tela.

Siapanie vody. Zachranca sa &asto musi udrzat’ na hladine vody. PouZiva na to §liapanie

vody. Tato ¢innost’ je pri zachrane topiacich sa vel'mi dolezita, osobitne pri priamej zachrane.

Sliapanie vody sa vykonédva vo vertikdng rovine, hlava je nad hladinou vody. Zaberové
pohyby, ktoré udrzia telo na jednom mieste vykonavaju dolné koncatiny aj paze. Pozname dva
sposoby:

a) Sliapanie vody striedavymi pohybmi dolnych konéatin (obr. 48). Dolné konéatiny robia

pohyby ako pri prsiarskom sposobe, de striedavo. Kolena si skoro tesne pri sebe asilu,
ktord udrzuje telo na hladine vody, vytvara vnatorna Cast’ predkolenia a chodidla. Pohyb
koncatin je nepretrzity. Paze su v upazeni pod hladinou vody s pokréenim v lakt'och a pod
hladinou vykonéavaji osmic¢kovy pohyb.

Obréazok 48

b) Sliapanie vody so si¢asnym pohybom dolnych konéatin (obr. 49). Pohyb dolnych konéatin

je totozny s prsiarskym pohybom. Kolené si skoro tesne pri sebe a pohyb obidvomi nohami
sa vykonava suasne. Pohyb paZi pod hladinou vody je ako v predchédzajucom spbsobe.
Tento spdsob Sliapania sa pouziva hlavne pri vysokych vyslapoch, ked’ zachranca potrebuje
Siroky rozhl'ad, napr. pri vac¢Sich vilnach, alebo ked’ vytahuje na hladinu ¢loveka, ktory je

v bezvedomi.
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Obrazok 49

Pri vycviku tejto zrucnosti kladieme doraz na pohyby dolnych koncatin bez ¢innosti pohybov

pazi. Tato poziadavky vyplyva z vyuzivania §liapania vody pri zachrane, ako sme uviedli v Gvode.

Plavanie pod vodou. Pldvanim pod vodou rozumieme pohyb tela pod hladinou bez zékladného
potapa¢ského vybavenia. Pohyb sa vytvara pracou pazi a dolnych koncatin. Smer plédvania sa
koriguje polohou hlavy, alebo pazi, ktoré sluzia ako kormidlo. Pri plavani pod vodou vykonava
plavec pohyby dolnych konéatin a pazi, ako pri prsiarskom spdsobe, ale pohyb je predizeny az do
pripazenia (ako pri prsiarskom $tartovom skoku, alebo pri obrétke).

Pohyby pod hladinou treba vykonavat’ optimalnou rychlostou. Zvysena frekvencia pohybov
koncatin spdsobuje zvysent spotrebu kyslika, ¢o posobi na dizku pobytu pod hladinou. Pri plavani
pod vodou je potrebné Casto menit’ smer plavania. Zmenu smeru plavania ovplyvnime polohou
hlavy apracou pazi. Pri predklone hlavy a sklopeni dlani sa telo pohybuje smerom nadol, pri

z&klone hlavy a miernom prehnuti tela smerom nahor.

5.2 Pomoc unavenému plavcovi

Casto sa stava, 7e pri plavani dlh§ich tsekov si ludia nevedia spravne rozlozit' svoje sily,
alebo ich precenia V takomto pripade im treba pomoct dopravit ich do bezpeia. Vacsinou
pomahame osobam, ktoré su sice pri plnom vedomi, ale nemaji dostatok fyzickych sil pre dalSie
plavanie. Ulohou zachrancu je takéhoto &loveka ukludnit a vysvetlit mu spdsob prepravy. Je
dolezité, aby zachranca vedel spravne ohodnotit’ aj psychicky stav postihnutého a na zaklade toho

volit’ sposob prepravy.
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Prepravovat postihnutého moZno niekol’kymi sp6sobmi, ktoré zavisia od poctu zachrancov.

Jeden zachranca

e Postihnuty plavec lezi v polohe na znaku a vystretymi pazami sa opiera o plecia zachrancu.

Ak moze, pomdha mu pohybmi dolnych koncatin ako pri prsiach alebo znaku. Zachranca
lezi v polohe na prsiach a plava prsiarskym spdsobom. Vyhoda tohto spdsobu je v zrakove)
kontrole stavu postihnutého a moznost’ komunikacie s nim (obr. 50)

Obréazok 50

e Zachranca lezi v polohe na prsiach apléava prsiarskym sposobom. Postihnuty plavec sa

vystretymi pazami drzi zozadu za plecia zachrancu apomédha mu pohybmi dolnych
koncatin. Nevyhodou tohto sposobuje je, ze zdchranca nevidi na postihnutého. Tento spdsob
odporicame pouzit’ len u 0s0b V relativne dobrom psychickom stave. Neodpori¢ame ho
pouzivat pri pomoci detom (obr. 51).

Obrazok 51

Dvaja zachrancovia

e Zé&chrancovia plavau za sebou prsiarskym spdsobom. Postihnuty plavec lezi v polohe na

prsiach medzi nimi. Vystreté paze ma poloZené na pleciach predného zachrancu a uvolnené
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dolné koncatiny prichlavkami néh na pleciach zadného zachrancu. Tento spdsob volame
most” (obr. 52).
Obrazok 52

e Zachrancovia plavgu prsiarskym spésobom vedla seba. Medzi nimi je postihnuty plavec

tiez v polohe na prsiach. Vystreté paze md na vnutornych pleciach zachrancov. Tento

spdsob nazyvame , letka’ (obr. 53)
Obréazok 53

Traja zachrancovia

Spbsob prepravy tromi zéchrancami je kombinéciou , mostu” a , letky” (obr. 54). Pri vSetkych

spdsoboch, kde je viac zachrancov ako jeden, je dolezitd stihra plavania medzi zdchrancami.
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Obrazok 54

Rozdiely medzi pomocou a zachranou

Pomoc unavenému plavcovi: Zachrana topiaceho sa:

* Unaveny plavec je pri plnom vedomi, * Topiaci sa je najcastejsie v bezvedomi.
vnima a reaguje na pokyny zachrancu.

* Unavenému plavcovi je mozné davat’ * S topiacim sa nie je mozné nadviazat’
pokyny, komunikovat’ s nim. kontakt.

* Unaveny plavec moZe sam Ciasto¢ne * Topiaci sa nieje schopny Ziadneho
vykonavat’ zabery, je mozna spolupraca koordinovaného pohybu, spolupraca
snim. Snim je nemozna.

* Unaveny plavec sa pri transporte sam drzi * Topiaci sa nesmie uchopit’ zachrancu
zéchrancu .

* Pocas kratkej pomoci unaveny plavec moze * Zachranu topiaceho uskuto¢nujeme az
regenerovat’ sily a sim pokracovat v plévani. do vytiahnutia na breh (do lode).

5.3 Zru¢nosti a ¢innosti priamej zachrany

So situaciou, ked’ treba zachranovat’ topiaceho sa, sa mdzeme stretnat’ v uzavretych, alebo
otvorenych bazénoch, na volnych vodnych plochach a tecicich vodach. V kazdom pripade,
vV kazdom prostredi treba pouzit' pre zachranu zivota najucinnej$i a najrychlgsi sposob. Ak
zachranca pouziva zachranarske pomocky, hovorime o nepriamej zéchrane. Ak sa vlastnymi silami
snazi zachranit’ topiaceho sa, ide o priamu zéchranu.

Celu ¢innost’ zachrancu moézeme rozdelit’ na jednotlivé etapy:
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e skoky do vody, ponéranie,
e priblizenie k topiacemu sa, narovnanie,
e transport topiaceho sa,
e vynesenie topiaceho sa,
e prvapredlekarska pomoc topiacemu sa.
Pri priamej zachrane je potrebné dodrziavat’ zasady, ktoré ovplyviiuju tispesny priebeh akcie:
e topiaceho sa treba mat’ stale v dohl'ade,
e ak sa potopi, zapamadtat’ si miesto jeho ponorenia,
e celu akciu vykonat rychlo (nezabudat’ vSak na moznost’ zapasu s topiacim sa),
e nedovolit, aby topiaci sa uchopil zachrancu,
e uchopit’ topiaceho sa tak, aby sa od zadchrancu nemohol odputat’,

e pocas transportu drzat” hlavu topiaceho sa stale nad vodou.

Skoky do vody, ponaranie

Do vody vstupuje zachranca spdsobom, ktory je najbezpecnej$i. Osobitne opatrne treba
vchadzat do neznamej vody. Zasadne pouzivame skok na nohy, pri ktorom sa telo neponori pod
hladinu. Tak mo6ze neustale sledovat’ topiaceho sa. Skok do neznamej vody mozno vykonat’ dvoma

spdsobmi.

o Skok prednozZenim pokrémo, odrazom co najd’alej smerom vpred, paze v upazeni dole. Po

odraze su dolné koncatiny pokréené a roznozené, pri dopade do vody sa prudko zrazia, robi
sa vyslap a paze zaberaji smerom nadol. Tymto spdsobom sa telo neponori pod hladinu.

(obr. 55)
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Obrazok 55

e Skok krocny. Plavec robi vlastne krok do vody. Jednou nohou sa odraza od plochy odrazu,
druht déva do pokrenia prednozno. Odraza sa do dialky, s trupom mierne v predklone,
hlava rovno, paze v predpazeni dole von. Pri dopade do vody zraza dolné koncatiny k sebe
apazami urobi zaber smerom dnu a dole. (obr. 56).

Obrazok 56

Obidva sposoby skokov nacvicujeme zréznych vySok scielom dosiahnut’ ¢o najmensSie
ponorenie. V bazéne, alebo do znamej vody pouzivame skok nohami napred priamo, alebo hlavou

napred. Skok hlavou napred je spdsob Startového skoku (obr. 57).
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Obrazok 57

Ponaranie

Cielom ponarania je o najrychlejsie a najekonomickejsie dosiahnutie hibky, alebo dna.
Draha zachrancov ma smerovat’ ¢o najkolmejsie ku dnu. Ponaranie mozno vykonavat' skokom do
vody, aebo z plavania na hladine. Pri ponarani skokom (nohami, alebo hlavou napred) vyuzivame
zotrvacnost’ tela ziskani odrazom a letom vo vzduchu. Pri skoku strmhlav je dopad ¢o najkolme;jsi
na hladinu, paze st vo vzpazeni. Pri skoku nohami napred s paze v pripaZeni, alebo vo vzpaZzeni.
Pri ponarani sa z plavania na hladine vyuZzivame dva spdsoby.

e Ponaranie nohami napred — vysl'apneme vodu, sucasne sa odrazime pazami od hladiny, ¢im

dostaneme vacsiu Cast’ trupu nad vodu (obr. 58). Dlane potom pritisneme ku stehnam a telo
klesa do hibky. Akondhle sa ponori cely trup, zadinaju paze oblukom vzpazovat atym
urychl'uju klesanie ku dnu.

Obrazok 58

—

W
—

—
.

7 (( e—————

e Ponéaranie hlavou napred — zaciatok je rovnaky, po mohutnom vyslape sa telo v bokoch

ohyba adostava sa do predklonu. PaZe st vo vzpaZeni, hlava je uZ orientovana smerom ku
dnu. Paze vykonavaju prsiarsky zaber. Zachranca sa ponara pod takym uhlom, aby sa po
najkrat3gj dréhe dostal k topiacemu sa. Tento sposob ponérania nazyvame g ,.kacaci ponor*
(obr. 59).
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Obrazok 59

PribliZenie k topiacemu sa a jeho narovnanie

K topiacemu sa je potrebné priblizit' ¢o najrychlejSie. Ak sa nehoda stala na volnej vode
d’aleko od brehu, je vhodné pouzit motorovy ¢ln, alebo iné dostupné plavidlo. Ak nie je
k dispozicii, z&chranca voli priamy zasah apriblizuje sa k topiacemu najrychlgSim plaveckym
sposobom, ktory ovlada. Zachranca sa nesmie priblizit’ tesne k topiacemu, ale niekol’ko metrov pred
nim zmeni spdsob pldvania na prsia, zhodnoti situdciu, pripadne ukl'udni topiaceho. Priblizit’ sa
k topiacemu je mozné troma spdsobmi:

e Zo0zadu nad hladinou vody (obr. 60)

Tento spOsob je najbezpecnejsi, topiaci nevidi zachrancu a nemdze ho uchopit. Zachranca
uchopi rukou rameno topiaceho sa, sucasne sa nadychne a ponori nohami napred. Topiaceho taha
smerom dozadu adruhou pazou ho pod bokmi tla¢i smerom hore. V zaciatku tejto Cinnosti
hovorime o narovnavani, telo zachrancu je v kolmej polohe, nohami diape vodu a vytla¢a topiaceho
sa na hladinu. Ked’ topiaci sa lezi na hladine vo vodorovnej polohe tvarou nad vodou, zachranca ho

uchopi a zacina sa transport.

Obrazok 60
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o Priblizenie spredu pod hladinou vody

Z&chranca sa asi 2-3 metre pred topiacim zastavi, nadychne aponori sa hlavou vpred pod
tiroven kolien topiaceho sa. Vystretymi pazami uchopi rukami jeho kolena a otoéi ho o 180. Sliape
vodu auchopi ho ako vo vysSie uvedenom pripade, jednou rukou za plece adruhou pod boky
azacne ho narovnavat’.

o  Priblizenie spredu nad hladinou vody

Je najnarocnejsie a moze si ho dovolit’ len vel'mi zdatny zéchranca. VacSinou sa pouZziva pri
priblizeni sa k topiacemu sa dietat'u alebo topiacemu sa, ktory je v bezvedomi. Nebezpecenstvo pri
tomto spdsobe spociva v tom, Ze topiaci sa moze uchopit’ zachrancu a tym znemoznit’ alebo stazit’
celu akciu.

Tahanie topiaceho sa

Po narovnani topiaceho sa nasleduje jeho rychly transport na breh, pripadne na plavidlo.
Spbsob prepravy zavisi od stavu topiaceho sa, ktory moze byt’ v bezvedomi alebo pri vedomi. Pri
preprave dodrZuje zachranca tieto zasady:

- tvar topiaceho sa musi byt stale nad hladinou,
- telo topiaceho sa azachrancu musi byt’ v jednej osi tahania,
- zachranca ma stale vystreté paze,

- zachranca neustal e sleduj e stav topiaceho sa.

e Tahanie jednou rukou za bradu (obr. 61).

Obrazok 61

Jednou rukou uchopi zachranca postihnutého za bradu tak, aby mu nezakryl Gsta aaby mu
ruka netlacila na krk. Pazu ma zachranca vystretd, druhti vol'nti a pomaha si fiou pri pohybe vpred.
Zé&chranca je v polohe na boku. Spdsob sa pouziva pri preprave ¢loveka, ktory je v bezvedomi,

alebo lezi kl'udne na hladine.
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e Tahanie obidvoma rukami v podpaZi (obr. 62)

Obrazok 62

Zachranca vsunie prsty do podpazia tahaného, palce na jeho pleciach (podhmat). Z&chranca
V polohe na znaku plava dolnymi koncatinami prsiarskym spdsobom. Tento spdsob je vhodny na

prepravu I'ahSich osob, alebo 0s6b v bezvedomi.

o Tahanie dvoma rukami za lakte (obr. 63)

Obréazok 63

Zachranca uchopi zachranovaného obidvoma rukami za lakte, ¢im mu spevni paze tak, ze ho

zachranovany nemoze uchopit. Pohybuje sa v polohe na znaku, svyuzitim prsiarskych dolnych

koncdatin.
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o Tahanie obidvomi rukami za hlavu (obr. 64)

Obréazok 64

Zachranca uchopi zachranovaného obidvomi rukami. Prsty ma roztiahnuté, aby sa prekryla co
najvicsia plocha tvare. Tymto spdsobom spevni hlavu tak, Ze nedovoli ziadne pohyby tela
zachranovaného. Zachranca je v polohe na znaku apohybuje sa pomocou dolnych koncatin

prsiarskym spésobom.

Vynesenie topiaceho sa z vody

Po dopraveni topiaceho sa k brehu ho treba vyniest zvody. Otom, akym spdsobom ho
zéchranca vynesie, rozhoduju podmienky, v ktorych sa nehoda stala. Vynesenie bude rozdielne
podla toho, ¢i je voda hlbsia, alebo plytsia, ¢i sa nehoda stala v bazéne s upravenym okrajom,

pripadne ¢i vynaSame topiaceho sa na breh, na ¢ln.

e \/ynesenie zmalej vody ,, hasic¢skym spdsobom ““ (obr. 635)
Obrazok 65
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Po prepraveni topiaceho sa do vody, ktora siaha zachrancovi asi po pas, sa zachranca postavi
na dno (stale drzi telo zachranovaného v polohe na znaku). Jednu ruku mu polozi pod chrbat, napr.
lavl a druhou, pravou ho uchopi nadhmatom za zapiastie l'avej ruky. Potom sa otdCa chrbtom
k zachranovanému, pusti svoju lava ruku zjeho chrbta acelt l'ava pazu vsunie do rozkroku
zachranovaného. Sucasne ide do drepu a prevali telo zachranovaného na svoje plecia. Jeho vahu si
rovnomerne rozlozi, aby nestracal pri chddzi rovnovéhu. Pocas prenosu na breh neustile drzi
obidvoma rukami zachraiiované¢ho. Na brehu ho polozi na zem tak, Ze si kl'akne na l'avé koleno,
l'avou rukou sa oprie o zem asadne si. Potom l'avou rukou podoprie telo zachraiiovaného, pravou

ho uchopi za pazu a opatrne ho zlozi na zem (obr. 66).

Obrazok 66

e \/ynesenie zmalg vody ,, ndmor nickym sposobom® (obr. 67)
Obrazok 67
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Je podobny spdsob vynesenia, predpokladd, Ze zéachranca sa postavi k zachraiovanému
chrbtom. Uchopi ho jednou paZzou pod obidvoma kolenami a druhou v podpazi popod lakte.
Pritiahne ho tesne k sebe a vynesie v miernom predklone na breh.

V pripade, Ze su viaceri zachrancovia, napr. traja, tak dvaja uchopia postihnutého v podpazi,
kazdy zjedne strany. Treti postupi medzi roztiahnuté predkolenie, uchopi ho rukami za stehna
tesne nad kolenami (obr. 68).

Obrazok 68

e Wtiahnutie z hlbokej vody ., hojdacka “ (obr. 69).
Obrazok 69
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Spdsob pouzivame pri vytiahnuti na upraveny breh, vyssi breh, v bazéne, na Cln.

Zéchranca pritiahne zachraiiovaného k brehu. Jednou rukou sa pridrzi za breh, okraj bazéna
apod. adruhou rukou uchopi nadhmatom ruku zachranovaného, vytiahne mu ju z vody asucasne
otaca telo zachranovaného ¢elom ku stene, polozi mu ruku na breh a pridrzi svojou rukou. Potom
mu vytiahne g druhd ruku z vody aprilozi k uz vylozenej. Dlanou svojej ruky pritla¢i jeho ruky
avzoprenim na paziach vylezie z vody. Postavi sa ¢elom k zachranovanému do stoja rozkroéného,
v predklone uchopi obidve jeho ruky v zapésti skrizmo, rozhojda ho a vytahuje z vody. V priebehu
vytahovania ota¢a jeho telo o 180, aby bol zachrafiovany chrbtom k zachrancovi, posadi ho na breh
apostupne pomaly polozi na chrbat, pricom mu pridfza hlavu.

Pri vytahovani na ¢ln alebo cez ostry okraj brehu je vhodné pouzit sposob, pri ktorom
spolupracuje edte jeden zéachranca. Tento nastavi svoj chrbd adruhy zachranca kize telo
zachrafiovaného po flom. Je to spdsob ,.kizatka“ azabrani sa pri fiom poraneniu postihnutého (obr.
70)

Obrazok 70

e \/ynesenie po rebriku (obr. 71)

Zachranca dotiahne zachranovaného k rebriku. Jednu nohu si polozi na priecku rebrika
ajednou rukou sa pridrzi a ponori sa pod vodu (stale pridrziava zachrafiovaného chrbtom k rebriku).

Prehodi si zachraniovaného cez plece, druhou rukou sa chyti rebrika a zacne vystupovat po
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schodikoch. Na Urovni okraja bazéna poloZi opatrne zachranovaného najskor do sedu a postupne,
pridizajuc mu hlavu ho polozi do polohy lezmo.

Priama zachrana topiacich sa je komplexom zrucnosti, ktoré sme uviedli. Dobry zachranca
musi vzdy v spravny Cas vhodne arychlo zareagovat’ na vzniknut situdciu vo vode. Z tohto
hl'adiska je potrebné, aby ovladal vSetky zrucnosti. Pri ich ndcviku postupujeme systematicky
avyuzivame rozne kombinécie.

Obrazok 71

Najidealng§i je ich nécvik v bazéne. Po ich zvladnuti v tychto podmienkach treba prejst’ na
vycvik v prirodnych podmienkach, kde situécie navodzujeme apostupne stazujeme. Pri nacviku sa
snazime vytvarat’ vizby medzi jednotlivymi zru¢nost'ami.

Na uZ spomenuté zachranarske zru¢nosti uzko nadvézuju oslobodzovacie chvaty, ktoré by
kazdy zachranar mal ovladat. Oboznamit sa s nimi je mozné prostrednictvom literatury:
LAURENCOVA, S. et al. 1991. Kniha plavca zachrancu. Bratisava: REMEDIUM, 1991
KALECIK, L. et. Al. 1997. Teéria a didaktika plaveckych Sportov. Bratislava: FTVS UK, 1997
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6 STRUCNA CHARAKTERISTIKA VODNYCH SPORTOV

6.1 Vodnépdlo

Histéria

V tgjto podkapitole sa opierame ngma o publikované ucebné texty a ucebnice napr. Hoch
akol. (1983), Kalecik a kol. (1997), Perutka a kol (1980) a d’alsich autorov uvedenych v literature.

Vodné polo vzniklo v 1. polovici 19. storo¢ia v Anglicku, ktoré sa vtom obdobi stalo
koliskou viacsiny Sportovych hier. Zo zaciatku sa hralo bez pravidiel, hra sa prispdsobovala futbalu,
muselo sa vSak hrat’” rukami. V roku 1876 boli spracované prvé pravidla, ktoré urCovali pocet
hraCov na 7, postupne sa vyvijali avroku 1898 ich podoba pretrvavala d’alsich 50 rokov.
Postupnymi zmenami doSlo k d’alSiemu upresneniu pravidiel v roku 1961. K posledngl zmene
pravidiel pristipila FINA nakongrese v Perthe (Austrélia), ktoré su platné od 1. marca 1991.

Z Anglicka sa vodné pdlo rychlo Sirilo d’alej aj do eurdpskych $tatov ale aj do Ameriky.
Populérne bolo v Nemecku, Rakusku, Francizsku, Belgicku, Taliansku av roku 1910 sa dostéva g
na uzemie Ceskoslovenska. Od roku 1919 sa uskutoé¢iiovali pravidelne Majstrovstva republiky, zo
zaciatku len za asti prazskych druzstiev, neskor pribudli d’alSie, Plzen, Brno, Bratislava a KoSice.

Vo svetovom vyvoji vodného pola patrili spociatku k najlepsim Anglicania, Mad’ari, Taliani,
byvalé Staty Juhoslavie, ZSSR, ktoré doteraz tvoria svetovu Spicku.

O popularite vodného pola svedci, ze je stale v programe novodobych OH od ich II. ro¢nika
vroku 1900 v Parizi, odkedy dominovali najmd Anglicania, Franctuzi a Nemci. Od roku 1936
vitazili Mad’ari, zavedenim novych progresivnych prvkov do hry.

Uroveii hry rychlo stipala a OH sa stali najlepdim svetovym meradiom vykonnosti a kvality
druzstiev vodného pdla. V roku 1908 po vzniku Medzindrodnej plaveckej federacie FINA bola
zriadenav roku 1928 Komisia pre vodné pdlo.

Vyvoj vodného pdla u nas bol obmedzeny poétom bazénov. Prvy zapas vo vodnom poéle sa
u nés odohral v roku 1914 v Prahe medzi klubmi AC Spartaa SK Podoli.

NaSa reprezentacia sa na vrcholnych Sportovych sutaziach medailovo nepresadila a ani
Vv medzinarodnych klubovych sutaziach sme nedosiahli vyrazné uspechy, ktoré¢ by nas zarad’ovali
medzi vyspelé krajiny. Zenské vodné polo sa na Slovensku nepresadilo tak ako muzské, i ked’

v poslednych rokoch dochadza k jeho rozSireniu.
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Na poslednych OH v Aténach 2004 zvitazilo vo vodnom poéle druzstvo Mad’arska, pred
Srbskom aRuskom. V satazi zien zvitazilo druzstvo Talianska, pred Gréckom a USA (Zerer,
2004).

Charakteristika vodného pola

Vodné pélo je Sportova hra, ktort hrajii dve druzstva. Specifickd je vtom, Ze sa hra
v nezvyklom — vodnom prostredi, ovplyvitujuicom naro¢nost’ tejto Sportovej hry. Zakladom hry st
plavecké pohyby hracov, ktoré st v porovnani s ostatnymi hrami ngjpomalSie. Pohybom vo vode sa
hraci dostavaju do roznych poloh, s ktorymi sav inych $portovych hrach nemézeme stretnit’.

Plavanie spolu sloptovou technikou patria k zdkladnym &innostiam hra¢a. Casovy limit na
vystrelenie lopty dava tejto hre ato¢ny charakter.

Vodné podlo posobi na hracov vysokymi poziadavkami na plaveckl vSestrannost’, rychlost’,
vytrvalost, obratnost’ a vybusnost’ vo vode, spojenymi s technickymi ¢innost’ami s loptou.

Rozvija kolektivne myslenie, zodpovednost, disciplinovanost, anticipaciu, moralne a vol'ové
vlastnosti ad’alsie fenomény osobnosti pre dosiahnutie vitazstva. Ako hra, pri ktorej dochadza
Casto k osobnym stubojom hracov upeviiuje muznost’, odvahu a zdravé sebavedomie.

Hra¢i musia ovladat’ viacero technickych prvkov ovlddania lopty, spdsoby uzitkového
plavania, zmeny smeru, Starty apod., preto musia byt telesnej a psychicky dobre pripraveni na

rézne situacie, ktoré sa v zgpase vyskytujU.

Zakladné pravidla vodného pola

Ihrisko méze mat’ rozmery od 8x20 m do maximalnych rozmerov 20x30 m, ktoré su
predpisané pre vetky zépasy na OH, MS, ME apod.. Minimélna hibka vody pre vrcholové sutaze
je 180 cm. Pre stretnutia zien si minimalne rozmery ihriska 17x25 m. lhrisko je vymedzené
myslenymi ¢iarami, ich zacCiatky sl oznacené na okraji bazéna - brankova ciara (biela), dvojmetrova
Ciara (Cervend), Stvormetrova Ciara (ZItd) a poliaca Ciara (biela). Brankové tyce su od seba vzdialené
3 m aspodny okragj brvnaje 90 cm nad hladinou. Ak je hladina vody vzdialena od dna 150 cm, je
spodny okraj brvna od dna 240 cm. Lopta je gul'atd, jej obvod je 68 — 71 cm, hmotnost’ 400 — 450 g.

Jedno druzstvo ma modré adruhé druzstvo biele ¢iapky oznacené Cislami. Brankari oboch
druzstiev maju ¢iapky Cervené. Hra¢i musia mat’ dvoje plaviek.

Druzstvo je zlozené zo 7 hrajtcich hracov, z nich jeden je brankar, az d’alsich 6 striedajucich
hracov.

Hra sa 4x7 mintt ¢istého ¢asu S dvojmintitovymi prestavkami. Druzstvo moze drzat’ |optu len

35 s, do toho ¢asu musi vystrelit’, inak loptu straca. Hra a kazda Stvrtina sa zacina tak, Ze hraci su
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na vlastnej brankovej Ciare a na znamenie plavaju k lopte, ktora je v strede ihriska. Po gole
rozohrava druzstvo zo stredu a obe druzstva su na vlastnej polovici. Stretnutie riadia dvaja hlavny
rozhodcovia, dvgja brankovi rozhodcovia, dvaja ¢asomeraci a zapisovatel. Vyhrava druzstvo, ktoré
vsietilo viac golov.

Ak sa druzstvo dopusti obycajnej chyby rozhodca stiperovi nariadi volny hod. Pri hrubej
chybe je vyluceny hra¢ na 20s astper ma volny hod. Pri hrubej chybe v $tvormetrovom Uzemi je
bud’ hra¢ vyluceny, alebo rozhodca nariadi pokutovy hod, pri ktorom nesmie byt v Stvormetrovom
uzemi okrem chytajiceho brankara ziadny hrac.

Pre brankéra platia niektoré vynimky z pravidiel. Moze stat’ a chodit’ po dne, odrazat’ sa od
neho adotykat’ sa lopty oboma rukami naraz. Naopak nesmie vojst’ na stiperovu polovicu ihriska
aloptu moéZze rozohravat’ po znacku Stvormetrového hodu pred brankou stpera.

NajcastejSie obyc¢ajné chyby: pomahat’ hracovi pri zahajovani hry, alebo pocas hry, chodit’ po

dne, odrazat' sa od dna, od steny bazénu, aktivne zasahovat do hry v stoji, potdpat’ loptu pri
napadnuti stperom, tict’ do lopty péstou, striekat’ protihradovi do o&i, branit’ siperovi vo volnom
pohybe koncatinami, dotykat’ sa lopty oboma rukami naraz, odrazat’ sa a opierat’ sa o supera, byt
vV dvojmetrovom Uzemi supera, pokial’ nie je lopta bliZSie k jeho brankovej ¢iare, zdrzovat’ priebeh
hry a zdrzovat’ vykonanie vol'ného hodu. Oby¢ajna chyba sa trestd vol'nym hodom, ktory vykonava
protihrac.

Ked sa braniaci hra¢ v ,mftvom* Case dopusti akejkol'vek hrubej chyby a niektoreg
z obyc¢ajnych chyb, ako je napr. striekanie do tvare, branenie vo vol'nom pohybe, opieranie sa
0 slpera a odrazanie sa od neho, je vyluceny.

Hrubé chyby: uchopit, zatiahnut' alebo stiahnut’ stipera spét, ak nema loptu, kopnut’ alebo
udriet’ stpera, dopustit’ sa akejkol'vek chyby v Stvormetrovom Uzemi v snahe zabranit’ golu, stale
opakovat’ (stdle rovnaky hra¢) aktukol'vek obyc¢ajni chybu, odmietnut’ poslusnost’ rozhodcovi,
dopustit’ sa surovosti alebo hrubosti, neslusne sa spravat’ a branit’ ktorémukol'vek hodu nariadenému
rozhodcom.

Za hrubt chybu je hra¢ vyluceny na Cas 20s, alebo je nariadeny trestny hod. Vylaceny hrac sa
moze vratit’ do hry, akonahle do uplynutia jeho trestu da ktorékol'vek druzstvo gol. Hruba chyba sa
zaznamenava ako osobna chyba. Za tri osobné chyby je hra¢ vylu¢eny do konca stretnutia a nastupi
za neho nahradnik.
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Didaktika wyeviku

Predpokladom na zacatie vycviku vo vodnom pdle je vSestranna telesna priprava, ktorarozvija
vSetky doblezité schopnosti, ktoré neskor uplatiiujeme v hre. Predstavuje ur€iti metodicku radu
zameranU na zvlé&dnutie tychto Specifickych schopnosti:

e plaveckd pripravu — plavecku sposoby, ako aj sposoby uzitkového plavania, Sliapanie vody,

vyslapy, Starty, zastavenie, obraty, zmeny smeru plavania, posun hraca.

e loptovu pripravu — uchopenie lopty, pohyb hraca s loptou, hody preberanie lopty, prihravky,

strel’ba.
e hrabrankara

e kombinéacie

Plavecka priprava

Zvladnutie techniky vSetkych plaveckych spésobov je zakladnym faktorom rastu vykonnosti
vodnych polistov. Technika pladvania hrac¢a vo vodnom podle je odlisna od techniky pretekarskeho
plavania. Vyznacuje sa vys$Sou polohou tela s hlavou nad vodou, aby mal hra¢ prehl'ad o tom, ako
sa vyvija situécia na ihrisku. Jeho pohyb je nerovnomerny, smeniacim sa rytmom aintenzitou
zatazenia, so striedanim Sprintov, plavanim vSetkymi sposobmi, ale aj d’al§imi pohybmi vo vode

(Starty, vyslapy, obraty, atd’.), ¢o vytvara jeho plaveckl vSestrannost’.

Plavecké sposoby

e Kraul — je najpouzivanejsi plavecky sposob vo vodnom pdle, pretoze je najrychlejsi
angvhodngSi na r6zne manévrovanie vo vode, akym je zmena smeru plavania, zastavenie,
&art, vedenie aovlédanie lopty, prihrdvok astrelby. Polista — krauliar ma teda vysSiu
polohu tela, hlava je nad hladinou, nohy st nizsie. Zaber pazi je energicky, krat$i, ma
rychlegjSiu frekvenciu.

e Znak — je charakteristicky vysokou polohou. Poloha tela je vysadenejsia, trup je ¢o najviac
z vody, aby hra¢ mal najlepsi prehl'ad o Situacii vo vode avedel ho vo vhodnom momente
vyuzit'.

e Prsia — tvoria zaklad vycviku brankara, hraci tento sposob vyuzivaju skor na vyplavanie,
pomalé plavanie, zastavenie sa vo vode, pri prihravkach, Startoch astrelbe. Pri plavani je
hlava a plecia vySSie nad vodou anohy st hlbsie. Pri nacviku zarad’ujeme aj striedavy zaber

noéh tzv. pavuk.
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e Motylik — v hre sa nepouziva, vyuziva sa ako tréningova forma na posilfiovanie niektorych
svalovych skupin trupu, pazi a noh.
e Bok — vyuzivame vo vodnom poéle pre svoj silovy strih ndh, ¢o uplatiiujeme pri Starte

Z miesta a Starte na loptul.

Ostatné pohyby hraca

Okrem plavania musi hra¢ vo vodnom poéle ovladat’ aj d’alSie pohyby dopredu, dozadu, do
strén alebo smerom hore.

e Sliapanie vody

Dolezitou ¢innost'ou kazdého hraca a brankara poéla je Sliapanie vody. Bez sliapania vody hra¢
nemoze zvladnut’ osobné stboje, strel’bu, chytanie lopty i prihravky
e Vyslapy
Vychodiskovou polohou pre vyslap je ta ista poloha ako pri §liapani vody. Nohy vykonavaja
tie isté pohyby pri Sligpani vody, iba s viésou intenzitou. Vyslap striedavonoz je namahavejsi. Pri
priemernom vyslape by sa mal hra€ vynorit’ z vody asponi po pas. Pri vyslapoch so sucasnym
prsiarskym pohybom néh sa dostavame vysoko nad vodu, ale po vyslape sa opit dostavame do
zékladnej polohy. Tento spdsob sa pouziva pri zachytavani vysoko letiacich lopt a Casto ho
pouzivajl brankari.
o Start
Je vo vodnom pole vel'mi ddlezity, pretoZze pomocou Startu hra¢ dosiahne z pokojovej alebo
strehove] polohy maximalnu rychlost. Rychlym acasovo spravnym Startom moZe hrac¢ ziskat
rozhodujuci néskok pred siperom a vytvorit’ si predpoklad na tspesné zakonéenie akcie
o Zastavenie
Patri medzi ¢innosti, ktoré sa v hre vyskytuji vel'mi ¢asto. Hra¢ pri zastaveni roztiahne paze,
ktoré mierne pokréené pod hladinou vykondvaju zaber proti smeru plavania (brzdia), nohy
roztiahne a pokr¢i pod brucho, hlava je stale nad hladinou.
o Obraty
V priebehu hry sa vyskytuje mnozstvo situdcii, pri ktorych musi hra¢ menit' smer svojho
pohybu, otocit’ sa. Obratom rozumieme oto¢enie hraca, ktory je na mieste, ale obrat méze vykonat’
aj pocas plavania. Otacanie moze byt okolo vertikalnej osi od 0" do 180'.

e Zmeny smeru plavania

Smer plavania m6Ze hra¢ menit’ dvoma sposobmi:

- pomocou obratu
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- plavanim do obluka
Celt ¢innost’ mdézeme rozdelit’ na tri fazy: zastavenie pri plavani — obrat — vyStartovanie
apléavanie novym smerom. Plédvanie do obluka sa len médlo Ii§ od normadneho plévania. Trup

mierne vytoc¢ime do smeru plavania.

Posun hrdaca
Vsetky cvicenia, ktoré sme opisali v plaveckej priprave je potrebné dokonale ovladat, aby
hré¢i pocas hry mohli jednotlivé prvky pouzit. Hlavne pri nacviku pohybu na ihrisku je nutné

precvi¢ovat’ vSetky prvky, aby sa naucili nadvédzovat’ jeden prvok na druhy.

L optova priprava

Uchopenie lopty

Prvym prvkom pri nacviku loptovej techniky je spravne uchopenie lopty ajeg vyzdvihnutie
z vody.

e pri uchopeni lopty zdola, hra¢ vsunie ruku dlanou nahor pod loptu a na prstoch zdvihne
loptu z vody, prsty sl roztiahnuté a mierne pokréené.

e uchopenie lopty zhora je technicky ovela naro¢nejsie, je vSak rychlejSie a pohotovejSie
vzhl'adom na d’alSiu Cinnost. Hra¢ miernym tlakom posobi roztvorenou dlaiiou na loptu
leziacu na vode. Vyuzitim vztlaku vody, ktory pdsobi na loptu, aj s prilozenou rukou dviha
ju do pozadovanej polohy.

e uchopenie lopty zboku (polobratom). Hra¢ otoc¢enim ruky zhora, bokom sa dostava rukou
pod loptu atak ju zdvihne z vody.

e zachytenie prstami ruky s oporou o predlaktie.

e zachytenie prstami.

Pohyb hraca s loptou

Hra¢ s loptou musi zvladnut’ aj d’alSie ¢innosti a pohyby

e Posuny hraca s loptou

Vykonavaju sa z roznych pricin (napr. hra¢ s loptou vyckava na vhodné uvolnenie spoluhraca,
ktorému chce prihrat’, alebo sa postiva drziac pritom loptu réznymi smermi).
e Vedenielopty
Pri vedeni lopty plava pdlista,, vodnopolovym® kraulom. Hlava je neustdle nad hladinou vody,

nadych a vydych sarobi len Ustami. Polohatelaje hibSia asikmejsia neZ pri kraule, hlavne panvy a
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dolnych koncatin. Poloha lakt'ov pri prenose pazi nad vodou je vyssia, ¢im polista brani superovi
pri ziskavani lopty. Loptaje 5 — 10 cm pred hlavou a posiva sa na vytvorengj vine.

e Starty sloptou

St podobné ako Starty bez lopty. Pri vyStartovani si loptu predhodi 1 az 2 m pred seba
apotom ju vedie. Striedavo — za¢iname Startom, nasleduje zastavenie ato opakujeme.

e Zmeny smeru plavania

Technika vykonévania je rovnakd ako pri Startoch sloptou, kde neskor po obrate si hrac

predhodi loptu do nového smeru a stcasne vystartuje do tohto smeru.
e Hody

Kazdy hra¢ vo vodnom poéle vyuziva Siroky register hodov, ktoré vykonava réznym spésobom
av roznych polohach podl'a danej situacie v hre.
Hod zhora

Je najprirodzenejSim sposobom hédzania, patri medzi najddlezitejSie a najpouzivanejSie hody.
Je technicky jednoduchy a prirodzeny sposob hadzania. PouZziva sa pri prihrdvkach apri strel'be. Pri
hode je hrac¢ vo vyslape, loptu drzi pred sebou alebo maximalne na urovni hlavy a hadze ju do
zvoleného smeru.
Bocny hod

V hre sa pouziva zriedkavo. Hra¢ vo vyslape drzi loptu vo vystretej pazi a obratom okolo
vertikdlngj osi tela hadze loptu vystretou pazou.
Zadovka

Je technicky vel'mi naro€na, pretoze hrad¢ presne nevie kam lopta leti a nemdze jej let
dokonale usmernit’. Pri zadovke je hra¢ vo vysSlape alebo horizontilnej polohe, paza je mierne
pokréena a hod vychédza z ramena cez predlaktie a prsty bokom.
Srauba

Je podobna zadovke, ale stym rozdielom, Ze hod sa vykonava predovSetkym Svihom
predlaktia aruky priamo z vody. Pouziva sa ako prihravka aj ako strel'ba na branku.
Hod tréenim

Pouziva sa ako prihrdvka aj ako strelba, najCastejSie pri vedeni lopty. Hra¢ vedie loptu,
mierne pokréenou pazou uchopi loptu zhora a ked’ je nad hladinou hra¢ ju tréenim hodi dopredu ako
prihrédvku alebo strelu.
Hod nadhodom

Tento spbsob hodu patri k najnebezpecnejsim a ngjprekvapivejSim hodom. Je to rychla

aprekvapiva strela, ktora sa pouziva z vedenia lopty pri strelbe na branku, ked’ je hrac tesne
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sledovany superom. Jednou rukou sa lopta nadhodi adruhou sa hadze. Pouziva sa na kratSie
vzdiaenosti.

Hod podobratim lopty

Pouziva sa ako strela aj ako prihravka v stoji apri vedeni lopty. Hra¢ vsunie ruku Sikmo pod
loptu anatiahnutou pazou vykona hod.
Podl'a umiestnenia hodu rozliSujeme: hod na vodu, hod na ruku, hod na branku.

e Preberanielopty aprihravky

Patria do zékladov abecedy kazdého hraca. Prihravat’ mdZeme vSetkymi druhmi hodov. Hod
urceny spoluhracovi je prihravka

Prihravka na vodu je prihravka pred plavajuceho hraca, do vol'ného priestoru alebo pripadne pred

obsadeného hraca.

Prihrdvka na ruku je najcastejsi sposob prevzatia lopty. Pri spracovani prihravky je paza hraca

natiahnutd do smeru, odkial’ prichddza prihravka, prsty ruky st roztiahnuté. V okamihu, ked’ sa
lopta dotkne prstov, povol'uje hra¢ ruku v smere letu lopty atimi ju.

Snacvikom prihravok za¢iname najprv na suchu, potom v nizkej vode (po plecia), v hibokej
vode namieste apo zvladnuti nacvi¢ujeme prihravky v pohybe.

e Uvoliiovanie

Vo vodnom poéle sa modze uvolmovanie vykonavat s loptou g bez lopty. Vykonava sa
rychlgiSim plavanim, plavanim po kratSom oblUku, zmenou smeru, clonenim, vyplavanim
Z 0sobného stiboja.

Uvolniovanie je ¢innost,, o ktora sa snazi kazdy hra¢, aby mohol spracovat loptu bez t'azkosti,
bez atakovania superom. Uvolfiovanie je dblezité pri zaloZeni akcie, rozvinuti hry, zakonceni toku
aj pri strel'be. Uvol'novanie nacvicujeme s loptou i bez lopty, v dvojiciach i v trojiciach.

e Strel’ba

Po zvladnuti techniky jednotlivych hodov aspracovania prihravok na roznu vzdialenost
pristipime k nagjzaujimavej3gl anajdolezitejSej Casti vycviku — strelbe. Strelba je vyvrcholenim
snazenia kazdého druzstva a hlavne snahy o dosiahnutie goélu. Striel'ame bud’ na branku alebo do
teréa, ktory moze byt postaveny na okraji bazéna. Za¢iname vzdy jednoduch$imi hodmi z miesta,
neskor zaradime obtiaznejSie hody a postupne nacvicujeme strel'bu v pohybe.

Strel'bu nacvicujeme bez prihravky, po prihravke a z vedenia lopty. Technika strel'by je taka

ista ako pri hodoch, zalezi v§ak na presnosti umiestnenia strely, prudkosti a jg sile.
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e Stvormetrovy hod

Osobitne treba nacvicovat’ pokutovy hod. Od jeho premenenia ¢i nepremenenia zavisi ¢asto aj
vysledok stretnutia. Aj vo vodnom pole plati zasada, Ze pokutovy hod sa nedéd chytit’, ale iba zle
strelit’.

e Hrabrankara

Ulohou brankéra je branit’ vlastni branu a zamedzit' stiperovi dosiahnut’ gol. Brankar je teda
v §portovych hrach klIaiCovou postavou. Brankar vo vSeobecnosti absolvuje rovnaky tréning ako
ostatni hraci, predsa vSak v jeho priprave zdoraziujeme Sliapanie vody, vyslapy chytenie lopty,
vyrazanie, cvic¢enie, zakladanie itoku a pod. Brankar sa zapéja aj do uto¢nej Cinnosti, pretoze moze
byt hrd€om, ktory zakladd protititok. Preto musi vediet sprdvne a presne prihravat’ ur€itému
hracovi.

o Kombinacie

Kombinaciou rozumieme rieSenie jednoduchych hernych c¢innosti dvoma alebo viacerymi

hracmi.

Utocné kombindcie — Vacsina Gtocnych kombinacii zacina na vlastnej polovici ihriska, napr._pri

strate lopty, faule ¢im druzstvo vlastniace loptu zakladd protititok a postupne sa dostdva na
stiperovu polovicu ihriska. Uto¢iace druzstvo si moze vytvorit' &iselni prevahu, ktor(i nazyvame
momentana presilova hra. Cielom utoénej kombinacie je dosiahnut’ gol.

Obranné kombinacie — Druzstvo, ktoré nedrzi loptu, sa brani. Obrannu ¢innost’ realizuje jednotlivec

alebo viaceri hraci (druzstvo), hovorime o obrannej kombindacii. Do obrannej ¢innosti zahriiujeme:

a) obsadzovanie

b) odoberanie lopty

C) vypichovanie lopty

d) zachytavanie lopty

e (Osobnd obrana. Braniaci hraci obsadzuju hracov utoéiacich, ¢im znemoznia zakladanie
utocnej ¢innosti

e Zonovd obrana. Pri zénovej obrane druZstvo brani tizemie — priestor pred vlastnou brénkou.

e Kombinovand obrana. Hra¢i braniaceho druzstva 1 — 2 hra¢i brania osobnou obranou

aostatni hraci sa stiahnu pred vlastna branku do zény
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6.2 Skoky do vody

Histéria

Z historie skokov do vody sa dozvedame, ze muzi sutazili v skokoch do vody z veze uz na
olympijskych hrach v roku 1904 v Sait Lois azeny tiez v skokoch z veze v Stokholme roku 1912,
Skokanské stutaze, ktoré pozname v dnednegj podobe t. j. skoky z dosky az veze muzov a zien, boli
na programe OH spolo¢ne roku 1920 v Antverpach. Od svojich pociatkov az do stcasnosti patrili
apatria medzi Gspedné krajiny Svédsko, Taliansko, USA, byvalé &ay ZSSR aNDR, Cina, ale aj
d’alsie europske krajiny, v ktorych matento Sport bohatt tradiciu a dobré podmienky.

Medzi vyznamnejSie postavy skokanského Sportu patri Dibiasi (Taliansko), ktory ziskal na
OH z piatich tri zlaté medaily, v rokoch 1968, 1972 a 1976, zo zien McCornickova (USA) zvit'azila
v skokoch z dosky az veze na OH v roku 1952 a 1956 a Kramerova (NDR), ziskala tri zlaté na OH
v roku 1960 (2) a 1964 (1).

Aj Ceskoslovensko bolo tispesné v historii skokov do vody. Na OH v roku 1968 (Mexiko)
ziskala M. Duchkova zlati medailu ana d’alsej olympiade v Mnichove (1972) strieborni medailu
za skoky z veze. Duchkova obohatila svoju medailovu zbierku i z MS v Belehrade (1973) striebrom
z veze. Na medailové uspechy Duchkovej nadviazala M. Grecka na ME v roku 1985 bronzovou
medailou, ktort doplnila opat’ bronzom na MS v Perthe v roku 1991. H. Greckd UspeSne Startovala
ina OH vBarcelone (1992), kde obsadila 4. miesto vskokoch z3 m dosky. Uspechy
Ceskoslovenskych skokanov nadvdzuji na tradiciu, ktord zacina uz vroku 1920, ked medzi
najlepdich unas patrili Balaz, Dvorak, Nesvatba, Leikert, Kréma, Bauer, Hejl, Cerny a zo Zien
Krongeigerova, Klusatkova, Kacenova, Cermakova, Duchkova, Novotna a v poslednom obdobi

Grecka

Charakteristika skokov do vody

Skoky do vody st samostatnym Sportovym odvetvim, ktoré zarad'ujeme medzi plavecké
Sporty. Podl'a charakteru cvienia maju svoj Specificky ciel’, vlastni metodiku a osobitny systém
hodnotenia abodovania. Podl'a charakteru cvicenia st vel'mi blizke Sportovej gymnastike. Mozno
ich povazovat za Specificki formu vzdusnej akrobatiky. Kazdy skok vyzaduje sustredenost,
nervovosvalovu koordinaciu, postreh, priestorovu orientéciu, pretoze pohybova struktira skoku do
vody si vyZzaduje pohyby jemne diferencované a presné. Skoky do vody si vysoko estetickym
Sportom. Posobia na cit pre krasu, vedd k dosiahnutiu vysokej pohybovej kultary. Skoky do vody

rozvijaju odvahu, pevnua vél'u, rozhodnost’, duchapritomnost’ a upeviuju doveru vo vlastné sily.
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Okrem pohybu v idealnom prostredi — vzduch avoda priaznivo ovplyviuji aj spravny vyvin
organizmu. Ponaranie splavanim rozvija dychacie organy, ustroje krvného obehu, zdokonal'uje
termoregul&ciu a pomaha otuzovat’ organizmus.

Skoky do vody mau v zavidosti od podmienok mnohostranny vyznam auplatnenie g
Vv telesnej vychove mladeze. Viacsina otvorenych alebo krytych bazénov hlavne na Slovensku nema
vhodné skokanské zariadenia na prakticky Sportovy tréning. V zakladnom skokanskom vycviku
vSak mdézeme vykonavat’ niektoré skoky z okraja bazénu alebo zo Startového bloku atato moznost’

sa naskyté aj vo vyucovacom procese Studentov.

Skokanské zariadenia

Moderné skokanské zariadenia sa skladaju zo zariadenia pre skoky z pruznej dosky a z pevnej
plosiny — veze. Vysky pruznej dosky nad hladinou vody su 1m a 3m, vyska vezi Im, 3m, Sm, 7,5m
a10m. Veze o vyske 1m a 3m st pomocné ploSiny apri sut'aziach sa z nich neskace.

Skokanska doska je ngjmenegj 4,8m dlha a 0,5m Sirok& a musi mat’ neklzky povrch a posuvné
zariadenie na perovanie dosky (pruznost’ dosky). Plosina veze musi byt pevna, nehybna a rovnako

pokryta neklzkym povrchom.

Rozdel enie skokov

Podrla druhu skokanskych zariadeni sa rozdel'uju skoky do vody na skoky z dosky a z veze.

V pravidlach sutazenia skokov do vody su vSetky skoky zostavené v dvoch tabulkach.

V sut'aZiach sa skacu len tieto skoky:

Tabulka A (skoky z dosky):
I. skupina— skoky vpred —zo stoja ¢elom k vode skok vpred,

I1. skupina— skoky vzad — zo stoja chrbtom k vode skok vzad,
I11. skupina— skoky zvratné — zo stoja ¢elom k vode skok vzad,
V. skupina— skoky spétné — zo stoja chrbtom k vode skok vpred,
V. skupina— vruty —skoky s obratom okolo pozdiZnej osi tela
Tabulka B (skoky z veze):

St to skoky 1. az V. skupiny, ktoré doplita VI. skupina — skoky zo stoja na rukéch
Podl'a drzania tela pocas letu vzduchom rozoznavame skoky do vody v tychto polohach:
e prehnute — telo je vystreté, nohy st spojené v jednotlivych kiboch vystreté. Hlava je
vzpriamena alebo zaklonena, drzanie pazi je l'ubovol'né.

e schylmo —telo je ohnuté v panve, nohy st spojené a v kolennom a &lenkovom kibe vystreté.
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e skrémo — telo je skréené vo vietkych kiboch, kolend a chodidl& sii spolu spojené. Lakte sii
pritiahnuté k telu, dlane priloZené na hornej ¢asti predkolenia, prsty ndh vystreté, napnuté

e [ubovolné — drzanie tela rozne, nohy musia byt’ spolu pri sebe a Spi¢ky vystreté, napnuté.

Rozozndvame este skok letmo, ktory je kombinaciou prehnutej polohy so schylenim alebo
skréenim. Po odraze je telo v prehnutej polohe av d’alej faze letu nastava skrcenie alebo schylenie.

Podl’a stupiia pretoc¢enia okolo vodorovnej osi rozliSujeme:

e skoky priame — bez pretocenia okolo vodorovne;j osi,

e skoky strmhlav — preto¢enie o 180",

e prekoty —pretocenie o0 360" aviac.
Skoky sotacanim okolo zvislej osi sa nazyvaji vruty. Skok sobratom o 360 je vrut.

Obtaznost jednotlivych skokov je vyjadrena stupiom (koeficientom) obt’'aznosti, ktory sa pohybuje

od 1,1 do 3,5.

Zakladné pravidla

Preteky muzov v skokoch do vody zdosky obsahuji 5 povinnych a5 volnych skokov
vybranych z piatich skupin. Pri povinnych skokoch sa zachovava stanovené poradie. Preteky zien
v skokoch z dosky obsahuju 5 povinnych a5 volnych skokov vybranych z piatich skupin. Povinné
skoky st rovnakeé ako skoky muzov.

Preteky muzov v skokoch do vody z veze sa skladaji zo 4 voI'nych skokov z réznych skupin,
ktorych pocet stupiiov ndrocnosti nesmie presiahnut’ 7,5 a zo 6 volnych skokov bez obmedzenia
suctu narocnosti.

V kazdej Casti sa vybera kazdy skok zing skupiny. Skoky sa uskutoc¢iiuju z 10 metrove,
alebo nizsej veze. Rovnaké pravidlo plati pre preteky zien, ktoré vSak maju povolené len 4 vol'né
skoky.

Na pretekoch sa moézu skakat’ len skoky uvedené v tabulkdch FINA. Kazdy pretekar musi
odovzdat’ zapisovatel'ovi sitaze najmene 24 hodin pred pretekom uplny zoznam vybranych skokov
na predpisanych tlacivach. Zoznam skokov musi obsahovat’:

e skupinu, ¢islo, nazov skoku podl'a tabul’ky FINA

e vykonanie skoku (prehnutie, schyl'mo, skrémo, 'ubovolne)
e vysku dosky alebo veze

e stupei obtiaznosti

Skoky do vody hodnoti 5 — 7 bodovych rozhodcov pod vedenim hlavného rozhodcu. Bodovi

evwve

180



sa rusi apriemer sa nasobi koeficientom obtiaznosti. Bodovi rozhodcovia sleduju jednotlivé fazy

skoku, rozbeh, odraz, let vzduchom adopad do vody. Pri hodnoteni reSpektuji kritéria podla
tabul’ky FINA.

V sucasnosti registrujeme synchonizované skoky dvojic v kategoérii muzi, zeny, ktoré sa
vykondvaju z3 metrovey dosky alO metrovej veze. Na OH v Aténach 2004 zvitazili
v synchronizovanych skokoch z 3 metrovej dosky Gréci, z 10 metrovej veze Cinania. V rovnakych

disciplinach zvitazili pretekarky Ciny (Zerer, 2004).

Technika skokov do vody

Nacvik techniky skokov do vody v pripravnej etape vycviku je ovplyviiovany strachom
cvicencov z vySKy, letu vzduchom ale i dopadom do vody. Zvladnutie spravng techniky skoku je
predpokladom jeho UspeSnosti.

Skok do vody sa sklada z odrazu, letu vzduchom a dopadu do vody
e Odraz

Od kvality odrazu zavisi vyska skoku, ktora v zna¢nej miere ovplyviiuje jeho technické
aestetické predvedenie. Odrazom rozumieme pohyb, ktorym sa dostava do pohybu telo silou
dolnych koncatin. Pri skokoch z dosky skokan vyuziva jej pruznost a pri skokoch z veze svoje
odrazové schopnosti.

Odraz sa robi zmiesta alebo zrozbehu. Pri skokoch z dosky je odraz vzdy znozmo, pri
skokoch z veze znozmo alebo jednonoz.

Pri skokoch ¢elom k vode prsty chodidiel nepresahuju cez okraj dosky alebo veze. Postoj na
plnych chodidl&ch. Pripravné pohyby paZi sa zacinaju pri odraze z upazenia alebo zo vzpaZenia. Pri
skokoch chrbtom k vode stoji skokan priblizne jednou tretinou alebo priblizne polovicou chodidla
na doske alebo vezi.

Pri perovani skokan vykonédva opakované skoky na okraji dosky, ¢im zist'uje vlastnosti dosky,
nacvicuje suhru s doskou auci sa udrziavat’ rovnovahu.

Rozbeh pri skokoch do vody znamend rovnomerne zrychlent chédzu. Pozostava zo
zakladného postavenia, chddze, naskoku a odrazu.

e Let vzduchom

Je to Cast’ skoku, pri ktorej sa telo pohybuje vzduchom pociatocnou rychlostou, ktora mu dal
odraz. Po odraze ma skokan stlpat’ s vystretym telom ¢o najdlhSie, aby dosiahol ¢o najvicsiu
vysku. Drzanie tela vo vzduchu je nenasilné, 'ahké a prirodzené. Telo sa pohybuje vo faze letu
vzduchom v polohach prehnuto, schyl’'mo, skrémo, priamo, strmhlav, prekotmi, vrutmi alebo ich

kombinéaciami.
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e Dopad do vody

Dopad do vody tvori zaver skoku. Pri spravnom dopade prechadza telo skokana hladinou pod
uhlom priblizne 90°. Uhol dopadu zavisi od dréhy letu aod rychlosti rotacie. Pri spravnom dopade

celé telo prechadza jednym ,,otvorom” v hladine.

6.3 Synchronizované plavanie

Histéria

Prva zmienka o tzv. umeleckom plévani, v ktorom sa spgjal pohyb vo vode s hudbou prenikla
vroku 1934 z Chicaga. Docentka vysokegl Skoly Kay Curtis prvykrat predviedla so skupinou
Studentiek ukdzku synchronizovaného plavania. Na tento podnet zacali vznikat nové skupiny, ktoré
savenovali revuanym vystUpeniam, ktoré mali v tom obdobi atraktivny charakter.

Prvé preteky v synchronizovanom plavani sa uskuto¢nili v USA v roku 1945. V roku 1951
bolo zaradené na panamerickych hréch aod roku 1955 bolo stéastou oficialneho programu tychto
hier.

V Eurdpe sa synchronizované plavanie zacalo rozvijat’ az po II. svetovej vojne, po Holandsku
aFranclzsku nastava jeho rozmach v Rakusku, Nemecku adalsich eurdpskych $tatoch. K jeho
popularite prispelo exhibi¢né vystupenie americkej skupiny na OH v Helsinkach v roku 1952.

V roku 1956 v Melbourne je synchronizované plavanie uznavané ako pretekérsky Sport
avcleniuje sa do organizacie FINA, ktora vypracovala sit'azny poriadok a pravidla pre jeho d’alsi
rozvo.

Na OH v Rime v roku 1960 schvdil kongres FINA pravidla synchronizovaného plavania pre
medzinarodné sttaze a v roku 1964 v Tokiu niektoré ich zmeny.

V roku 1970 uznava Eurdpska plavecka liga (LEN) synchronizované plavanie ako Stvrty druh
plaveckych 3portov. V roku 1973 sa uskuto¢nili prvé Majstrovstva sveta v Synchronizovanom
plavani v Belehrade.

Na OH v Moskve v roku 1980 bolo synchronizované plavanie prijaté ako olympijsky Sport
av roku 1984 na OH v Los Angeles bolo prvykrét zaradené do programu.

V Ceskoslovensku vznikla prvéa skupina synchronizovaného plavania v roku 1956 v Brne pod
vedenim Stanislava Kraji¢ka. Postupne vznikali (ale tiez zanikli) oddiely najprv v Cechach, neskor
na Slovensku. V posednom obdobi pbsobia oddiely synchronizovaného pléavania v Prahe,

Olomouci, Brne, Tabore, Karlovych Varoch a na Slovensku v Bratislave.
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Na OH 2004 v Aténach v sutazi parov ziskali 1. miesto pretekarky Ruska, 2. miesto
pretekarky Japonska a3. miesto pretekdrky USA. Rovnaké poradie ziskali pretekarky v sutazi

druzstiev.

Charakteristika synchronizovaného plavania

Obsahom synchronizovaného plavania je vytvaranie réznych poléh afigir na hladine vody
apod nou, ktoré vykonavaju cvicenky jednotlivo, v dvojiciach alebo 4 — 8 ¢lennych druzstvach
shudobnym doprovodom. Zakladom je zvladnutie gymnastickych aakrobatickych prvkov
aplaveckych zru¢nosti, ovladanie vSetkych plaveckych spésobov a techniky synchronizovaného
plavania.

Je to typicky Zensky Sport, ktory vyhovuje z hladiska lepSich telesnych predpokladov pre
statickeé plavanie a pre ich vrodeny zmysel pre pohybovu eleganciu.

Vyznam synchronizovaného plavania sa v mnohom zhoduje svyznamom ostatnych
plaveckych Sportov. VSestranny plavecky vycvik blahodérne pdsobi na rozvoj celého organizmu,
Specialny vycvik rozvija nové zrucnosti a ndvyky. Vysoké naroky si kladené ngjméa na dychaci
a srdcovo-cievny systém pri ststavnom vycviku v plavani pod vodou.

Pri vycviku v orientdciach sa zlepsuje kvalita optického, akustického akinestetického
analyzatora, skvalitfiuje sa pocit vody. Cvi¢enie s hudbou rozvija zmysel pre rytmus aestetické
zvladnutie pohybu. Cvicenie v skupiniach upeviiuje vztah ku kolektivu, zvySuje disciplinu
azodpovednost’.

Sportovy tréning v synchronizovanom plavani sa realizuje podl'a najnovsich vedeckych
poznatkov pedagogiky, psycholégie, lekarskych vied. Opiera sa o zaklady fyziky, biomechaniky,
hydromechaniky ainych pomocnych vied.

Sportovy tréning vedie cvicenky k uvedomelej pohybovej ¢innosti, tvorivej iniciative, dava im

z&klady hudobnegj vychovy a estetického citenia.

Zakladné pravidla

Sutaze v synchronizovanom plavani
Rozmery bazéna na sitazi —min. 12x13 m, hibka 2,5 m a viac.

Sut'az sa sklad4 - z povinnych figar (PF)

- Z volnych zostav (VZ)

e Povinné figury st uréované vzdy na olympijské obdobie, pricom sa vyberaji do nickol’kych

skupin (6 — 9) zpriblizne 200 existujucich. Kazda skupina obsahuje 4 — 6 figlr sréznym
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koeficientom obtaznosti. 24 — 48 hodin pred sutazou sa vylosuje jedna zo skupin. Zaradenie
cvikov v skupinach aich obtiaznost’ je Specificka pre kazd vekovu kategoriu.

e Jolné zostavy predstavujii vlastni choreografiu na vybraty hudobny motiv. Podla vekovej
kategoérie adiscipliny, vol'na zostava trva 3 —5 minut s ¢asovou toleranciou 15 sek.

Discipliny vol'nej zostavy:
- sblo —cvici jednotlivkyna,
- duo—dvgjica,
- tim —skupina4 — 8 pretekarok.

Hodnotenie povinnych figar

- figary sahodnotia zndmkami 0 — 10 bodov s moznost'ami pouzitia 0,1 bodu,

- vykon hodnoti 5 — 7 rozhodcov v jedngj, dvoch alebo 4 skupinach (panely),

- vysledna znamka sa stanovi po Skrtnuti najnizSej a ngjvysSSg hodnoty, aritmetickym
priemerom zostavajucich zndmok a vynasobenim koeficientu obt'aznosti figury,

- predpisany Ubor — ¢ierne plavky, biela ¢iapka (moznost’ plaveckych okuliarov, Stipca na

nos).

Hodnotenie vol'nych zostav

Zostava sa hodnoti dvoma znamkami 0 — 10 bodov, s mozZnost'ou pouzitia 0,1 bodu.

1. Technickd znamka

e technické zvladnutie airoven vykonania vol’nej zostavy

- kvalita hnacieho pohybu

- naro¢nost’ figuralnych celkov
- uroven technickych zru¢nosti
- lahkost’ vykonania

e synchronizécia

- s hudbou — medzi cvi¢enkami

e zlozitost’ a obt’aznost’

- stavba a zoradenie figuranych celkov

- dizka trvania prace pod vodou

- rozlozenie sily pocas zostavy

- poCet zaradenych technickych prvkov a ich zvladnutie

- rizikové prvky
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2. Umelecky dojem
e choreografia

- uroven tane¢ného pisma vo vode

- vyuzitie priestoru
- napaditost’, originality
- rtoznorodost’ presunov v priestore

e interpretacia hudby

- vystihnutie hudobnegj myslienky
- vhodnost’ vyberu hudby k individualite pretekarky
- vyrazovost’, rytmus

e spdsob vyjadrenia

- vlastné podanie zostavy
- pregjav amimika
- kultivovanost’ pretekarky

- celistvost’ volnej zostavy

Tabulka 8 Percentudlne zastipenie bodového hodnotenia VZ

Disciplina Technicka zndmka Umelecky dojem
wykon. | synchro- | zlozitost' | choreo- | hudba | wja-
uroven | nizacia grafia drenie
SOLO 50 % 10 % 40 % 50 % 20 % 30 %
DUO 40 % 20 % 40 % 60 % 20 % 20 %
TEAM(@4-9) 40 % 30 % 30 % 60 % 20 % 20 %

- vykon hodnoti 5 — 7 rozhodkyn, rozostavenych po 2 — 3 stranach stitaznej plochy,

- vydednd zndmka sa stanovi Skrtnutim najvy3Sel anajnizSej, scitanim a vynasobenim
koeficientom obtaznostou za techniku 0,6, za umelecky dojem 0,4 a scitanim oboch
znamok,

- Ubor —voliteI'ny podl'a ladenia zostavy, moznosti aplikacii vo vlasoch a ha plavkach.

Trestné body a diskvalifikacia

e ltrestny bod - prekrocenie limitu 20 sek. Na brehu pri vol'nej zostave
- nedodrzanie Casu trvania VZ

e 2trestnébody - vykonanie ing PF
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- preruSenie VZ nabrehu ajg opakovanie
e 0 bodov - pri chybnej oprave PF
diskvalifikacia - nedokon¢enie VZ

- nevhodny Ubor

Vekové kategérie

|. kateglria— zeny 18 rokov astarSie
I1. kategOria— dorastenky 15— 17 rokov
I1l. kategoria— starsie ziacky 13— 15 rokov

V. kategOria— mladsie ziacky 10 - 12 rokov

Technika synchronizovaného plavania

Zaklady techniky synchronizovaného plavania okrem dobrg znalosti plaveckych spdsobov,
ponérania a orientacie pod vodou, predstavuje zvladnutie:
1. Z&ladnych pol6h
2. Z&ladnych pohybov
3. Vazby polbh, prechody, figlry
4. Sliapanie vody

o Zakladné polohy

Prevazne tvoria vychodiskové a zaverecné polohy pouzivanych figar. Su ur€ované vzajomnou
polohou trupu, hlavy, kon¢atin a dlani a postaveniatelak hladine vody.
Zakladné polohy delime na:
- zakladné polohy na znaku

- z&kladné polohy naprsiach
- z&ladné polohy na boku
- z&ladné polohy strmhlav
Z uvedenych pol6h sii odvodené vSetky ostatné, ktoré tvoria vo véazbéach prechody afigury.
e Obraty
Rotacie trupu alebo jeho ¢asti okolo troch osi tela:
- lateralnej (zl'ava — doprava)
- dorzo — ventralnej (z predne;j Casti tela dozadu)

- longitudinélng (zhora smerom nadol)
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o Z&kladné pohyby

Padlovanie — je vytvaranie hnacej sily pomocou pazi. Padlovanim sa telo cvi¢enky moze pohybovat
na hladine vody alebo pod nou, priamo alebo po kruhovej dradhe, nohami alebo hlavou dopredu
amdze sa nim udrziavat’ v réznych polohach (Laurencov, 1987).
o Ploché (univerzalny pohyb) - dlai je vystreta v predizeni predlaktia — pouZiva sa na udrZanie

statickej polohy telav horizontalng rovine (poloha na znaku) i vo vertikdlngj (poloha strmhlav).
o Sandardné (hnaci pohyb) - dlafi je vztyend vzhladom k prediaktiu

- pouziva sa pri posune v smere hlavy zvacsa v horizontélng rovine
o Opacné (hnaci pohyb) - dlan je vzhl'adom k predlaktiu sklopena
- pouziva sa pri posune v smere noh, zvi¢sa v horizontalnej rovine

o Zmie3ané - kombinacia predchadzajucich typov, jedna dlait moze byt v opa¢hom postaveni ako

druh&a

- pouziva sa pri posune do stran alebo pri obratoch v horizontalne rovine

Vazby poldh, prechody, figary

Na zé&klade zvladnutia zékladnych poloh apohybov mozno tvorit' rézne naroéné viazby
jednotlivych prvkov. Ak sa zoradenie prvkov riadi ur€itym predpisanym spdsobom, vznikaju fighry,
ktorych existuje okolo 200.St zoradené do Styroch kategorii, podla typicky sa vyskytujuceho
prechodu alebo polohy.

|. kategdria - cviky v tejto skupine s charakterizované polohou na znaku s prednozenim jednej
nohy — poloha baletky
I1. kategoria - cviky tejto skupiny su charakteristické delfinovym oblikom
[11. kategdria - cviky tejto skupiny st charakterizované rotaciou tela okolo laterdne osi bokov
V. kategdria - v tejto skupine s zaradené zostavajuce figury nezaradené do predchadzajlcich
kategOrii
e Siapanie vody

Sliapanie vody sa vyuziva v synchronizovanom plavani vo volny zostavach pri spajani

figurdnych celkov, presune v priestore, pri lyrickych pasazach vyjadrenych pohybom hlavy apazi

nad vodou. Polohatela pri Sligpani vody je vertikalna, s hlavou a ramenami nad vodou.

o zZakladny wyevik v synchronizovanom plavani

Z&ladny vycvik v synchronizovanom plavani je zamerany na zdokonalenie v3etkych
plaveckych spbsobov, nacvik metodiky padlovania, jednoduchych figar, Sliapania vody a krétkych

kombinécii na hudobné motivy
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6.4 Zé&kladné pravidla plavania

Pravidla plavania su zakladnymi smernicami pre sttaze FINA.

Pri usporadivani plaveckych stt'azi rozneho charakteru je potrebné dodrziavat zakladné
pravidla, ktoré satykaju ngjméa zboru rozhodcov plaveckych spdsobov adisciplin, rozmerov bazéna
aorganizacie plaveckych sutazi (Durian, Svétlik, 2000).

Zbor rozhodcov

Zbor rozhodcov riadi azodpoveda za sataz, za jej hladky priebeh podl'a pravidiel plavania.
Pre OH avrcholové sutaze je presne stanoveny pocet rozhodcov pre jednotlivé funkcie. Sutaze
v ramci $kol st obsadzované rozhodcami podl'a moZnosti usporiadatel’a, ale nemali by chybat
z&kladné funkcie — hlavny rozhodca, Startér, pomocny Startér, ¢asomeraci, obratkovi rozhodcovia.

Vrcholové sttaZze musia mat’ toto minimalne zlozenie rozhodcov: hlavny rozhodca, Startér
apomocny Startér, hlavny c¢asomerac, jeden ¢asomera¢ na kazdu drahu, ndhradny casomeraé —
dvaja na kazdi drahu, hlavny cielovy rozhodca, cielovy rozhodcovia na kazdi drahu jeden,
obratkovi rozhodcovia, rozhodcovia plaveckych spdsobov, hlasatel’, veduci protokolu, rozhodca pre
elektricku casomieru..

Z uvedenych funkcii su pre plavecké sutaze r6zneho typu najdolezitejsie:

o Hlavny rozhodca: riadi sat’az a vSetkych rozhodcov. Dba na dodrziavanie pravidiel plavania,

ur¢uje funkcie jednotlivym  c¢lenom zboru rozhodcov. Diskvalifikuje pretekarov za
poruSenie pravidiel.

o Startér: riadi pretekarov od okamihu, ked’ mu da hlavny rozhodca pokyn na Start. Ma pravo
rozhodnut’ ¢i bol Start platny. Jeho rozhodnutie méze byt zrusené len hlavnym rozhodcom.

o Pomocny Startér: privadza pretekdrov na &tart. Vykonava Upravu Startove listiny na zéklade

odhlaSok adoplnenie nahradnikov. Vykonava prezentaciu pretekarov v jednotlivych
rozplavbach. Organizuje pretekarov na vyhlasovanie vysledkov.

o Hlavny casomerac: riadi ¢asomeracov na drahach. Prekontroluje namerané Casy a pripadne

ich upravi podla poradia urceného cielovym rozhodcom. Tieto Casy upravi tak, aby
zodpovedali poradiu.

o Casomeraci: meraju ¢asy pretekarov na svojej drahe a zaroveii kontrolujii spravnost’ $tartov,
obratok podl'a pravidiel odovzdéavok Stafiet.

o Hlavny cielovy rozhodca. stanovuje vysedné poradie aodovzdd ho hlavnému

¢asomeracovi.

o Cielovi rozhodcovia: maju byt umiestneni na vyvySenych miestach v rovine ciel'ovej steny.

VSetci ciel'ovi rozhodcovia urcuju poradie vSetkych pretekarov.

188



o Obratkovi rozhodcovia: sleduju ¢i pretekari vykonavaju obratku v sulade spravidlami.

PoruSenie signalizuju dvojfarebnym terCom. Pretekarom plavajucim na dlhsiu vzdialenost
(800 — 1500 m) ukazuji kol’ko metrov maju este preplavat’.

o Rozhodcovia plaveckych spbsobov: sleduju dodrziavanie pravidiel vztahujucich sa na

plavecky sposob, ktory bol predpisany pre prislusny pretek

Start

o Start na voI'ny sposob, prsia a motylik sa vykonava skokom zo &artového bloku.

o Na povel hlavného rozhodcu vystapia vSetci pretekari na zadnu ¢ast’ Startového bloku a ostanu
stat. Na povel Startéra ,,na miesta” zaujmu ihned’ Startovy postoj na prednej Casti Startového
bloku. Ked vSetci pretekari stoja v pokoji, da Startér povel na Start piStalkou, klaksénom,
piStol'ou.

o Start pri pretekoch naznak apri polohovej tafete sa vykonédva z vody.

o Signal na vratenie Startu (chybného) musi byt ten isty ako bol povel na Start - pistalkou,
klaksonom, pistol'ou alebo zachytnym lanom.

o Pri prvom chybnom Starte vréati Startér pretekéarov anapomenie ich aby neStartovali pred
povelom.

o Pri druhom adalsich chybnych Startoch bude pretekar diskvalifikovany, ak odStartoval pred
Startovym povelom. Ak uZ boli preteky odstartované, pokracuju az do ciel'a a pretekér, ktory
odstartoval pred Startovym povelom, bude diskvalifikovany po dokonéeni pretekov. Ak preteky
este neboli odstartované bude pretekar, ktory sa previnil diskvalifikovany ihned'.

Preteky

o Ak pretekar prekdza svojmu stperovi krizovanim drahy alebo inym sposobom, musi byt
diskvalifikovany. Pretekar musi dokon¢it’ preteky v tej dréhe, v ktorej zacal.

o Pretekdr sa v priebehu preteku moze postavit’ na dno bazéna, nesmie sa vSak od dna odrazat
apo dne chodit’.

o Pretekdr nesmie v priebehu pretekov pouZivat’ prostriedky, ktoré by zvySovali jeho vykon.

o Kazdy pretekar, ktory nepatri do prebiehajucej rozplavby, a ktory vstapi do bazéna skoér ako

cv v

pretekat’.
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Plavecké spdsoby

PRSA

o Od zaciatku prvého tempa pazami po Starte a po kazdej obratke musi byt telo v polohe na
prsiach a obe ramena musia byt’ vo vodorovnej polohe.

o Vsetky pohyby pazi musia byt vykonané stcasne vo vodorovnej rovine bez striedavych
pohybov.

o VSetky pohyby ndéh musia byt vykonané sucasne vo vodorovnej rovine bez striedavych
pohybov.

o PaZe musia byt sucasne vystréené od pfs vpred a vratane nazad na hladinu alebo pod hladinu
vody.

o Pri kope nohami musia byt chodidla vystréené do strany. Pohyb noh hore a dolu vo zvislg
polohe nie je dovoleny.

o Dotyk steny bazéna po ukonceni preteku musi byt vykonany oboma rukami sucasne v te istg
rovine, na urovni hladiny vody alebo pod fiou. Na obrétkach je dovoleny dotyk ruk v nerovnakej
vyske, ale musi byt’ su¢asny a ramena musia ostat’ vo vodorovnej polohe.

o Cast hlavy musi v priebehu pretekov pretinat hladinu vody, okrem Startu a obratky, ked’
pretekar moze vykonat’ jeden a pol tempa pazami a jeden kop nohami Uplne pod vodou pred
vynorenim nad hladinu.

MOTYLIK

o Obe paze musia byt’ prenesené vpred nad hladinu vody sicasne a sicasny musi byt’ aj ich pohyb
spat’ — zéber vo vode.

o 0Od zaciatku prvého pohybu pazi po Starte a po obratke musi telo byt’ v polohe na prsiach a obe
ramend musia byt vo vodorovnej polohe.

o Vsetky pohyby n6h musia byt vykonané stcasne, pohyby hore a dolu vo zvislg polohe —rovine
st dovolené. Nohy alebo chodidla nemusia byt v rovnake vyske. Nie sl dovolené striedavé
pohyby.

o Na obrétke apri ukonéeni pretekov musi byt vykonany dohmat oboma rukami sucasne
v rovnake] vyske aplecia musia byt vo vodorovnej polohe. Dohmat méze byt vykonany na
hladine alebo pod hladinou.

o Po Starte apo obratke moze pretekar vykonat’ pod vodou jeden alebo viac kopov nohami ajeden
zaber. ktorym sa musi dostat’ na hladinu vody.

ZNAK

o Pretekari sa pri Starte zoradia vo vode, ¢elom k Startovej stene srukami na Startovych drzadlach.

Chodidla v¢itane palcov na nohach musia byt pod hladinou vody. Je zakazané stat’ v zliabku
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alebo sa opierat’ o zliabok ohnutymi palcami noh. Pred Startovym povelom nesmie pretekar
pohnut’ akoukol'vek Cast'ou tela ani sa pustit’ drzadla.

o Po &artovom povele apo obrétke sa pretekér odrazi aplava pocas celych pretekov v polohe
naznak.

VOLNY SPOSOB

e Volny spdsob znamena, Ze v takto oznacenych pretekoch moze pretekar plavat’ akymkol'vek
sposobom. Len v polohove Stafete av polohovych pretekoch znamena vol'ny sposob akykol'vek
iny spdsob nez motylik, prsia a znak. Pri vol'nom spdsobe sa na obratke moze plavec dotknut’
steny bazéna ktoroukol'vek ¢ast'ou tela. Dotyk rik nie je povinny.

POLOHOVE PRETEKY

e Polohové preteky sa plavaju v tomto poradi: motylik, znak, prsia, vol'ny spdsob.

e Polohové preteky s preteky, pri ktorych pretekér preplava v predpisanom poradi pretekarske
sposoby. Pri zmene spdsobov sa riadi dotyk na stene pravidlom o dotyku podl'a spdsobov,
ktorym pretekar prave plava adoplava. Odraz musi byt vykonany podla pravidla o polohe tela
d’alsieho plaveckého spdsobu.

STAFETY

e Stafety su preteky druZstiev, pricom vietci ¢lenovia postupne plavaju rovnakym plaveckym
spdsobom, alebo sa sposoby menia podl'a predpisané¢ho poradia.

e Polohové Stafety sa plavaju v tomto poradi: znak, prsia, motylik, vol'ny sposob.

e Stafeta musi plavat vo vopred ohlasenej zostave, pricom pretekari musia byt uvedeni v tom
poradi v akom budu plavat’ jednotlivé Gseky.

e Nikto z ¢lenov Stafety nesmie plavat’ dva useky.

REKORDY

Rekordy svetové, europske arekordy SR muzov a zien sa uznavaju v nasledovnych disciplinach:

vol'ny spdsob — 50, 100, 200, 400, 800, 1500 m,

prsia, motylik a znak — 50, 100, 200 m,

polohové preteky — 100 m len v 25 m bazéne,

polohové preteky — 200, 400 m,

Stafeta 4 x 50 m vol'ny spOsob,

Stafeta 4 x 100 m vol'ny sposob,

Stafeta 4 x 200 m vol'ny sposob,

polohova &tafeta— 4 x 100 m,
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- dizka bazéna musi byt’ 50 m alebo 25 m,

- ¢lenovia Stafety musia byt rovnakej ndrodnosti,

- rekordy musia byt’ vytvorené v stojatej vode bez handicapu alebo v samostatnom pokuse
vopred ohlasenom,

- za rekordy st uznané len ¢asy namerané elektronickym ¢asomernym zariadenim.

Pre podrobneSie informécie o pravidiach plavania aorganizacii plaveckych pretekov
odporu¢ame prestudovat publikaciu Pravidla plavania asatazny poriadok plavania (Durian,
Svétlik, 2000).

Publikacia obsahuje aj Cast’:

e dialkové plavanie
e zimné plavanie a $portové otuzovanie

e plévanie - masters
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