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UvoD

Plavanie je v dnesnej dobe dostupné Sirokej verejnosti pre vsetky
vekové Kkategorie. Vo vSeobecnosti chapeme plavanie ako zakladnu
lokoméciu, ktord by mal ovladat kazdy jedinec. U¢inok plavania je
mnohostranny tym, Ze pri iom precvicujeme celé telo, u¢ime sa novym
pohybovym zrucnostiam, otuZujeme organizmus, rozvijame psychické
vlastnosti, ako vytrvalost, odvaha, rozhodnost a moralno-vélové
vlastnosti. To vSetko tvori sticast nasho pohybového vzdelania.

Vstcasnom Statnom vzdeldvacom programe je plavanie ako
samostatny tematicky celok zaradeny len pre Ziakov druhého stupia
zakladnych 8$kol. Tento celok by mal byt zaradeny do vyucovania
minimalne raz za 5 rokov. Za oduceny ho povazujeme vtedy, ak ma v
rotnom plane minimalne 6 hodinovi dotaciu z celkového poctu
vyucovacich hodin. Na prvom stupni zakladnych $kol a na strednych
Skolach nie je plavanie ako samostatny predmet, ale je zahrnuté do inych
modulov a $irsich tematickych celkov.

Coraz Castej$ie sa stretivame s plaveckou negramotnostou
u uchadzacov o Stidium ucitel'stva telesnej vychovy, ¢o nasledne vo
vyraznej miere obmedzuje proces zdokonalovania ich plaveckych
zrucnosti. Toto zistenie vedie k tomu, Ze je naozaj nevyhnutné venovat
sa plaveckym vycvikom na zakladnych a strednych Skolach a vyuzivat
jeho atraktivnost pre Siroku verejnost.

Predlozené skripta su urcené pre Studentov Studijného programu
Utitel'stvo telesnej vychovy v kombinécii a $tudijného programu Sport
arekreacia Univerzity KonsStantina Filozofa v Nitre. Ciel'om tychto skript
bolo spracovanie metodiky nacviku jednotlivych plaveckych spdsobov
spolu s cviceniami na ich nacvik, ako aj cviteniami na odstraniovanie
najcastejsich chyb v plavani. Zaroven sme sa zamerali na kineziologicku
analyzu pohybu plaveckych spdsobov, pre lepSie pochopenie plaveckych
pohybov a uvedomenie si jednotlivych zapajanych svalov pri plavani.
Sucastou plaveckych spdsobov st aj imitacné cvicenia na suchu, ktoré
sliZia na posilnenie vybranych svalov zapojenych do pohybu. SnaZili sme
sa charakterizovat obsah jednotlivych plaveckych vycvikov s prepojenim



na Statne vzdeldvacie programy a smernicu o organizovani plaveckych
vycvikov.

Dufame, Ze tento ucebny material Studentom pomoze pri osobnom
plaveckom rozvoji a zaroven im poskytne metodicky navod pri vyucbe
plavania v ich pedagogickej praxi.



1 PLAVANIE A JEHO VYZNAM

Plavanie zarad’'ujeme k Sportom, ktoré prakticky méze vykonavat
kazdy clovek bez akéhokolvek obmedzenia. Vodné prostredie je
Specifické, a preto je dolezité zaistit u jedinca komplexné zruc¢nosti, ktoré
mu umoznia zvladnut vodné prostredie aj v nepriaznivych podmienkach.
Voda a jej fyzikdlne vlastnosti pomdahaju k odl'ahéeniu pohybového
aparatu, k zniZeniu rychlosti pohybu a k pohybu proti odporu vody.
Plavanie ako pohybova aktivita ovplyviiuje cely organizmus jedinca, a to
zdravotnu stranku (pohybovy aparat, kardiovaskularny systém, dychaci
systém, termoreguldciu), psychicka stranku ale aj socidlnu stranku.
Plavanie v zmysle technicky spravne vykonanych plaveckych sposobov
moZeme povazovat za najzdravsi Sport, pri ktorom sa clovek citi
prijemne. Pri plavani je jedinec pozitivne ovplyviovany vztlakom vody,
ktory umoziuje zniZenie statickej zlozky svalovej prace. Vyucba plavania
je dlhodoby pedagogicky proces, ktorého cielom je adaptovat sa na
vodné prostredie a spravne sa zachovat v akychkol'vek nepriaznivych
vodnych podmienkach.

Zdravotny vyznam plavania spociva v komplexnom pdsobeni na
telo jedinca. Pri plavani dochadza k rovnomernému zataZeniu svalstva
celého tela, ¢im sa zvySuje cirkulacia krvi v zapdajanych svaloch do
pohybu ajeho odlahCeniu vdaka hydrostatickému tlaku. Zaroven
pomaha pri budovani vac¢sej kapacity pltic zapojenim dychacich svalov.
Pozitivne vplyva na pohybovy aparat, najma kiby, ktoré st odlah¢ené od
prudkych dopadov. Plavanim speviiujeme hlboky stabiliza¢ny systém a
zlepSujeme koordinaciu koncatin. Pobyt vo vode rozvija termoregulaciu
tela avneposlednom rade odburava stres, upokojuje a uvolniuje
psychické napatie.

Vychovno-vzdelavaci a psychicky vyznam plavania je zaloZeny
na moralnych hodnotich pedagdéga (trénera) ajeho odbornych
vedomostiach. Pocas plavania ziskava jedinec nové poznatky, ktoré mu
pedagdg (tréner) odovzdava. Tieto poznatky tvoria predpoklad pre
spravne pochopenie a zvladnutie techniky plavania. Plavanie upeviiuje
pozitivne povahové vlastnosti a potlaca tie negativne. Pri strete s vodou
sa vyskytuju rézne prekazky ako nové prostredie, strach z hibky, pocit
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chladu, ktoré si vyzaduju pevnu vol'y, odvahu a koncentraciu pozornosti
atie sa plavanim upeviuju. Zaroven posilitujeme sebadoéveru, moralno-
vol'ové vlastnosti, duchapritomnost a rozhodnost.

Socialny vyznam plavania vyplyva znadvédzovania a utvarania
medziludskych vztahov pri plavani. Pohybové aktivity vo vodnom
prostredi umoziiuju nadvazovat kontakty v ramci socidlnych skupin.
Jedinec sa dostava v ramci plaveckého vycviku do skupiny s rovesnikmi
alebo pedagégmi autuzuje snimi vztahy. Zaroven dochadza
k osvojovaniu si spoloCenskych navykov arozvija rozne stranky
spolocenského Zivota jedinca.



2 ZAKLADNE PLAVANIE VSTATNOM VZDELAVACI PROGRAME
ISCED

Zakladné plavanie je proces, ktory je rozdeleny do niekol'kych
plynulo na seba nadvazujicich etap. Tieto etapy sd dlhodobym
pedagogickym procesom reSpektujuci urcité zakonitosti, v ktorom sa
dieta (neplavec) najskér oboznamuje s vodnym prostredim a plaveckymi
zruénostami, postupne prechddza na nacvik techniky jedného
plaveckého sposobu a nasledne zdokonal'uje zvladnuty plavecky sposob
a uci sa dalsiemu (Bence, Merica, Hlavaty, 2005).

Etapy zakladného plavania modzeme rozdelit na pripravnu etapu,
zdkladnt etapu a zdokonal'ovaciu etapu.

2.1 Pripravna etapa v zakladnom plavani

V zdkladnom plavani oznacujeme pripravni etapu aj ako
predplaveckd pripravu. Je to etapa, ktori realizujeme s detmi
predskolského veku. Cielom tejto etapy vytvorenie pozitivneho vztahu
k vodnému prostrediu a adaptacia na vodné prostredie prostrednictvom
zdkladnych plaveckych zruc¢nosti (vnimanie vodného prostredia,
orientdcia pod vodou, potdpanie, dychanie, vznasanie, splyvanie, skoky
a pady do vody). Tieto zru¢nosti ma dieta nadobudnut ako prvé a potom
ich uz len zdokonal'ovat. Na konci tejto etapy sa od deti tiez ocakava, Ze
sa budu bezpecne pohybovat vo vode a dokdZu nejakym spdsobom
preplavat 5 az 10 m.

Statny vzdelavaci program ISCED 0 (2016) zarad'uje plavanie do
vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb, ktorej siicastou st sezdnne aktivity
avycviky. Predplavecké a plavecké vycviky poskytuju priestor na
ziskanie kladného vztahu k vodnému prostrediu a odburanie strachu z
vody. Prostrednictvom pohybovych hier vo vode si deti osvojuju
zakladné plavecké zrucnosti, ktoré su predpokladom pre nacvik
plaveckych sposobov.

Deti predSkolského veku st zvyknuté ucit sa v kolektive z materskej
Skoly, a preto sd schopné absolvovat' tento proces vyucby. Dieta v tomto

10



veku ziskava skusenosti najmd prostrednictvom hry, preto je nutné
vyucbu plaveckych zrucnosti prispdsobit tejto poziadavke. Plavecky
vycvik by mal v predskolskom veku viest krozvoju pohybovych
schopnosti a nacviku novych pohybovych zrucnosti, rozvijat psychické
vlastnosti, zabezpecovat vyzitie dietata z hladiska pohybu, pretoZze
dieta tizi po pohybe a rozvijat zadkladné hygienické navyky, ku ktorym
patri aj otuZovanie.

2.2 Zakladna etapa v zakladnom plavani

Zakladna etapa by mala nadviazovat na pripravnd etapu
v zdkladnom plavani ajej cielom je osvojenie si jedného alebo dvoch
plaveckych sposobov, d’alej skokov a obratok. Na konci zakladnej etapy
by sa mal stat’ z neplavca plavec, resp. plavec zaciatoc¢nik, to znamen3, ze
by uz mal vediet preplavat vzdialenost 25 m osvojenym plaveckym
sposobom.

Statny vzdelavaci program ISCED 1 (2009) zaraduje plavanie do
tematického celku Aktivity v prirode a sezénne pohybové ¢innosti, ktorych
sucastou je plavanie. Dieta ma mat primerane veku osvojené zakladné
zrucnosti z plavania, elementarne poznatky o vyzname plavania,
technike zakladnych plaveckych zrucnosti a moznostiach aplikacie
plavania vo vol'nom ¢ase. Dalej by sme mali v ramci plaveckého vycviku
rozvijat schopnosti senzorické (cit pre vodu, vnimanie priestoru
vodného  prostredia), kultirno-umelecké (precitenie  pohybu)
a najdolezitejSie naucit deti vnimat akukol'vek pohybovu aktivitu ako
potrebnu sucast pohybu cloveka.

Statny vzdelavaci program ISCED 2 (2009) zarad'uje plavanie medzi
zakladné tematické celky sndzvom Pldvanie. Zakladnu kompetenciu,
ktord ma ziak ziskat, je preplavat technicky spravne s prisluSnym
Startovym skokom a obratkou 200 m jednym, alebo viacerymi
plaveckymi spdsobmi. Ziak ma vediet spravne vykonat zakladné
plavecké pohyby vybraného plaveckého sposobu, pomenovat a popisat
zakladné obratky pri zvolenom plaveckom spdésobe, vediet popisat
zakladné pravidla plaveckych pretekov, spravne pouzivat plavecké
okuliare a nadl'ahcCovacie pomocky. Na zaver zakladnej etapy by mal
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vediet' preplavat technicky spravne so Startovym skokom a obratkou
minimalne 50 m jednym plaveckym spdsobom. V pokrocilej drovni 200
m jednym alebo viacerymi plaveckymi spdsobmi.

Statny vzdelavaci program ISCED 3 (2009) rozdeluje telesnt
a Sportova vychovu do Styroch hlavnych modulov, pricom plavanie je
zaradené do hlavného modulu Sportové cinnosti pohybového rezimu.
Cielom tychto cinnosti je adaptovat sa na zmeny vodného prostredia
vyuzitia jednotlivych pdsobiacich sil na realizaciu telovychovnych
a Sportovych Cinnosti, lepsia orientacia vo vodnom prostredi, otuzovanie.
Plavecky vycvik sa realizuje zva¢sa kurzovou formou.

Pri organizacii plaveckého vycviku sa $koly riadia smernicou MS SR
¢. 6/2009 z 22. aprila 2009 o organizovani plaveckého vycviku Ziakov
zakladnych $kol. Zakladny plavecky vycvik organizuje Skola formou
sustredenej vychovno-vzdelavacej cinnosti v rozsahu 20 vyucovacich
hodin (aspon dvakrat tyzdenne). Pocas jedného diia sa mozu realizovat
najviac dve vyucovacie hodiny, ktoré mézu nasledovat po sebe. Pred
absolvovanim plaveckého vycviku uréeny zodpovedny zamestnanec
spiSe zaznam o organizovani vycviku, pouceni o bezpecnosti a ochrane
zdravia. Kazdy zZiak musi predlozit potvrdenie o zdravotnej spdsobilosti,
Ze moZe absolvovat plaveckych vycvik od vSeobecného lekara. Plavecky
vycvik mdze viest zamestnanec, ktory je trénerom plavania s minimalne
kvalifikacnym stupiiom I. Pocet Ziakov v jednej skupine je najviac 10.
Vycvik sa uskuto¢niuje vo vyhradenom priestore krytého bazéna
s ohrievanou vodou, vo vode s vyskou hladiny do 1,20 m.

2.3 Zdokonal'ovacia etapa v zakladnom plavani

Zdokonal'ovacia etapa plynule nadvazuje na pripravnud a zakladnu
etapu ajej cielom je prehibenie arozirenie nadobudnutych plavecky
zrucnosti a nacvik novej techniky plaveckého spdsobu, spolu s prvkami
zachrany topiaceho. Na konci tejto etapy by mal Ziak vediet preplavat
200 m jednym plaveckym spésobom a50 m dalsim plaveckym
sposobom, zaroveri vediet sko¢it' do hibky a vylovit z nej predmet.

Medzi zakladné Ulohy plaveckého vycviku zarad'ujd Bence, Merica,
Hlavaty (2005) precizne zvladnutie techniky jedného plaveckého
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sposobu, zdokonal'ovanie techniky dvoch plaveckych sposobov,
zvladnutie Startu a obratok, preplavanie minimalne 200 m vybranym
spoésobom, dopomoc unavenému plavcovi, zakladné prvky zachrany
topiaceho. Zdokonal'ovanie techniky v sebe zahifna uvol'nenost pohybov
dolnych koncatin, synchronizaciu dychania a prace pazi a spresiiovanie
techniky v detailoch.

Plavecky vycvik je vakejkolvek etape zakladného plavania
vychovno-vzdelavacim procesom, v ktorom pracujeme s detmi alebo
ziakmi. Vodné prostredie je Specifické z hl'adiska bezpecnosti, a preto je
nutné poznat zakladné zasady vyucovania plavania, ktoré treba mat
neustale na zreteli a dodrZziavat ich.

Medzi zakladné didaktické zasady vyucby plavania moézeme zaradit
(Macejkova, 2008):

» Zdsada ndzornosti, ktori vyuzivame vo vSetkych vekovych
obdobiach, kedy sa deti - Ziaci ucia spésobom napodobiiovania
pohybov. Zakladom je spravne vykonand ukazka pedagoégom.
U star$ich Ziakov mdZeme vyuzit uz aj nepriamu ukazku, napr.
kinogram, aby sme zvyraznili niektoré ¢asti plaveckého pohybu.

» Zdsada primeranosti. Celkovy rozvoj organizmu ma urcité
charakteristiky z hl'adiska veku, ale zaroven je aj individualny. Deti -
Ziaci rovnakého veku mézu rozdielne reagovat na obsah hodiny
plavania. Preto je doleZzité zohl'adiiovat ich individualne rozdiely pri
vol'be obsahu a naroc¢nosti jednotlivych vyucovacich hodin. Pomalsie
tempo nacviku bude u Ziakov, ktori maju reSpekt pred vodou,
rychlejsie u tych, ktori sa vody neboja. Tito zasadu treba dodrziavat
aj z hl'adiska motorickych predpokladov, ktoré sa prejavuju uz
v nacviku techniky.

» Zdsada uvedomelosti a aktivity je dolezitd z hl'adiska aktivneho
pristupu ziakov na hodinach, pretoZze ich pristup azaujem
ovplyviiuje efektivitu jednotlivych vyucovacich hodin a zaroven
celkovy pristup k vodnému prostrediu. Zdsada uvedomelosti sa
napliia vhodnou ukazkou a vysvetlenim. Je doleZita pri odstraiovani
nedostatkov v technike plaveckych sposobov.
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Zdsada ststavnosti a trvdcnosti. Specifickost vodného prostredia si
vyzaduje pravidelné, systematické precvicovanie postupne
ziskavanych plaveckych zrucnosti. Pri cielenom systematickom
opakovani cvicebnych prostriedkov postupujme od jednoduchsich k
zlozitejSim, od zndmych k nezndmym, od l'ahSich k naroc¢nejSim.
Tymto spésobom sa zjednoduchsich, l'ahSich vycvikovych hodin
stavaju postupne zlozitejSie a narocnejsie.



3 ZAKLADNE PLAVECKE ZRUCNOSTI

Predpokladom uspeSného osvojenia plaveckych zrucnosti je
vnimanie vodného prostredia aziskanie pocitu pre vodu. Zakladné
plavecké zrucnosti zaroven tvoria predpoklad pre osvojenie si
plaveckych spdésobov. Pohybovanie sa vo vodnom prostredi kladie na
telo iné podmienky ako pohybovanie sa na suchu. Vo vode na nas
posobia sily, ktoré nam umoznuju pohybovat sa.

Zakladné plavecké zrucnosti ziskavame pomocou motorického
ucenia vo vode a na tychto zakladoch si osvojujeme jednotlivé plavecké
sposoby. Ako uvadza Bencurikova (2008), pri nacviku plaveckych
zruénosti musime dodrziavat urcity metodicky postup. Zrucnosti sa
navzajom prelinajd, a preto ich nemdzeme nacvi¢ovat oddelene, napr.
pri splyvani trénujeme hned aj dychanie, pri skokoch trénujeme
dychanie aj orientaciu pod vodou.

Pri nacviku plaveckych zru¢nosti musime dbat na to, sakou
vekovou skupinou pracujeme, pretoze forma adaptacie na vodu sa
z hl'adiska veku lisi. AvSak, ako u deti, tieZ u dospelych mozeme pouzit
pri osvojovani zrucnosti formy hier. U dospelych je rozdiel vtom, Ze
uplatiiujeme vhre vnimanie rozdielov prostredi (plynné avodné)
v tlaku, vztlaku a odporu vyuzitim zakladnych lokomocnych pohybov
(chddza, beh, skok) (Mandzak a kol., 2011). Naopak u deti by sme mali
vyuzivat formy hier, pri ktorych spajame detski motoriku so zazitkom
a intenzivnym preZzivanim vo vode.

Medzi zakladné plavecké zrucnosti zarad'ujeme:

» Vnimanie vodného prostredia, oboznamenie sa svodnym
prostredim,

dychanie,
orientacia pod vodou a potapanie,
vznasanie,

splyvanie,

vV V VYV VYV V

skoky a pady do vody.
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Pri akomkol'vek nacviku plaveckych zrucnosti vo vodnom prostred{
je nutné dbat na bezpecnost. Hry vzdy prispésobujeme veku dietata ako
aj hibke vody, vktorej sa nachadza. Jednotlivé hry, ktoré nizsie
uvadzame vychadzaju od autoriek Divinec, Spanikova (2020; 2019):

1. Vnimanie vodného prostredia, obozndmenie sa s vodnym prostredim.

Vnimanie vodného prostredia za¢iname uz prvym obozndmenim sa
s vodou. Hry na oboznamenie s vodnym prostredim by mali prebiehat’ vo
vode s hibkou po pas alebo nad kolen, kde dieta dosiahne dno. Cielom
tychto hier je odstranenie strachu zvody aoboznamenie sa
s vlastnostami vodného prostredia (odpor vody, vztlak vody). Pri hrach
na oboznamenie sa svodnym prostredim mozu deti kracat, behat,
skakat tak, aby ich telo zaZzilo priamy kontakt s vodou.

> Spliechand - hra je uréena pre neobmedzeny pocet deti, vo vode po
pas. Deti stoja pri okraji bazéna vjednom rade na jeho Sirku.
Spliechanim sa snaZia plavajtice predmety, ktoré sti umiestnené pred
nimi dostat' az na druht stranu bazéna.

» Biely - Cierny - hra sa odporuca vykonavat v plytSej vode. Deti
rozdelime na 2 rovnaké skupiny, ktoré postavime chrbtom k sebe do
stredu bazéna ale na Sirku bazéna. Jeden tim bude ¢ierny a druhy
biely. U¢itel bude hovorit farby a ten tim, ktory ucitel vyzve urc¢enou
farbou, sa oto¢i a bude nahanat tu druht skupinu, ktora musi pred
nimi ujst’ a chytit sa okraja bazéna.

> Zralok - deti stoja v jednom rade vedla seba. Utitel' stoji oproti
detom a hadZe loptu. Pritom hovori farby tak, Ze ked’ povie farbu a
hodi loptu, mo6ze ju dieta chytit do ruk. Avsak, ak hodi loptu a povie
slovo ,zZralok”, tak loptu chytit nemoéze, necha ju volne padnit do
vody. Ak loptu dieta chyti, vypadava z hry.

» Rybka - deti rozdelime do viacerych skupin (zavisi od poctu deti),
aby hra netrvala dlho. VSetky deti stoja vo vode do kruhu. Hadzu si
medzi sebou loptu a komu spadne, tak bude pismenko R. Po padnuti
lopty hra opat pokracuje. Ak sa stane, Ze lopta spadne zase tomu
istému dietat'u, bude mat na svojom konte uz 2 pismenka RY. Hra
pokracuje dovtedy, kym dietatu nespadne lopta patkrat, lebo bude z
neho RYBKA a vypadava.
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2. Dychanie.

Dychanie je pri vyucbe plavania jednej z najdélezitejsich faktorov,
ktory ovplyviuje koordinaciu pohybov plaveckych spdsobov. Ide
o zakladna plaveckd zrucnost, ktorej treba venovat dostatocnu
pozornost, pretoZe nam umoznuje bezpecény pohyb vo vodnom
prostredi. Za¢iname jednoduch$imi cvi¢eniami zameranymi na spravny
rychly nadych ustami a pomaly a plynuly vydych nosom aj tistami naraz.
Nacvik dychania je spojeny s plaveckou zruc¢nostou orientacia pod
vodou, a preto by mal nacvik prebiehat s otvorenymi ocami, bez pouzitia
plaveckych alebo inych okuliarov.

Pre spravne zvladnutie tejto zrucnosti je dolezité, aby sa deti nebali
ponorit hlavu do vody. Deti treba upozornit na to, aby sa zhlboka
nadychli a aby do vody vydychli vSetok vzduch s ustami a nosom.
Jednotlivé cvicenia st navrhnuté tak, aby sme sa zamerali najskor na
fikanie do roznych predmetov, az po uplné zadrzanie dychu pod vodou
spojenym s preplavanim urcenej vzdialenosti.

» Fukand - deti rozdelime do dvojic, stoja oproti sebe. Kazda dvojica
ma mala lopticku. Na znamenie za¢nu fukat do lopticky proti sebe a
snazia sa ju prefiknut jeden za druhého, akoby chceli dat gol
(obrazok 1).

Obrazok 1 Fakana

» Kacicka - deti rozdelime do dvojic a postavime ich oproti sebe na
urcitl vzdialenost. Jedno dieta je pri okraji bazéna, druhé caka v
polovici $irky bazéna. Pred kazdé dieta z dvojice, ktoré stoji pri
okraji, dame Kkacicku alebo nejakd inu plavajicu hracku. Na
znamenie musi dieta dofukat hracku az ku kamaratovi oproti.
Potom sa vo dvojici vymenia (ten, ktory fikal, ide do stredu bazéna a
ten, ktory ¢akal, ide k okraju). Cvi¢enie opakujeme.

17



» Na krtka - na vodnu hladinu poukladdme €o najviac penovych slizov
vzdialenych od seba priblizne 40 - 50 cm. Deti stoja v zastupe a ich
ulohou je nadychnut sa, urobit podrep a tym podliezt penovy sliz.
Deti upozoriiujeme na to, Ze nadych prebieha ustami a vydych do
vody vykonidvame nosom aj ustami. Cvicenie opakujeme kym
nepodide vSetky penové slize.

» Tunel - deti rozdelime do dvojic. Jeden z dvojice je v Sirokom stoji
rozkrocnom soporou na dne bazéna. Druhy z dvojice vykona
nadych, ponori sa a snazi sa dostat popod nohy kamarata (vydych
pod vodou). Nasledne sa dvojica vymeni. Obmenou cvicenia je, Ze
deti rozdelime do trojic (jeden podplava dvoch), Stvoric (jeden
podplava troch) a pod. (obrazok 2).

Obrazok 2 Tunel
3. Orientdcia pod vodou a potdpanie.

Orientacia pod vodou charakterizuje optimalne spravanie vo
vodnom prostredi, kedy stracame pocit neistoty pod vodou a dokaZeme
po ponoreni adaptovat zmyslové organy na pohyb vo vode.
Predpokladom pre nacvik orientacie pod vodou je zvladnutie plaveckej
zruCnosti dychania, aby sme dokazali bez problémov ponorit hlavu a
zadrzat dych. Orientdcia pod vodou podla Viczay (2014) v sebe zahfna
ponorenie sa, zadrZanie dychu a zorientovanie sa pod vodou. Nacvik by
mal prebiehat sotvorenymi ofami bez plaveckych, alebo inych
okuliarov.

> Hladad¢i - na dno bazéna v primeranej hibke ponorime rézne
predmety (puky, lovecké kruzky). Cielom hry je tieto predmety najst
a vylovit na breh (obrazok 3).
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Obrazok 3 Hl'adaci

» Spoznds svojho kamardta? - deti stoja vjednom rade vedla seba,
jedno dieta stoji oproti vo vzdialenosti asi 2 metre - otoci sa
chrbtom k ostatnym. Ur¢ime jedno dieta, ktoré bude hl'adané a deti
sa medzi sebou popremiestiiuji. Na povel sa deti ponoria a
vyslovime meno dietata, ktoré sa hl'ada. Diet’a, ktoré hl'ada sa obrati,
nadychne sa a pod vodou hl'add menovaného kamarata. Kym ho
nenajde, vSetci si ponoreni a ked’ sa ho dotkne, tak sa vSetci vynoria

(obrazok 4).
5 AN
B

Obrazok 4 Spoznas svojho kamarata?

» Neviditelnd flasa - deti si vjednom rade otoCené Celom k stene
bazéna. VyuZijeme plastovu fl'asu, ktorti naplnime vodou a hodime ju
volne do priestoru bazéna. Na pokyn sa deti otocia a musia pod
vodou ndjst’ fl'asu. Ak mame viac ako pat deti, napustime 2 fl'ase, deti
rozdelime na dve skupiny a vyhra druzstvo, ktoré fl'aSu na svojom
uzemi najde skor.

» Pod ladom - na hladinu vody polozime kruh, alebo gymnasticku
obruc. Dieta stoji pri okraji bazéna, na niekol'ko metrov vzdialené od
kruhu. Na znamenie sa nadychne, ponori sa pod vodu a s vydychom
doplava ku kruhu tak, Ze sa vynori uprostred neho a vtedy sa moze
nadychnut. Ak sa nevynori priamo v kruhu, alebo sa vynori skor ako
podplava kruh, ide od zaciatku (obrazok 5).
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Obrazok 5 Pod l'adom

Poclet prstov - cvitenie vo dvojiciach. Jeden z dvojice sa ponori
a druhy, ktory stojf, mu pod vodou ukaze pocet prstov. Ten, ktory je
pod vodou musi otvorit o€i a spocitat ich, az potom sa mé6ze vynorit.
Dvojica sa vystrieda a cvic¢enie opakujeme.

Kameri, papier, noZnice - cviCenie vo dvojiciach. Obaja z dvojice idu
na nadych pod vodu ahraju hru ,kamen, papier, noznice” (na
odpocet tri ukazu gesto). Vynorit sa moZze ten, ktory vyhra. Urobi
rychly nddych a ide opat pod hladinu.

Vzndsanie.

Vznasanie je vodorovna poloha tela vo vode, kedy sme nadnasani

hydrostatickym vztlakom a nase koncatiny sa bez pohybu vol'ne vznasaju
vo vode. UdrZanie tela na hladine zavisi od dvoch protichodnych sil. Ak je
vztlak vac¢si ako hmotnost’ dietata, dieta sa bude na hladine vznasat. Ak
bude naopak hmotnost vicsia ako vztlak, dieta bude klesat ku dnu.
Vznasanie nie je ukazdého Cloveka rovnaké. Zavisi od hustoty vody,
Struktiry nasho tela aod pomeru tuku vtele. Pri nacviku zaciname
relaxaciou pri okraji bazéna, postupnym odputanim od kraja bazéna, az

po vznasanie spojené s uvolnenymi pazami (Young, 2011; Bencurikova,
2008; Pédroletti, 2007; Cechovska, Miler, 2001). Vsetky nasledovné
cviCenia uskutocnujeme zo zadrzanym dychom.

>
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Leknd - prvé dieta ma penovy sliZ pod hlavou a pod kolenami, leZi
v horizontalnej polohe na vode, pohl'ad smeruje nahor. Postupne k
nemu pridame d'alSie dieta a to tak, Ze si 'ahne medzi kolena prvého
dietata a prichyti si rukami penovy sliz, ktory ma dieta pred nim
pod kolenami. Pomaly zaujme horizontalnu polohu (l'ahne si na
vodu) a ddme mu pod kolend penovy sliZ. Tento postup opakujeme,
kym neleZia vSetky deti na vode (obrazok 6).



>

>

Obrazok 6 Lekna

Pohod'dk - poloha v 'ahu na chrbte, nddych a zadrzime dych. Dieta si
da ruky v tyl a necha sa unasat. Ako pomdécku mdzeme pouzit
penovy sliz pod hlavu.

Unos - cvitenie vo dvojiciach. Jedno dieta z dvojice zaujme polohu
l'ahu na chrbte, paZze ma uvolnené, telo je vo vzpriamenej
horizontalnej polohe. Druhé dieta je k nemu otocené tvarou, chyti ho
za chodidla a taha ho az ku okraju na druht stranu bazéna. Dbame
na to, aby dieta nezdvihalo nohy nad hladinu vody, aby neprislo
k zanoreniu (obrazok 7).

Obrazok 7 Unos

Gulicka alebo hribik - s hlbokym nadychom urobime drep pod vodou
a chytime sa pod kolenami. Hlava ide do predklonu a celo oprieme
o kolena. Telo sa zaCne nadnasat a voda nas vynesie na hladinu. V
tejto polohe zotrvame dovtedy, pokial’ sa nepotrebujeme nadychnut
(obrazok 8).

Obrazok 8 Gulicka alebo hribik

Sépia alebo hviezdica - opakujeme predchadzajice cvicCenie.
S nddychom vykonavame drep s ichopom pod kolenami, hlavu dame
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do predklonu, celo oprieme okolend. Nechdme sa vyniest na
hladinu. Nasledne pomaly a vol'ne upazZime paZe a nohy roznoZime,
hlava vol'ne spustena. Lezime uvolneny so zadrzanym dychom na
hladine vody (obrazok 9).

Obrazok 9 Sépia alebo hviezdica
Splyvanie.

Splyvanie je zakladna plavecka poloha, z ktorej vychadzaja plavecké

sposoby. Telo je vhorizontalnej polohe na prsiach, alebo na chrbte
(znaku) vystreté, paZe vo vzpazeni, hlava v prediZeni chrbtice tvarovou
castou vo vode, dolné koncatiny st spojené. Pri vykonavani splyvania
upozornujeme deti na to, Ze poloha hlavy je medzi vystretymi pazami.
Ciel'om splyvania je nauéit sa kizat' po vode, s ¢o najmensim odporom.

>
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Strelba zluku - dieta zaujme splyvavd polohu na prsiach s
vystretymi pazami, v ktorych drzi plavecki dosku. Telo musi mat
spevnené, ucitel ho drzi za chodidla. Najskor si ho mierne pritiahne
k sebe a potom ho vytlaci smerom vpred. Dieta by malo vydrzat v
tejto polohe ¢o najdlhsSie, az dokial nezacne klesat’ ku dnu. Obmena
cvicenia je v polohe na znaku (I'ah na chrbte).

Had - deti stoja vjednom zastupe, ich ulohou je zaujat splyvavua
polohu na prsiach, mat vystreté paze a chytit za chodidla dieta,
ktoré je pred nim. Po vytvoreni takéhoto hada sa prvé dieta chyti za
ruky s uditelom a jeho ulohou je tahat deti réznymi smermi po
celom bazéne. Deti maju hlavu v prediZeni trupu ponorenti do vody a
telo je pocas celého tahania vystreté.

Zdchrandr - ucitel drzi lano a stoji vo vode oproti zastupu deti. Hodi
lano a prvé dieta, ktoré je na rade, sa ho chyti. Ako ucitel' zacne
tahat lano, dieta sa dostava do splyvavej polohy na prsiach s
vystretymi paZami a hlavou ponorenou do vody. Dieta nerobf{ Ziaden
pohyb, len sa necha tahat. Obmena cvicenia je v polohe na znaku.



» Na fiiriky - cvicenie vo dvojiciach, pri okraji bazéna. Jeden z dvojice
zaujme splyvavi polohu na prsiach so vzpazenymi rukami. Druhé
dieta ho chyti za nohy a bude ho posuvat vpred. Na zaciatku
mozeme vyuzit nadlahcovaciu pomdcku - vrukach drzime dosku.
Po prejdeni urcitej vzdialenosti sa dvojica vymeni a ide spét.
Obmena cvicenia je v polohe na znaku.

6. Skoky a pddy do vody.

Tato plavecka zrucnost je vo vSeobecnosti povazZovana za
najzazivnejsiu formu plaveckych zrucnosti. U deti st skoky vnimané ako
obohatenie vyucby. Je potrebné dbat na dostatoénd bezpecnost pri
nacviku azvolit také postupy, aby sme udrzali pozornost deti. Medzi
najdolezitejSie fazy zaradujeme odraz, stav po odraze, dopad
avynorenie. Vzdy musime mat na zreteli dostatoént hibku vody v
bazéne, teda bezpecnost prostredia. Pred samotnym odrazom stojime na
celych chodidlach a prsty su zapreté o hranu odrazovej plochy. Prvé
skoky su velmi jednoduché, zamerané na prekonanie strachu a rozvoj
vol'ovych vlastnosti, ako je odvaha a rozhodnost.

» Skoky do vody - skok zo sedu z okraja bazéna, skok z drepu z okraja
bazéna, skok zo stoja vykro¢ného.

» Bomba - skok - vo vyskoku si predkolenie pritiahneme k trupu
celymi paZami a v tejto polohe dopadneme do vody.

» Vrtula - pred samotnym skokom je dolezité nacvicit si jednoduchsi
sposob skoku - penovy sliz ddme pod pazuchy, postavime sa na okraj
bazéna celom k vode a skoc¢ime. Cvicenie vrtul'a spociva v tom, Ze sa
postavime opat’ ¢elom k vode a vo vyskoku urobime obratku o 180°
a dopadnd do vody chrbtom k bazénu. Obmena cvicenia - stoj
chrbtom k vode, po vyskoku a obratke dopad ¢elom k vode.

» Hviezda - skok z kraja bazéna alebo Startového bloku. Po odraze vo
vyskoku, v ¢o najvacSom rozsahu upazit povySe a unozit. Nasledne
sa vratit do stoja spojného s pripaZenim - dopad do vody.

» Kameri - cvicenie padu do vody. Pad pri nacviku za¢iname najskor z
drepu, postupne z podrepu a na zaver zo stoja. Drep bokom ku
hladine na okraji bazéna. Celé telo spevnené, paZe v pripazeni. Z tejto
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polohy uklon na pravu stranu a nasledny pad do bazéna. Dolezité je
nemat strach a naucit’ sa padat’ so spevnenym telom. Vymena stran
a postupny prechod do vychodzich vyssich poloh (obrazok 10).

S

Obrazok 10 Kamen

» Na Jdnosika - stoj na okraji bazéna, po odraze dolné koncatiny
vykonaju sed skr¢mo skrizny, a tak dopadnu do vody.
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4 PLAVECKY SPOSOB KRAUL

Plavecky spoOsob kraul je zhladiska biomechaniky najrychlejsi
a najucinnejsi plavecky spdsob. Horizontdlna poloha tela spojena so
striedavou pracou pazi a dolnych koncatin vytvara pohyb smerom vpred,
ktory obnovuje hnacia propulzivna sila. Hlavnym zdrojom pohybu je
praca pazi a nohy zabezpecuju prevazne funkciu stabiliza¢nd. Dychanie
sa realizuje pravidelne a rytmicky bo¢nym vytocenim hlavy na stranu
tak, aby sa neprerusila hnacia sila hornych koncatin.

4.1 Technika plaveckého sp6sobu kraul

Poloha tela je pocas plavania v horizontalnej polohe na prsiach.
Uhol medzi hladinou vody atelom sa meni v zavislosti od rychlosti
plavania od 0 do 10°. Ak je rychlost vyssia, aj telo sa dostava vyssSie nad
hladinu, ¢o nasledne zvySuje celny odpor plavca. Poloha hlavy je
vprediZeni tela, tvar je ponorend vo vode, chrbat je rovny a dolné
koncatiny su pri kopani tesne vedla seba. Pri dychani sa vytaca hlava
nabok ale nezdviha sa. Rotacia tela musi byt prirodzena a je vykonavana
vrozsahu 40° az 60°, tzn. telo plavca sa prirodzene otaca zo strany na
stranu, sleduje pohyby oboch pazi (Kraj¢ovi¢, Rouckova, 2014; Mandzak
a kol,, 2011; Psycharakis, Sanders, 2010; Bence, Merica, Hlavaty, 2005).

Pohyb dolnych konc¢atin ma stabiliza¢nu a koordina¢nt funkciu
rotacie trupu okolo pozdiZnej osi tela pri vykonavani cyklickej prace
pazi. Dolné koncatiny opakuju striedavy pohyb smerom hore a dole vo
vertikalnej rovine vrozsahu 30 az 50 cm. Pohyb dolnych koncatin
vychadza zbedrového kibu (flexiou bedrového kibu) a postupne
prechadza cez stehno, predkolenie aZ po ¢lenok. Spi¢ky ndh st prepnuté
a smeruju palcovou Castou dovnutra. Ked' dosiahneme krajnt polohu
v stehne, pohyb sa meni v smere nahor. Predkolenie dosahuje krajnd
polohu neskoér, a tym vznika vinivy pohyb nohy. Pohyb smerom nadol je
hnacou silou avykonava sa s vy$Sou svalovou c¢innostou, naopak pri
pohybe smerom nahor je dolna konéatina uvol'nena a vystreta. U¢innost
pohybov dolnych koncatin zavisi od pohyblivosti kolenného
a ¢lenkového kibu, ako aj od velkosti chodidla plavca (Matus, 2020;
Mandzak a kol., 2011; Bence, Merica, Hlavaty, 2005).
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Pohyb hornych koncatin tvori hnaciu (propulzivnu) silu tohto
plaveckého spdsobu. Pohyb paZi je cyklicky, striedavy a vd'aka nemu sa
plavec pohybuje smerom vpred. Zaber pazi sa sklada z dvoch faz - faza
zaberu pod hladinou vody a z prenosu nad hladinou vody. Samotny zaber
pazi pozostava z viacerych diagonalnych kizavych pohybov.

Fdza prenosu nad hladinou vody: Paza vstupuje do vody uvolnena
tak, Ze ide v poradi ruka, predlaktie, laket, rameno pred hlavou. Ruka
vstupuje do vody medzi pozdiZnou osou tela a osou ramena plavca.
Laket je vzdy vnajvyssej polohe apaza sa zasiva do vody az do
vystretia. Vychodiskova poloha pred zacatim zaberu je rovna paza pod
hladinou vody (obrazok 11).

Obrazok 11 Faza prenosu nad hladinou vody

Fdza zdberu pod hladinou vody: Tato faza prebieha v dvoch castiach.
Ruka natiahnutej paze ma miskovity tvar, pohybom smerom dolu
zachytava vodu. PaZa pokracuje pohybom dole avzad, postupne sa
v tupom uhle ohyba v lakti (pritahovanie). Pri dosiahnuti irovne ramena
sa uhol v lakti meni na 90 az 120, pricom v rychlostnych disciplinach sa
uhol zvicSuje. Postupne pohyb paZe pokracuje, az kym prsty ruky
nedosiahnu droven stehna sdhlasnej strany (vystieranie paze
a odtlacanie). Zaber pod hladinou opisuje drahu podla toho, ¢i ide
o vytrvalostné (esovita draha), alebo Sprintové plavanie (priama draha)
(obrazok 12).

Obrazok 12 Fdza zdberu pod hladinou vody

Vytiahnutie paZe a jej prenos nad hladinou vody je vedené pohybom
ramena, pricom laket a ruka sd uvolnené. Pri prenose paze musime mat
na zreteli, Ze laket je vidy v najvysSej polohe (Matuds, 2020; Krajcovic,
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Rouckova, 2014; Young, 2013; Mandzak a kol.,, 2011;
Psycharakis, Sanders, 2010; Bence, Merica, Hlavaty, 2005).

Dychanie pri plaveckom spdsobe kraul musi byt pravidelné
a rytmické. Pri nddychu musia byt pohyby hlavy koordinované s rotaciou
tela tak, aby nevznikla tendencia zdvihat hlavu. Dychanie sa sklada
znadychu udstami avydychu sucasne nosom aj ustami. RozliSujeme
nadych na jeden, alebo viac plaveckych cyklov (jeden cyklus predstavuje
zaber pravou alavou pazou). Nadych sa zacina po natoceni hlavy na
stranu ramena paze, ktora je na konci zaberovej fazy, teda zacina sa
vynérat' pri bokoch z vody, prechadza do fazy prenosu. Usta st tesne nad
hladinou. Nadych v skuto¢nosti prebieha pod droviiou hladiny vody
v priehlbine vytvorenej pohybom hlavy. Nasleduje hlboky nadych so
sucasnym prenosom paze. Nadych musi byt ukonceny vtedy, ked’ paza
pri prenose dosiahne os ramena. Vydych nasleduje po nadychu
bezprostredne. Vydychovanie nosom aj istami je najskor pomalé, kym sa
usta nepriblizia khladine. Nasleduje rychle vydychnutie zostatku
vzduchu, aby mohol prebehnat dal$i nadych. Rytmus dychania je
individudlny a musi prebiehat plynulo (Krajc¢ovi¢, Rouckova, 2014;
Mandzak a kol., 2011; Bence, Merica, Hlavaty, 2005) (obrazok 13).

Obrazok 13 Dychanie
Suhra pohybov sa liSi vzhladom na pocet kopov noéh, ktoré pri
pohybe realizujeme. Sestiiderovy kraul sa vyuZiva najmi u $printérov,

alebo pri plavani na kratSie useky s vys$Sou rychlostou (jeden pohybovy
cyklus zdberu pazi - Sest kopov ndh). Dvojuderovy kraul je
ekonomickejsi, ale malo efektivny vrychlom plavani. VyuZiva sa vo
vytrvalostnom a pomalom plavani (jeden pohybovy cyklus pazi - dva
kopy noh). Pri sihre pohybov plaveckého spdsobu kraul je dolezita
laterdlne vyrovnana poloha tela. T4 je zaujata vtedy, ak vieme stredom
tela viest priamku, pricom nie je dodlezité, i sa telo vytaca vpravo, alebo
vlavo. Tato poloha je podmienena rotaciou tela okolo pozdiZnej osi,
ktora musi byt v silade s pohybmi pazi, ramien, trupu, bokov a dolnych
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koncatin. RotAcia tela je teda pri zaberani pazi prirodzena, napriek tomu,
Ze boky adolné koncatiny vykonavaju roticiu zo strany na stranu.
Rotacia tela napomaha kdychaniu, prenosu pazi, zabranuje bo¢nym
vykyvom tela, zmensuje Celny odpor a prispieva k zvySeniu propulzivnej
sily (Matus, 2020; Mandzak a kol., 2011).

4.2 Kineziologicka analyza plaveckého sposobu kraul

Plavecky sposob kraul je ako sme uz vysSie spominali najrychlejsi
plavecky sposob. Telo plavca je v horizontdlnej splyvavej polohe a
stuhrou hornych (kraulovy zaber) a dolnych koncatin (kraulovy kop)
dochadza k jeho rotacii. Zaberova faza zacina aktivaciou velkého
latissimus dorsi), ktoré vytvaraju najvacsiu silu pre pohyb vpred. Horna
koncatina prechadza zo vzpazenia tesne pod hrudnikom do flexie v lakti
po trajektorii, ktora pripomina vinovku. V tejto faze zapajame dvojhlavy
sval ramena (m. biceps brachii) a hlboky sval ramena (m. brachialis). Dlan
je v priebehu zdberu v miernej flexii. V poslednej Casti zaberu sa zapaja
trojhlavy sval ramena (m. triceps brachii), ktory vracia horna koncatinu
do extendovanej polohy. Nasleduje faza prenosu nad hladinou, kedy je
paZa prenaSanda pomocou deltového svalu (m. deltoideus) a svalov
rotdtorovej manZety. V priebehu striedania oboch paZi je trup
stabilizovany medzilopatkovymi svalmi (m. rhomboideus major, m.
rhomboideus minor, m. trapezius) a svalmi dolnych fixatorov lopatiek (m.
latissimus dorsi, m. trapezius, m. serratus anterior) (McLeod, 2014;
Mellova, 2010).

Pri kraulovom kope ide o striedanie flexie a extenzie v bedrovom a
kolennom kibe. Pohyb vychiadza z bedrovodriekového svalu (m.
illiopsoas) a priameho svalu stehna (m. rectus femoris), postupne sa
zapajaju aj ostatné svaly kvadricepsu. Pri extenzii v bedrovom kibe sa
zapajaju vel'ké sedacie svaly (m. gluteus maximus) a hamstringy - svaly
poloblanity (m. semimembranosus), sval poloSlachovity (m.
semitendinosus) a dvojhlavy stehenny sval (m. biceps femoris). Plantarnu
flexiu chodidla pocas kraulového kopu zabezpecuje trojhlavy sval lytka
(m. triceps surae) (Swimfield, 2021; McLeod, 2014; Mellova, 2010)
(obrazok 14).
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Obrazok 14 Kineziologicka analyza - kraul

4.3 Cvicenia na nacvik plaveckého sposobu kraul

Celkovy pohyb plaveckého spdsobu je rozlozeny na jednotlivé prvky
(splyvanie, dychanie do vody, nacvik prace néh a nacvik prace pazi), o
umoziluje cvicencovi precvicovat prvky s maximalnou koncentraciou na
presnost vykonania jednotlivych cviceni (Janko, 2005). Technické
cvicenia nacviku plaveckého spdsobu prebiehaju najskér na suchu
a neskor vo vode. CviCenia na suchu majui imitacny charakter pohybov
dolnych ahornych koncatin, rovnako aj dychania. Imitacné cvicenia
mozeme vyuzit aj pri odstraiiovani neziaducich pohybov a ¢astych
technickych chyb. Nasledovné cvic¢enia rozdel'ujeme podla toho, ¢i ich
realizujeme na suchu, alebo vo vode.

4.3.1 Nacvik kraulovych néh

Cvicenia na ndcvik kraulovych néh na suchu:

1. Sed na okraji bazéna s oporou o ruky vzad s imitaciou striedavého
(cyklického) pohybu néh - sledujeme Spicky chodidiel.

2. NavyvysSenom okraji bazéna (Startovom bloku) I'ah vpredu v polohe
na prsiach striedavy pohyb dolnych koncatin - kraulovy kop.
Horizontdlna poloha je fixovana. Sledujeme rozsah a frekvenciu
pohybu. Pozor na nadmerné ohybanie v kolennom kibe.

Cvicenia na ndcvik kraulovych néh vo vode:
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Stoj znozny bokom vo vode pri stene bazéna. Jednou rukou sa
drzime kraja bazéna, druhou nesuhlasnou dolnou koncatinou
vykonavame kop vo vertikalnej polohe pod sebou smerom vpred a
vzad (rovnako aj na druhu stranu). Sledujeme polohu chodidiel,
ktoré by mali byt vytoCené dovnttra a prsty by mali smerovat ku
dnu bazéna.

Lah v polohe na prsiach pri stene bazéna. Paze su vystreté v laktoch,
ruky sa drzia okraja bazéna. Realizujeme kraulovy kop
v horizontalnej polohe. Davame pozor na rozsah pohybu, ktory by
mal byt 40 - 50 cm. Rovnako kladieme doéraz na pohyb dolnych
konéatin, ktory vychadza z bedrového kibu a postupne prechadza
vlnivym pohybom aZz kchodidlu. Zameriavame sa na pracu
s priehlavkom a Spickami pocas kopu. Kraulovy kop prebieha pod
hladinou.

Lah na boku, dolna paza sa drzi okraja bazéna, horna je v pripazeni.
Hlava je poloZzend na ramene dolnej paze. Kraulové nohy su
realizované v horizontdnej polohe. Zrakom sledujeme stranu
vytocCenia (rovnako na obe strany).

Na jeden nadych po odraze od steny bazéna zo splyvavej polohy na
prsiach, paze su vo vzpazeni, zacneme vykonavat kraulovy kop
s vydychom do vody. CvicCenie realizujeme na kratsiu vzdialenost.

Po odraze od steny bazéna v polohe na prsiach (paze vo vzpazeni)
vykondavame kraulovy kop sjednym rychlym nadychom vpred
(hlava ide do zaklonu) a vydychom do vody. Cvicenie realizujeme len
na vzdialenost do pol bazéna.

V polohe na prsiach si paze vo vzpaZeni adrzia dosku tak, Ze
predlaktia si o fu podopreté. Hlava je v prediZeni trupu
arealizujeme vydych do vody. Pri nadychu ide hlava do zaklonu
avracia sa spat medzi paze. Pri vykonavani kopu sledujeme rozsah
pohybu, aj spravnu polohu chodidiel s dérazom na Spicky aich
vytocCenie. To isté cvicenie realizujeme aj s chytenim dosky bez
podopretia predlaktia.



Kraulovy kop v polohe na prsiach bez dosky. PaZe st vo vzpaZeni,
nadych prebieha smerom vpred (hlava do zaklonu). Obmena
cvicCenia je, Ze paZe dame do pripazenia.

Kraulovy kop s obmenami poloh - na boku a v polohe na znaku. Pri
polohe na boku realizuje kraulovy kop s jednou paZou vo vzpazeni
adruhom v pripaZzeni. Hlava je tvarou nad vodou na strane
vytoCeného trupu. Musi byt v osi tela. Sledujeme efektivitu kopu
(rovnako na obe strany). Pri polohe na znaku st paze vo vzpazeni.
Hlava je v prediZeni trupu, chrbat je rovny a pohl'ad smeruje vpred.

4.3.2 Nacvik kraulovych pazi a dychania

Cvicenia na ndcvik kraulovych paZzi a dychania na suchu:

1.

Nécvik pohybu prebieha najskér bez nacviku dychania, len s jednou
pazou a s vizudlnou zrakovou kontrolou. Stoj mierne rozkrocny,
predklon, paze vo vzpaZeni. Realizujeme imita¢né cviCenia najskor
na jednu stranu. Dbame na dostatocny rozsah pohybu v ramennom
kibe. Sledujeme vysoky laket'.

Stoj mierne rozkrocny, predklon, paze vo vzpazeni - vykondvame
striedavy (cyklicky) pohyb oboch pazi.

Nacvik dychania realizujeme rovnako v predklone. Doélezitd je
rotacia ramien okolo pozdlZnej osi tela, ktora nam umoziuje vo faze
vytiahnutia realizovat otocenie hlavy na stranu a uskutocnit nadych.

Cvicenia na ndcvik kraulovych paZzi a dychania vo vode:

1.

Stoj mierne rozkro¢ny vo vode, predklon, paze si vo vzpazeni.
Imitac¢né cviCenie zaberu paze vo vode. CviCenie realizujeme najskor
jednou pazou, potom priddme druhd. Sledujeme spravnost pohybu,
pricom kladieme déraz na vysoky laket.

Rovnaké cvicenie realizujeme so striedavym (cyklickym) zaberom
oboch pazi, bez zapojenia dychania.

Stoj mierne rozkro¢ny vo vode, predklon, jedna paza je vzpazena
adrzi sa okraja bazéna, druhd je v pripaZeni. Nadych zacina
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11.
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32

vytocenim hlavy aramien na strane pripaZenej paze a nasledne sa
hlava vracia do pévodnej polohy. Nacvik realizujeme na obe strany.

V polohe v I'ahu na prsiach, v horizontalnej polohe sa jednou rukou
pridrziavame okraja bazéna a druha je v pripaZeni. Pripojime aj
kraulovy kop pre udrzanie stabilnej polohy. Nacvik nadychu na
strane pripaZenej paZe. Cvic¢enie realizujeme na obe strany.

Nacvik na mieste v stoji rozkro¢nom, striedavy (cyklicky) pohyb pazi
so zapojenim dychania.

Rovnaké cvicenie v chddzi v predklone so striedavym zaberom pazi,
nadychom do strany a vydychom do vody.

Cvicenie vo dvojiciach (alebo soporou néh o stenu bazéna). Lah
v polohe na prsiach, dolné koncatiny majui pevnu oporu. Realizujeme
kraulovy zaber pazi so zapojenim spravneho dychania. Cvicenie sa
vykonava na mieste.

V polohe vI'ahu na prsiach, jedna paZa vzpaZena, druha pripazZena.
Vo vzpazenej pazi drzime dosku. Dolné koncatiny vykonavaju
kraulovy kop, nadych realizujeme na stranu pripaZenej paze po
Siestich kopoch. Cvicenie realizujeme na obe strany.

V polohe v I'ahu na prsiach, jedna paza vo vzpazeni drzi dosku, druha
paZa realizuje kraulovy zadber. Zaber s nddychom vykonavame po
troch tempach. Cvicenie realizujeme na obe strany.

V polohe v I'ahu na prsiach, jedna paZza vo vzpaZzeni drzi dosku, druha
paza realizuje kraulovy zaber. Zaber s nddychom vykonavame po
dvoch tempach. Cvicenie realizujeme na obe strany.

V polohe vI'ahu na prsiach realizujeme striedavo tri zabery pravou
pazou, tri zabery l'avou paZou. PaZa, ktord nevykonava zaber, drzi
dosku. Po nadychu a zasunuti paze do vody ruka uchopuje dosku
a paze sa striedaji. Nohy vykonavaju kraulovy kop.

V polohe v I'ahu na prsiach realizujeme striedavo dva zabery pravou
pazou, dva zabery l'avou paZou. PaZa, ktora nevykonava zaber, drzi
dosku. Po nadychu a zasunuti paZe do vody ruka uchopuje dosku
a paZe sa striedajui. Nohy vykonavaju kraulovy kop.



13. Zaber kraulovych pazi s nadl'ah¢enim dolnych koncatin. VyuZijeme
dosku alebo plavecku piskétu (medzi nohami). Opakujeme cvicenia
9, 10, 11, 12, pricom sledujeme vysoky laket, spravny prenos paze
a samotny zaber a dychanie na stranu, bez zmeny polohy hlavy.

4.3.3 NAacvik sihry plaveckého sposobu kraul

Cvicenia na ndcvik stihry vo vode:

1. Pomalé kontrolované plavanie v suhre.

2. Nacvik dvojuderového a Sestiderového kraula.
3. Kraulova suhra v postupne zvysenej frekvencii.
4

Kraulova stihra so zmenou rychlosti.

4.4 NajcastejSie chyby vplaveckom spdsobe kraul aich
odstranovanie

Dodrziavanie spravnej techniky plaveckého spdsobu je vel'mi
dolezité nielen zhladiska efektivity arychlosti plavania, ale aj zo
zdravotného hladiska. Nespravna technika moZe viest kroznym
zdravotnym problémom. Plavecky spdsob kraul je stuborom
koordinovanych cyklickych pohybov, ktoré prebiehaji ako nad hladinou,
tak aj pod hladinou vody.

Medzi najcastejSie chyby, ktoré sa vyskytuji v danom plaveckom
sposobe mbZeme zaradit”:

Nasledne uvadzame aj cvicenia na odstrdnenie najcastejSich chyb pri
plaveckom spésobe kraul.

1. Nesprdvna poloha hlavy pri nddychu - pozeranie pred seba,
zaklananie alebo zdvihanie hlavy nad troven hladiny.

» Vpolohe na prsiach vykonavame kraulovy kop dolnych koncatin,
jedna paZa je vo vzpaZeni, druha v pripaZeni, hlava je v prediZeni
trupu a pohl'ad smeruje na ¢iaru na dne bazéna. Nadych realizujeme
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na stranu pripazenej paZe tak, ze hlavu (ucho) oprieme o vzpazenu
pazu.

Nesprdvna koordindcia pohybov a dychania - zadrziavanie dychu,
resp. vydychu pod vodou.

Nadych musi byt rychly a hlboky. Naopak vydychovanie je plynulé a
pomalé a realizuje sa po celd dobu ked’ je tvarova cast ponorena pod
vodou. Po kaZdej preplavanej dizke vykonat desat rychlych
nadychov dstami nad hladinou a pomalych a plynulych vydychov
nosom aj ustami pod hladinou.

Extrémna rotdcia bokov pocas pldvania - tancovanie alebo naopak
rotacia absentuje.

V polohe na prsiach, plaveckd doska je fixovand nohami medzi
stehnami a vykonavame zaber pazi. Pri zabere rotujeme bokmi do
hranice, ked’ citime, Ze doska lemuje hladinu vody. Dbat na spravnu
koordinaciu a cvicenie realizujeme pomaly. Musime mat na zreteli,
Ze telo je neustale v jednej priamke.

Krdtka drdha zdberu paZi pod vodou - absentuje pohyb pazi smerom
vpred po vloZeni ruky do vody.

V polohe na prsiach vykonavame kraulovy kop dolnych koncatin. Pri
cviteni vyuZijeme plavecki dosku apaZe sa budi dobiehat.
Realizujeme zaber jednou pazou, druhi je vystretd a drzi dosku. Po
zabere akoby dobehla vystretd pazu, prechyti dosku a do zaberu ide
druhd paza. Ak cviCenie zvladneme, modzZeme dosku odstranit
avykonavame to isté cvicenie bez nej. Po dobehnuti paZe ruka
tleskne o druht a ta ide do zaberu. Dbame nato, aby sme cvicenie
realizovali pomaly a uvedomovali si pohyb a diZku prenosu a zaberu.

Vo faze prendsania padd laket - laket nie je v najvysSej polohe.

V polohe na prsiach, mierne na boku vykonavame kraulové kopy
dolnych koncatin. Jedna paza je vo vzpaZeni, druhd vykonava
kraulovy zaber. Pri prenose paZe nad hladinou tahdme palec po
boku tela aZ do podpazusnej jamky.

Slabd sila dolnych koncatin - ohybanie kolien pri kopani.



» Kraulovy kop v réznych polohach bez zapojenia pazi - v polohe na
boku, na znaku, vo vertikilnej polohe. Uvedomenie si prvotného
impulzu v bedrovom kibe.

4.5 Imitacné cvicenia na suchu zamerané na posiliiovanie svalov
zapojenych do pohybu pri plaveckom sposobe kraul

» Lah vpred, vzpazit, dlane dolu. Hlava tesne nad podlozkou.
Zdvihanie paze spolu s ramenom do mierneho zapazenia (obrazok

15).
R B=—

Obrazok 15 Imitac¢né cvicenie 1

» Lah vpred, pripazit, hlava nad podlozkou, zanoZit poniZe, imitujeme
kraulovy kop (obrazok 16).

==
Obrazok 16 Imitac¢né cvicenie 2

» Lah vpred, vzpazit, nohy polozené na podlozke. Pazami imitujeme
kraulovy zaber pod sebou do irovne ramena pomocou rotacie trupu
a bokov, a zodvihnutim ramena od podlozky (obrazok 17).

==

Obrazok 17 Imitac¢né cvicenie 3

v

» Vo vzpore stojmo, striedavo a rytmicky cez predpazenie zapazujeme
(obrazok 18).
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Obrazok 18 Imitac¢né cvicenie 4

Lah vpred, jedna paza vo vzpaZeni, druhd v pripaZzeni. Obe paZze
vykonavaju pohyb naraz, tzn. jedna ide z pripazenia do vzpaZenia
adruha ide zo vzpaZenia do pripaZenia. Pri vymene pazi menime
polohu dlani. V pripaZzeni dlan smeruje hore, vo vzpazZeni smeruje
dolu (obrazok 19).

R~

Obrazok 19 Imitacné cvicenie 5



5 PLAVECKY SPOSOB PRSIA

Plavecky spdsob prsia je z hladiska biomechaniky najpomalsi
plavecky spOsob napriek tomu, Ze pocas zaberu vyvijame znacné
hodnoty propulzivnej sily. Je to spdsobené kolisavou polohou tela pocas
zaberového cyklu a odporovymi silami vodného prostredia. Prenos paZzi
prebieha nie nad ale pod hladinou vody, ¢o mdze mat brzdiaci ucinok.
Plavecky sposob prsia je velmi rozsireny a vyuzivany spdésob v
rekreacnom plavani. Avsak, vel'mi Casto sa stretdme s chybnymi navykmi
pocas plavania, najma s tym, Ze vacsina l'udi plava s hlavou nad vodou. V
dosledku toho sa telo dostava do vertikalnej roviny a trpf kréna chrbtica.
RozliSujeme prsiarsku techniku klasicktl a vlnivt, ktord sa pouziva vo
vykonnostnom a vrcholovom plavani.

5.1 Technika plaveckého spdésobu prsia

Poloha tela je pocas plavania v splyvavej, takmer horizontalnej
polohe na prsiach. Pocas plaveckého sposobu prsia telo vykonava
vertikalny pohyb v smere zdola nahor. Pocas zaberu pazi a néh sa uhol
medzi hladinou a telom meni. Na konci zdberu pazami sa dostava telo do
najvyssej polohy zvody, ¢im sa zvySuje odpor vodného prostredia.
V dosledku toho sa musi telo ztejto polohy ¢o najskér dostat do
splyvavej polohy (Matas, 2020; Mandzak a kol.,, 2011; Bence, Merica,
Hlavaty, 2005).

Pohyb dolnych koncatin zacina zo splyvavej polohy, kedy nastava
flexia v kolennom a bedrovom kibe. Pity, ktoré pritahujeme ¢o najviac
k stehnam sa dostavaju tesne pod hladinu a chodidla su od seba na sirku
bokov. Spi¢ky vytad¢ame do stran a pity tahame ksebe, tzv. ,fajky”,
kolena s mierne od seba viac ako je Sirka bokov (obrazok 20). Nasleduje
dynamicky kop, pri ktorom opisujeme kruhovi drdhu. Chodidla
vykonavaju pohyb v naslednosti: pohyb od seba avzad, potom k sebe
azaber kon¢i vystretymi nohami vedla seba, Spicky su prepnuté
(obrazok 21). Pohyb dolnych koncatin je stucasny a symetricky
(Krajcovi¢, Rouckova, 2014; Mandzidk akol, 2011; Bence, Merica,
Hlavaty, 2005).
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Obrazok 20 Prsiarsky kop - flexia v kolennom a bedrovom kibe
_'/\f 7\ s e

Obrazok 21 Dokoncenie prsiarskeho kopu

Pohyb hornych kon¢atin je sticasny a symetricky a urcuje rytmus
pohybov dolnych koncatin a dychania. Pohyb zacina zo splyvavej polohy
po ukonceni prsiarskeho kopu. Draha pohybu pazi opisuje tvar srdca.
Paze su vystreté na Sirku ramien a dlane st vytotené smerom nadol.
Z tejto polohy zacinaji pohyb ako prvé dlane, ktoré sa vytacaji smerom
von. Nasleduje pohyb oboch pazi smerom do stran (zachytenie vody)
(obrazok 22). Ked' st paZe vo vzdialenosti zhruba 30 cm od seba, nastava
pokrcenie klaktoch (90 az 100). V tomto momente sa lakte dostavaju
vyssie nad dlane (vysoky laket) a ostavajd nizsie pod ramenami. Pohyb
pazi smerom dovnutra s pribliZovanim laktov k telu a predlakti pod telo
nastava vtedy, ked' sa lakte dostant priblizne na trovei ramien. Na konci
zaberu su lakte pri tele a dlane su vytocené malickovou stranou k sebe
pod bradou. Néasledne sa paZe vystieraju od pfs smerom vpred pod
hladinou, kedy sa dostaneme spat do splyvavej polohy (obrazok 23).
Tato rychlost vystierania pazi by nemala byt vacSia ako na konci
zaberovej fazy, pretoze zvacsuje odpor vodného prostredia (Mandzak
a kol,, 2011; Bence, Merica, Hlavaty, 2005).

Obrazok 22 Prsiarsky zaber pazi - zachytenie vody
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Obrazok 23 Prsiarsky zaber pazi - faza vystierania

Dychanie ma prirodzeny charakter, vdych realizujeme Ustami a
vydych nosom aj ustami naraz. Vdych a vydych sa vykonava na kazdy
zaber pazi. Hlava a ramena sa vynaraji nad hladinu v okamihu, ked sa
lakte pritahuju k telu pri dokoncovani zaberu a na konci zaberu, ked ma
hlava najvyssiu polohu nad hladinou nastava vdych (obrazok 24).
Vydych zacina okamzite po vrateni tvare do vody pri prenasani pazi
vpred a v splyvavej polohe (Hoffer a kol.,, 2012; Mandzak a kol., 2011).

Obrazok 24 Dychanie

Suhra pohybov zacina zo splyvavej polohy, kedy prvy pohyb
vykonavaju paze. Na konci zdberu je najvysSej polohe hlava, zacina
nadych a pohyb n6h (pritahovanie piat k stehndm). Pri vystierani pazi
vpred sa hlava ponara medzi paZze a nohy dokoncujud pritahovanie. Pocas
vystretia paZ{ nohy vykonavaju kop. Kop kon¢i vtedy, ked sd nohy aj
paZe vystreté, hlava je vprediZeni trupu medzi paZzami a prebieha
vydychovanie (Mandzak a kol.,, 2011).

5.2 Kineziologicka analyza plaveckého sposobu prsia

Pri plaveckom sposobe prsia je poloha tela na zaciatku jednotlivych
faz zaberu v horizontalnej polohe, avsak tato poloha sa v priebehu
jednotlivych zaberov meni. Z hl'adiska kineziologickej analyzy zapojenia
svalov do pohybu, méZeme zaber paZi rozdelit do dvoch faz, fiza zaberu
a faza odpocinku. V zaberovej faze, ktora zacina zo splyvavej polohy tela
so vzpazenymi pazami, nasleduje sucasny pohyb oboch pazi. Tento

.....

chrbta (m. latissiimus dorsi). Postupne dochadza k miernej flexii
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vlaktovych kiboch, kich pritiahnutiu ktrupu ak supinaénému
postaveniu predlakti, kedy sa zapaja dvojhlavy sval ramena (m. biceps
brachii). Spolu s tymito ukonmi sa zdviha hlava a horna Cast trupu nad
hladinu. Vo faze prenosu pazi do vzpaZenia sa znova zapaja vel'ky prsny
sval (m. pectoralis major), predny pilovity sval (m. serratus anterior),
dvojhlavy sval ramena (m. biceps brachii) ahlboky sval ramena (m.
brachialis). Natiahnutie hornych koncatin do vzpaZenia zabezpecuje
trojhlavy sval ramena (m. triceps brachii). Stabilizaciu celého tela, ako aj
to, aby sa telo nevytacalo vo vode zabezpecCuju brusné svaly (m.
abdominis), svaly v oblasti bedrovych kibov a panvového dna (McLeod,
2014; Hoffer, 2012).

Praca dolnych konc¢atin ma pri tomto plaveckom spdsobe rovnaky
podiel na vytvoreni propulzivnej sily ako pohyb hornych koncatin.
Prsiarsky kop zacina pritahovanim piat k stehnam, nastava flexia
vbedrovych akolennych kiboch. Clenkovy kib je v everzii a dorzalnej
flexii. Samotny rychly a sucasny zaber oboma nohami smerom do boku
a vzad zabezpecuju svaly sedacie (m. gluteus medius, m. gluteus minimus),
kvadricepsy a hamstringy. Dolné koncatiny k sebe pritahujeme vdaka
adduktorom bedrového kibu a pri prepnuti $piciek zapajame trojhlavy
sval lytka (m. triceps surae) (Swimfield, 2021; McLeod, 2014) (obrazok
25).

Obrazok 25 Kineziologicka analyza - prsia
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5.3 CvicCenia na nacvik plaveckého sposobu

Celkovy pohyb plaveckého spdsobu je rozloZeny na jednotlivé prvky
(splyvanie, dychanie do vody, nacvik prace néh a nacvik prace pazi), o
umoznuje cvicencovi precvicovat prvky s maximalnou koncentraciou na
presnost vykonania jednotlivych cviceni (Janko, 2005). Technické
cvicenia nacviku plaveckého spdsobu prebiehaju najskdér na suchu
aneskor vo vode. CviCenia na suchu maju imitacny charakter pohybov
dolnych ahornych koncatin, rovnako aj dychania. Imitacné cvicenia
mozeme vyuzit aj pri odstranovani neziaducich pohybov a Castych
technickych chyb. Nasledovné cvicenia rozdel'ujeme podla toho, ¢i ich
realizujeme na suchu, alebo vo vode.

5.3.1 Nacvik prsiarskych néh

Cvicenia na ndcvik prsiarskych néh na suchu:

1. Sed na okraji bazéna s oporou o ruky vzad s imitaciou symetrického
pohybu néh - sledujeme polohu chodidiel (paty k sebe, Spicky do
stran).

2. Opakovanie cvicenia ¢. 1 s obmenou, Ze nohy su vo vode.

3. Na vyvySenom okraji bazéna (Startovom bloku) I'ah vpred v polohe
na prsiach sucasny pohyb dolnych koncatin - prsiarsky kop.
Horizontalna poloha je fixovana. Sledujeme rozsah pohybu - flexia
vbedrovom akolennom kibe, paty tahame k stehnam, $pic¢ky od
seba, opisujeme kruhovu drahu.

Cvicenia na ndcvik prsiarskych néh vo vode:

1. Stoj znoZny bokom vo vode pri stene bazéna. Jednou rukou sa
drzime okraja bazéna, druhou nesthlasnou dolnou koncatinou
vykonavame prsiarsky kop vo vertikdlnej polohe (rovnako aj na
druhd stranu). Sledujeme polohu chodidiel, ktoré by mali byt
fixované v élenkovom kibe, vytotené prstami smerom von a patami k
sebe.
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Cvicenie vo dvojiciach. Llah v polohe na prsiach pri stene bazéna.
Paze su vystreté v laktoch, ruky sa drzia okraja bazéna. Realizujeme
prsiarsky kop v horizontalnej polohe. Jeden z dvojice drzi druhému
cvicencovi nohy nad clenkom aimituje pohyb prsiarskeho kopu,
pricom dodrziava postupnost pohybu (pritiahne paty kstehnam,
prestavka, vykona kop a prestavka). Sledujeme spravnu polohu
kolien a chodidiel pri kope, ako aj polohu néh a chodidiel pri

splyvani.

Lah v polohe na prsiach pri stene bazéna. Oboma rukami sa drzime
okraja, paze su vystreté, telo je v splyvavej polohe aimitujeme
prsiarsky kop.

Cvicenie vo dvojiciach, drzia sa ruky. Jeden z cviciacich je v splyvavej
polohe aimituje prsiarsky kop s nddychom avydychom, druhy ho
pridrziava za ruky a pomaly taha vo vode. V polovici bazéna sa
vymenia.

Po odraze od steny bazéna v polohe na prsiach (paze vo vzpazeni)
vykonavame prsiarsky kop s nddychom vpred a vydychom do vody.
Cvicenie realizujeme len na vzdialenost do polovice bazéna.

V polohe na prsiach sd paZe vo vzpaZeni a drZia dosku. Realizujeme
vydych do vody. Pri nddychu ide hlava do zaklonu a vracia sa spat
medzi paze. Pri vykonavani kopu sledujeme rozsah pohybu aj
spravnu polohu chodidiel s dérazom na péty a ich vytocCenie.

Prsiarsky kop v polohe na prsiach bez dosky, paze su vo vzpazeni,
hlava medzi paZami, vydych do vody. Obmena cvicenia je, Ze paZe
dame do pripazenia, kde si cvicenec vie sledovat polohu kolien
rukami.

Prsiarsky kop s obmenou polohy - v polohe na znaku. Paze su vo
vzpaZeni. Hlava je vprediZzeni trupu, chrbat je rovny a pohlad
smeruje vpred. Kolend nesmu vychadzat nad hladinu vody.

Prsiarsky kop vo vertikalnej polohe - dostato¢na hibka bazéna. PaZe
su vupaZeni a pomahaju najskér udrzat telo nad hladinou vody.
Vykonavame prsiarske kopy tak, Ze dbame na ohnutie v kolennom



kibe a paty pritahujeme k sedacim svalom. Kopy st silné a rychle,
bez ohnutia v panve.

5.3.2 Nacvik prsiarskych pazi

Cvicenia na ndcvik prsiarskych paZi a dychania na suchu:

1.

Stoj mierne rozkrocny, predklon, paZe vo vzpaZeni. Realizujeme
imitacné cvicenia. Sledujeme pohyb pazi, ktory je stibezny.

Cvicenie 1. opakujeme v I'ahu na bruchu (Startovom bloku, lavicke).

Lah na bruchu na vyvysenej podlozke. Pohyb pazi rozdelime na dve
doby. Prva - zaber, druha - prenos pazi.

Choédza s vykonavanim pohybu pazi v predklone.

Lah na bruchu na okraji bazéna tak, aby sa dolna c¢ast hrudnika
opierala o okraj. Imitujeme zaber pazi vo vode s prenosom pazi.

Cvicenia na ndcvik prsiarskych paZi a dychania vo vode:

1.

Stoj mierne rozkro¢ny vo vode, predklon, paze si vo vzpaZeni.
Imitac¢né cvicenie zaberu paZzi vo vode. Sledujeme spravnost pohybu.

Chodza v predklone s vykonavanim pohybu zaberu pazi.

Cvicenie vo dvojiciach (alebo s oporou noh o stenu bazéna). Lah
v polohe na prsiach, dolné koncatiny maju pevnud oporu. Realizujeme
prsiarsky zaber pazi so zapojenim spravneho dychania. CviCenie sa
vykondava na mieste.

Opakujeme cvicenie 3. vo dvojiciach. Jeden z dvojice drZi druhého za
nohy a posiva ho smerom vpred. Druhy vykonava prsiarsky zaber
s nadychom.

Cvicenie s doskou, ktord drzime medzi nohami, aby nam nadl'ahcila
dolné koncatiny. PaZami vykonavame prsiarsky zaber. Dva zabery na
jeden nadych.

Opakujeme cvicenie 5. ale s nddychom na kazdy zaber.
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7. Po odraze od kraja bazéna nohy drzime vedla seba v splyvavej
polohe, nevykonavaju pohyb. Vykonavame prsiarsky zaber. Dva
zabery na jeden nadych.

8. Opakujeme cvicenie 7. ale s nadychom na kazdy zaber.

5.3.3 Nacvik suhry plaveckého sposobu prsia

Cvicenia na ndcvik stthry vo vode:

1. Po odraze od okraja bazéna vykoname 2 zabery nohami a 2 zabery
pazami bez dychania.

2. Po odraze od okraja bazéna vykonadme 2 zdbery nohami a 1 zaber
pazami bez dychania.

3. Opakujeme cvicenie 1. a 2. s dychanim pri kazdom zabere pazami.

4. Cely pohybovy cyklus plaveckého spdsobu prsia. Prvy cyklus bez
dychania, druhy s dychanim.

5. Casovanie - zaber, nadych, kop a splyvanie s vydychovanim (Matus,
2020) - dodrzanie postupnosti pri plavani v postupne zvySenej
frekvencii.

5.4 Najcastejsie chyby v plaveckom spdésobe prsia aich
odstranovanie

Plavecky spdsob prsia je ako sme uz vy$Sie spominali,
najrozsirenejSim plaveckym spdsobom v rekreacnom plavani. Je vSak
velkou chybou, Ze nie kazdy vie plavat techniku plaveckého sposobu
spravne avyskytuje sa pri nom viac chyb. To vedie knespravnym
navykom a vel'mi casto aj k zdravotnym problémom, pricom plavanie by
malo mat’ pozitivny vplyv na zdravie.

Medzi najcastejsie chyby, ktoré sa vyskytuji v danom plaveckom
sposobe mdZeme zaradit’:

Nasledne uvadzame aj cvicenia na odstrdnenie najcastejsich chyb pri
plaveckom spésobe prsia.
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Pritahovanie kolien k trupu - spojené kolena pocas fazy pritahovania.

Lezime v polohe na znaku, paze su v pripaZeni, dolné koncatiny st
vystreté vedla seba na hladine. Postupne ohybame dolné koncatiny
vkolennom kibe, paty pritahujeme postupne ksedacim svalom
a chodidld vytaCame smerom von. Nasleduje faza zaberova, kedy
predkolenia vykonavaji drahu po oblikoch avnttorné strany
predkolenia a chodidiel tlacia vodu vzad. Kop kon¢i vystretymi
dolnymi koncatinami v polohe splyvania. Sledujeme polohu kolien,
ktoré nesmu vychadzat nad hladinu vody ani byt viac ako je Sirka
bokov.

Chodidld pocas kopu nedosiahnu potrebné vytocenie do strany -
strihanie dolnymi koncatinami, asymetricky kop.

V sede na okraji bazéna vizualne sledujeme vytocenie chodidiel do
stran. Paty oprieme o seba, a tak ich pritahujeme k sedacim svalom.
Rovnako opakujeme cviCenie vo vode - paZe drzia dosku,
vykonavame prsiarsky kop - paty oprieme o seba a uvedomujeme si
vytocenie chodidiel.

Rychle pritahovanie néh a pomaly kop.

Po odraze od steny bazéna, dosku drzime vo vzpaZeni rukami.
Vykondvame pomalé pritahovanie piat ksedacim svalom
a dynamicky kop od seba a vzad.

PaZe pri zdbere idi aZ do upaZenia - nie je dodrzany 90 uhol. Zaber
pazi je dlhy za iroven ramien.

Odraz od steny bazéna do splyvavej polohy na prsiach, na jeden
nadych spravime Styri pomalé zabery paZami tak, aby sme celti dobu
videli paZe. Prsiarsky kop realizujeme vtedy, ked' sa paZe vratia do
vychodiskovej polohy. Po Styroch zaberoch vykoname nadych. Celu
dobu sledujeme pod vodu polohu pazi, rovnako aj uhol v laktoch pod
sebou.

PrekriZovanie paZi pred telom.

Po odraze od steny bazéna vykonavame cely plavecky cyklus - jeden
zaber paZami, prsiarsky kop a nadych. Po dokonceni zaberovej fazy
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nasleduje fiaza vystierania smerom vpred s hrudnikom a hlavou,
ktora smeruje nadol. Na konci fazy vystierania spojime ruky tak, ze
ich oprieme dlafiami o seba. Ked sa paZe dostand do uplného
vystretia, postupne ich vytacame do stran.

5.5 Imita¢né cvicenia na suchu zamerané na posiliiovanie svalov
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zapojenych do pohybu pri plaveckom sposobe prsia

Vzpor stojmo. Nohy si od seba na viac ako je Sirka bokov.
Vykonadvame podrepy vytacanim piat ksebe aSpiciek od seba

(obrazok 26).

Obrazok 26 Imitac¢né cvicenie 6

Zo stoja mierne rozkro¢ného prechiddzame do predklonu
s imita¢nymi pohybmi prsiarskych pazi aspit do stoja. Obmena
cvicenia, pri pohybe trupu do predklonu na ziber zanozZime jednu
nohu. Nohy vystriedame (obrazok 27).

Obrazok 27 Imitacné cvicenie 7

Lah vzad, vzpazit. S nadychom zatiahnut brusné svaly a zatlacit
driekova cast chrbtice do podlozky. Paze a horna cast trupu sa
zdvihnt nad podlozku. Hlava je v neutralnej polohe medzi paZami.
Nohy imitujd prsiarsky kop (obrazok 28).



Obrazok 28 Imitac¢né cvicenie 8

» VTlahu vzad imitujeme cely pohybovy cyklus plaveckého spdsobu
prsia (obrazok 29).

Obrazok 29 Imitac¢né cvicenie 9
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6 PLAVECKY SPOSOB ZNAK

Plavecky sposob znak je jediny zo vsetkych plaveckych sposobov,
ktory sa plava vpolohe na chrbte. Je charakteristicky striedavym
pohybom hornych a dolnych koncatin v horizontalnej polohe. Tvarova
Cast’ je nad vodou a hlavnu hnaciu silu tvoria paze, ktoré vykonavaja
striedavy pohyb. Pohyb dolnych koncatin ma stabilizacnti funkciu
apodobne ako pri plaveckom spdsobe kraul, pohyb vychadza
z bedrového kibu, postupne prechidza kolennym kibom a konéi flexiou
v ¢lenkovom kibe.

6.1 Technika plaveckého spdsobu znak

Poloha tela je na chrbte a takmer horizontalna, priCom ramend su
onie¢o vyssSie ako boky tela plavca, chrbat je rovny a uhol medzi
pozdiznou osou tela a hladinou vody je 5 az 10. Spravnu polohu tela
ovplyviiuje prenos pazi arotacia tela. Striedavé pohyby hornych
a dolnych konéatin umoziiujt rozsah rotacie tela okolo pozdiZnej osi tela
priblizne o 20 (Matus, 2020). Poloha hlavy je fixovana bez vytacania do
stran a tvarova Cast je nad vodnou hladinou. Celé telo zostava v jednej
polohe amusi rotovat ako jeden celok, tzn. ramena, boky a dolné
koncatiny (Bencurikova a kol, 2021; Mandzak a kol.,, 2011; Maglischo,
2003).

Pohyb dolnych koncatin je striedavy a rytmicky. Rovnako, ako pri
plaveckom spdsobe kraul pohyb vychadza z bedrového kibu, postupne
prechadza stehnom, kolennym kibom, ktory vykonava pohyb smerom
nahor aje ukonéeny v élenkovom kibe, ktory sa ohyba smerom nadol.
Spi¢ky chodidla st vytocené k sebe smerom dovniitra a pity smerujt od
seba. Hlavnu hnaciu silu dolnych koncatin tvori predkolenie a priehlavok
chodila. V zaverecnej faze pretinaju prsty na nohach hladinu vody. Pohyb
dolnych koncatin vyrovnava polohu tela do vodorovnej polohy
(Kraj¢ovi¢, Rouckova, 2014; Mandzak akol, 2011; Cechovska, Miler,
2008; Bence, Merica, Hlavaty, 2005) (obrazok 30).
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Obrazok 30 Znak - pohyb dolnych koncatin

Pohyb hornych koncéatin su plynulé, striedavé, rytmické a tvoria
hlavna propulzivnu silu pre pohyb vpred. Zaber pazi sa sklada
z viacerych faz. Prva faza je pripravnd, kedy sa vystretd paza v lakti
zasuva do vody v osi ramena. Dlan je vyto¢ena smerom von a do vody
vstupuje malickovou stranou. Dal$iu fizu oznatujeme ako prechodnti -
paZa opisuje pohyb dole a von, rameno sa ponara spolu s pazou, ta sa
mierne ohne v laktovom kibe. Predlaktie sa vyta¢a do 45 uhla a zaéina
okamih zachytenia vody, tzn. zdberovd fdza. Zaberovu fazu rozdelujeme
na pritahovanie a odtlacanie. PazZa sa pohybuje po zakrivenej drahe
smerom dozadu a hore, postupne sa kréi vlaktovom kibe v 90 uhle.
Nasleduje faza odtldcania, ked sa pohybuje po polkruhovej drdhe
smerom nadol a dozadu. Dosiahnutim drovne stehna vystretou pazou sa
kon¢i faza odtlacania. Fdza vytiahnutia sa zacina pohybom nahor
a dovnutra, ¢iZe nasleduje vytiahnutie paZe z vody palcovou stranou na
zmenSenie odporu vody (obrazok 31). Tato faza je kratka a celd paza je
vystretd. Vo fdze prendSania paze nad hladinou vody smerom dopredu
a nahor ponad rameno sa dlan ota¢a malickou stranou smerom von. Paza
je uvolnenad pocas celého prenosu nad hladinou (Bencurikova a kol,
2021; Krajcovi¢, Rouckova, 2014; Mandzak a kol.,, 2011; Bence, Merica,
Hlavaty, 2005) (obrazok 32).

’F

W
Obrazok 31 Znak - faza vytiahnutia
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Obrazok 32 Znak - faza prenosu

Dychanie je pravidelné a prebieha nad hladinou vody. Tym, Ze
tvarova cast nie je ponorend, moézeme dychat plynulo a pravidelne.
Rovnako, ako pri ostatnych plaveckych spdsoboch, nadych prebieha
ustami a vydych nosom aj dstami spolu. Nadych zacina pocas prenosu
jednej paze a vydych pocas prenosu druhej v rdmci jedného zaberového
cyklu.

Suhra pohybov predstavuje jeden cyklus pazi adva az tri cykly
kopov nohami (6 aZz 8 kopov). Znakové paze sa v zaberoch nikdy
nedobiehajq, tzn. jedna paza sa prenasa nad vodnou hladinou, druha
paza zabera pod vodnou hladinou. Pri zdberoch paZzi aktivne zapajame
pracu ramien, kde pri prendsanej pazi je rameno von z vody a naopak pri
pazi v zabere je rameno ponorené vo vode. Dychanie by malo byt plynulé
(Bencurikova a kol, 2021; Krajcovic, Rouckova, 2014).

6.2 Kineziologicka analyza plaveckého sposobu znak

Plavecka poloha na znaku sluZzila najskér k odpocinku a relaxacii,
ako k plavaniu. Postupne sa plavecky spdsob vyvinul tak, Ze je tretim
najrychlejsSim plaveckym sposobom. V priebehu zaberov pazi trup rotuje
do stran, hlava je v prediZeni a pozerame sa pred seba (Laughlin, 2013).

Zaberova faza zacina zasunutim vystretej paZe malickovou stranou
a dlafiou vyto¢enou smerom von tak, aby ziskala spravnu oporu o vodu.
Vo faze pritahovania prechddza paza zextenzie do flexie pomocou
(m. biceps brachii) ahlbokého svalu ramena (m. brachialis). Rameno
paze, ktora zabera sa nachadza pod hladinou a rameno paZe, ktora je vo
faze prenosu je nad hladinou. V zaberovej fize paZa prekonava odpor
vody avdaka trojhlavému svalu ramena (m. triceps brachii) sa znovu
dostava do extenzie. Striedanie pohybu pazi je pravidelné a rytmické.
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Jedna paza vykonava zdber, druha je vo faze prenosu, to umoziuju
deltovy sval (m. deltoideus) a svaly rotatorovej manzety (McLeod, 2014).

Praca dolnych koncatin je zaloZenad na striedavom pohybe hore
adolu. Ide predovSetkym o zabezpecenie stabilizovanej polohy tela
a vytvorenie hnacej sily pocas plaveckych cyklov. Pri vykonavani kopov
sa zapajaju najma bedrovodriekovy sval (m. illiopsoas), priamy sval
stehna (m. rectus femoris), dvojhlavy stehenny sval (m. biceps femoris),
poloslachovity sval (m. semitendinosus), poloblanity sval (m.
semimembranosus) a sedacie svaly (m. glutei). Chodidlo je v plantarnej
flexii, Co umoznuje trojhlavy sval lytka (m. triceps surae) (Swimfield,
2021; McLeod, 2014) (obrazok 33).

Obrazok 33 Kineziologicka analyza - znak

6.3 Cvicenia na nacvik plaveckého spésobu znak

Celkovy pohyb plaveckého spdsobu je rozlozeny na jednotlivé prvky
(splyvanie, dychanie do vody, nacvik prace noh a nacvik prace pazi), co
umoznuje cvi¢encovi precvicovat prvky s maximalnou koncentraciou na
presnost vykonania jednotlivych cvi¢eni (Janko, 2005). Technické
cvi¢enia nacviku plaveckého spbdsobu prebiehaji najskdér na suchu
aneskor vo vode. CviCenia na suchu maju imita¢ny charakter pohybov
dolnych ahornych koncatin, rovnako aj dychania. Imita¢né cvicenia
mozZeme vyuzit aj pri odstraiiovani neziaducich pohybov a ¢astych
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technickych chyb. Nasledovné cvicenia rozdelujeme podla toho, ¢i ich
realizujeme na suchu, alebo vo vode.

6.3.1 Nacvik znakovych néh

Cvicenia na ndcvik znakovych néh na suchu:

1. Sed na okraji bazéna soporou oruky vzad imitujeme striedavy
pohyb néh - dolné konéatiny st mierne ohnuté v kolennom kibe.

Cvicenia na ndcvik znakovych néh vo vode:

1. Lah v polohe na znaku na okraji bazéna, dolné koncatiny ponorené
do vody imituju znakové kopy.

2. Lah v polohe na znaku pri stene bazéna, ruky sd vo vzpaZzeni (jednou
sa drzime okraja, druhd je vytoCend prstami smerom nadol). Dolné
koncatiny vykonavaju znakovy kop.

3. Lah v polohe na znaku, paZe vo vzpaZeni drzia dosku, vykonavame
znakovy kop. Sledujeme polohu kolien, ktoré nevychadzaju nad
vodnu hladinu a chodidiel vytoCenych ksebe smerom dovnitra.
Hlava je v prediZeni rovného chrbta, tvarova ¢ast je nad vodou.
Dychanie je pravidelné a plynulé.

4. Opakujeme cvicenie 3., pokréené paze drzia dosku na hrudniku,
vykonavame znakovy kop.

5. Lah v polohe na znaku, vystreté paze drzime vo vzpaZeni bez dosky a
vykonavame znakovy kop.

6. Lah v polohe na znaku, paZe s v pripaZeni pozdiz tela a vykonavame
znakovy kop.

7. Znakovy kop sobmenami poléh - na boku. Jedna paZa je vo
vzpazeni, druhd v pripaZeni, hlava poloZend na vzpaZenej paZi.
Vykonavame znakovy kop. Cvi¢enie robime na obe strany.

8. Lah na chrbte, zaujatie optimalnej polohy. Na Celo polozime puk, aby
sme zachovali neutralne postavenie hlavy pocas rotacie tela. Po
odraze od kraja bazéna vykonavame znakové kopy. PaZe su najskor
v pripaZeni. Po urcitej vzdialenosti priddme rotaciu tela. Kazdych
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Sest’ kopov oto¢ime telo o Stvrtinu, tzn. jedno rameno s bokom sa
nachadza pod hladinou vody adruhé nad hladinou vody. Hlava
zostava v stabilnej polohe. Strany menime (Matus, 2020).

Znakovy kop so zmenami intenzity.

6.3.2 Nacvik znakovych pazi

Cvicenia na ndcvik znakovych paZi na suchu:

1.

Nacvik pazi prebieha v stoji spojnom, jedna paZa v pripaZeni a druha
vo vzpaZeni imituje pohyb vo vode - dlan vytoCend smerom von,
rotacia v ramennom klbe. Cvicenie vykonavame na obe strany.

Lah na chrbte na vyvySenej podlozke (Startovy blok, lavicka),
vykondvame imitacné cviCenia a sledujeme pohyb pazi, ktory je
striedavy a rytmicky.

Cvicenia na ndcvik znakovych paZi vo vode:

1.

Lah na chrbte s oporou o okraj bazéna (alebo vo dvojiciach). Nohy st
zapreté o okraj bazéna, telo je v horizontidlne polohe, na mieste
vykonavame znakovy zaber najskor jednou pazou. Neskor strany
vymenime.

Opakujeme cviCenie 1. so striedavym a rytmickym pohybom pazi -
jedna paZa je vo faze prenosu, druha vo faze zdberu. Dychanie je
pravidelné, hlava je v horizontalnej polohe, tvarova cast nad
hladinou, pohl'ad smeruje hore.

Lah na chrbte, jedna paza vzpaZend drzi dosku, druhou paZou
vykonavame znakovy zadber (dbame na flexiu a extenziu vo faze
zaberu). Dolné koncatiny vykonavaju znakové kopy. Hlava je
v horizontdlnej polohe, tvarova cast nad hladinou. Cvicenie
realizujeme aj na druht stranu.

Ilah na chrbte, jedna paza vzpaZena, vystreta poloZena na vodnej
hladine, druhou pazou vykonavame znakovy zaber (dbame na flexiu
a extenziu vo faze zaberu). Dosku vlozime medzi dolné koncatiny
(tym sa nadlahcia - nevykonavaju kop). Hlava je v horizontalnej
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polohe, tvarova cast nad hladinou. Cvicenie realizujeme aj na druhu
stranu.

Znakovy zaber s dobiehanim pazi. Lah na chrbte, paze vo vzpaZeni.
Po odraze od steny bazéna =zaCneme znakovymi Kkopmi
avykonavame znakové zdbery pazi striedavo s dobiehanim. Ked
paza dokonci fazu prenosu tleskne do dlane vystretej paze a ta ide
od zaberu.

Lah na chrbte, paZe si vo vzpazeni za hlavou. Dolné koncatiny
vykonavaju znakovy kop. Vykoname jeden zaber pod vodou a pazu
nechame vystreta vedl'a tela v pripazeni. Po dokonceni zaberu pod
vodou nasleduje faza vytiahnutia a prenosu. V tejto faze je paza
v najvy$Som bode, nachadza sa nad ramenom, nie tvarou. Zastavime
ju na 5 sekund a vratime spat do vody. Cvicenie opakujeme na obe
strany. Je potrebné pocas zastavenia paze efektivnejsie kopat, aby
telo nezacalo klesat' (Matus, 2020).

Lah na chrbte, dolné koncatiny nadl'ah¢ené doskou medzi nohami.
Vykonavame plynuly a rytmicky pohyb pazi s rotaciou v ramennom
kibe.

Opakujeme cvicenie 6. s obmenou, nohy st prekriZené.

6.3.3 Nacvik suhry plaveckého sposobu znak

Cvicenia na ndcvik stihry vo vode:

1.
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Znakové kopy dolnych koncatin s roticiou ramien, trupu a bokov,
paze su v pripaZeni. Pri kopoch kladieme doraz na vytacanie ramien
(jedno rameno pod vodou, druhé nad vodou).

Lah na chrbte, dolné koncatiny vykonavaju znakovy kop, paze
zaberaji sucasne (prenos oboch paZi naraz). Dbame na spravny
zaber pod vodou.

Lah na chrbte, paZze vykonavaju striedavy a rytmicky zaber, znakovy
kop. Sledujeme vytacanie ramien.



4. Znakova sthra spukom na cele. Plavame celi znakovu suhru,
pricom sa snaZzime preniest puk na cele (udrzanie hlavy v neutralnej
polohe).

5. Znakova sthra v postupne zvysenej frekvencii.

6. Znakova suhra so zmenou rychlosti.

6.4 NajcastejSie chyby vplaveckom spdésobe znak aich
odstrafnovanie

Znak je jedinym plaveckym sposobom, ktory sa plava na chrbte.
Z hladiska dychania je plavanie jednoduchsie, pretoze tvarova cast je
nad hladinou. Avsak, najCastejSim problémom pri tomto plaveckom
sposobe je zaujat zdkladnu splyvavd polohu na chrbte, ¢o sposobuje
nasledne aj iné problémy v osvojenf si spravnej techniky.

Medzi najcastejsie chyby, ktoré sa vyskytuju vdanom plaveckom
sposobe mdzeme zaradit’:

Nasledne uvadzame aj cvicenia na odstrdnenie najcastejSich chyb pri
plaveckom spésobe znak.

1. Nesprdvna poloha tela — sadanie si do vody, padaji boky - nie je
spevneny trup.

» Vlahu na znaku za¢neme splyvanim po odraze od steny bazéna.
PaZe sa nachadzaju vo vzpaZeni a hlava je v horizontalnej polohe
(brada je zatiahnutd), celé telo je vjednej priamke (panva, nohy,
chodidla) na hladine vody. Obmena cvicenia je s doskou, ktora je
polozend na hrudniku a pazami ju skrizmo objimame - zapojime
znakovy kop.

2. Kolend vybiehajii nad hladinu - bicyklovanie.

» Vprvom rade je nutné zopakovat cvicenie na suchu v sede na okraji
bazéna. Potom sa vratime do vody a vykonavame I'ah na chrbte, paze
v pripazeni. Pohyb dolnych koncatin musi byt rytmicky a striedavy.
Snazime sa dolné koncatiny dostat o nieco nizSie ako je hladina
vody. Jednoduchid pomoécka je predstava kopania lopty. Obmena
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cvitenia je aj sdoskou. Dosku drzime vrukach na kolenach,
vykonavame znakovy kop a sledujeme vychadzanie kolien nad
vodnu hladinu.

w

Dobiehanie znakovych paZi

» Lah na znaku, vykondvame znakovy kop. Jedna paza je vo vzpazeni,
druha v pripazeni. Vykonadvame 8 kopov a paze vymenime - jedna je
vo faze prenosu, druha vo faze zaberu.

4. Pohyb paZi nie je v osi ramien - prili§ pokrcené paze, plytky zaber

paZzami.

» Opakujeme predchadzajice cvicenie - pri zadbere paZou sa
ststredime na pravy uhol vlaktovom kibe (moZeme najskér
zopakovat imitacné cvicenie na suchu pri stene).

5. Hlava nie je fixovand a pondra sa s vytocenim ramien.

» Zopakovat cvicenie s pukom na Cele.

6.5 Imitacné cvicenia na suchu zamerané na posiliiovanie svalov
zapojenych do pohybu pri plaveckom sposobe znak

> Lah vzad na podloZke. Hlava zdvihnut4 od podlozky v prediZent tela.
Pripazit, dlane smeruji dolu. Prednozit ponize aza¢neme
vykondvat imitaciu znakového kopu. Najskér vosi tela, potom
pridame vytacanie bokov a znakovy kop do stran. Obmena, pridame
pohyb paZi vo faze prenosu nad hladinou (obrazok 34).

\\-\a. o

Obrazok 34 Imita¢né cvicenie 10

» Sed pokré¢mo na podlozke, prechddzame do podporu vzad pokrémo
so sufasnym zapaZenim, cez upaZenie a predpaZenie do vzpaZenia,
pricom sa vytahujeme z ramien do mierneho zaklonu. Paza sa vracia
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po tej istej osi spat atelo zaujme pociatocni polohu sedu. Paze
striedame (obrazok 35).

Obrazok 35 Imitac¢né cvicenie 11

» Podpor lezmo na predlakti. Celé telo spevnené, zadok mierne
vysadeny. Vykonavame rotacné pohyby panvou bokom a dolu
(obrazok 36).

Obrazok 36 Imita¢né cvicenie 12

» Vstoji mierne rozkrocnom imitujeme pohyb znakovych pazi
(obrazok 37).

Obrazok 37 Imitac¢né cvicenie 13
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7 PLAVECKY SPOSOB MOTYLIK

Plavecky sposob motylik je druhy najrychlejsi plavecky spdsob,
ktory je zaroven najzlozitejsi z hladiska nacviku techniky plavania.
Zvladnutie jeho techniky vychadza z predpokladu, Ze ovladame plavecky
sposob kraul. Motylik je charakteristicky tym, Ze pocas plavania tymto
sposobom dochadza ku kolisaniu vnutro cyklovej rychlosti, tzn. k
spomaleniu rychlosti pocas fazy prenosu.

7.1 Technika plaveckého spdsobu motylik

Poloha tela je v polohe na prsiach aje charakterizovana vlnivymi
pohybmi. Pohyb vychddza zvertikdlneho pohybu panvy, ¢o vedie
k vineniu pod hladinou anad hladinou. Panva sa dostava nizSie pod
hladinu a trup vychadza nad. Tento pohyb sa neustéle strieda, pri pohybe
trupu nadol sa panva dostava nad hladinu. Rozsah vlnenia je limitovany
tym, aby celny odpor nespdsoboval brzdenie pohybu vpred. Sucastou
vlnenia st aj dolné koncatiny, ktoré sa mierne ohybaji v kolenach
a vykonavaju impulzivny kop nadol (Krajc¢ovi¢, Rouckova, 2014; Young,
2013).

Pohyb dolnych koncatin vychiddza zvlnenia. Vinenie zacina
v oblasti chrbta, postupne prechddza panvou po dolné koncatiny a pohyb
prechddza ako poslednymi chodidlami, ktoré ukoncuju vlnenie.
V momente, ked telo vykonava pohyb nahor, predkolenie vplyvom
ohnutia pokracuje pohybom smerom nadol. Ukoncenie pohybu je
v momente, ked' dolné koncatiny od kolien vykonaju silny kop, ktory
oznaCujeme ako zdberova faza kopu. Na konci tejto fazy su dolné
koncatiny skoro vystreté, panva je v najvysSej polohe na hladine a trup
smeruje nadol. Zmena pohybu n6h nahor za¢ina v momente, ked’ trup
stipa khladine azaroven panva klesa nadol. Nohy pokracuju nahor
svystretymi kolenami. Tato nadvdznost trupu, panvy andh vedie
k vinivému pohybu, pricom zaberovu plochu néh vykonavaju vonkajsie
priehlavky a dolna ¢ast’ predkolenia. Sicasny pohyb n6h dokaze vyrobit
ovela vacsiu silu v zdbere, ako pri inych plaveckych spdsoboch. Pocas
jedného plaveckého cyklu pazi vykonavaji nohy dva kopy. Prvy kop je
vykonavany s menSou intenzitou na zaciatku zaberu, pri zastvani pazi do
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vody (ramena smeruju dopredu do vody a nadol). Druhy kop ul'ahcuje
pohyb pri prenose pazi v zavere zaberovej fazy, ked vytahujeme paze
zvody ato nam ulahCuje proces prenosu pazi nad vodou (Krajcovic,
Rouckova, 2014; Hoffer akol, 2012; Mandzak akol, 2011; Bence,
Merica, Hlavaty, 2005).

Pohyb hornych koncatin tvori hlavni zaberovu silu. PaZze sa
pohybuju stucasne, pricom opisuju tvar krivky ,S”. Zaber paZi prebieha
pod vodou a ich prenos nad vodnou hladinou. Paze sa zasuvaju do vody
vpredu pred hlavou na trovni $irky ramien, mierne pokrcené v laktoch
adlaiilami vyto¢enymi mierne von. Do vody vchadzaju v poradi prsty,
predlaktie, laket. Kazda paza sa pohybuje na svojej strane od osi tela.
Pohyb zacina smerom do stran a dole (vyhmatnutie), pokracuje do stran
a lakte sa pri pohybe zacinaju ohybat, pricom sa dostavaju vysoko nad
uroven ruky. Nasledne sa ruky opat priblizuju kstredu tela. Po
dosiahnuti drovne ramien uhol v lakti dosahuje 90 (pritiahnutie). Druha
Cast’ zaberu pod vodou je vykonavana pohybom pazi smerom vzad do
vystretia. Vzavere zaberu paZe dosiahnu najvys$siu rychlost, ktora
umoznuje vynorenie trupu nad hladinu vody. Z vody vychadzaji ako
prvé lakte a postupne predlaktie a prsty ruky. Prenos pazi po vytiahnuti
sa vykondva ponad hladinu vody. Paze st uvolnené apocas prvej
polovice prenosu uplne vystreté, alebo mierne pokréené. Pohyb vedie
plynule cez upaZenie do vzpazenia, kedy sa zahajuje novy plavecky
cyklus ponorenim pazi do vody na Sirku ramien (Matus, 2020; Hoffer
a kol,, 2012; Mandzak a kol., 2011; Bence, Merica, Hlavaty, 2005).

Dychanie je pravidelné arytmické, pretoze ovplyviuje celkovi
koordinaciu pohybov hornych a dolnych koncatin. Nadych sa vykonava
pocas vytahovania pazi z vody, ked je poloha tela najvyssia a hlava je
nad hladinou. Hlava ide do mierneho zaklonu, ¢o umoziuje nadych
ustami. Ked' sa paze dostavaju cez Uroven ramien, nasleduje predklon
hlavy atd sa ponira do vody. Vydych prebieha nosom aj tstami
a prebieha sdcasne s pohybom paZi pod vodou pocas zaberu. Spravne
dychanie je vel'mi ndro¢né, musime dbat na spravne nacasovanie (Hoffer
a kol., 2012; Mandzak a kol., 2011; Bence, Merica, Hlavaty, 2005).

Suhra pohybov je z hl'adiska koordinacie pohybov vel'mi naro¢na.
Kazdy plavecky cyklus pazi ma dva kopy dolnych koncatin, pricom tieto
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pohyby musia plynule vychddzat z vlnenia. Pri zastvani pazi do vody
vykonavame prvy kop, ktory umoziuje rychly prechod pazi do prvej fazy
zaberu. Druhy kop sa uskutoCniuje na konci zaberu atrva az do
vytiahnutia pazi z vody. Tento kop dovol'uje vykonat nadych a prenos
pazi nad hladinou (Krajc¢ovi¢, Rouckova, 2014; Hoffer akol, 2012;
Mandzak a kol., 2011; Bence, Merica, Hlavaty, 2005) (obrazok 38, 39, 40,
41).

7

Obrazok 38 Motylik - pripravna faza

2

Obrazok 39 Motylik - pritahovanie pazi

g @

Obrazok 40 Motylik - odtlacanie

=

¥ P

Obrazok 41 Motylik - vytiahnutie pazi

7.2 Kineziologicka analyza plaveckého spdsobu motylik

Motylik patri k najmlad$im plaveckym sposobom, ktory sa vyvinul
z plaveckého spdsobu prsia. Zaroveil je to druhy najrychlejsi plavecky
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sposob. Plavecky sposob motylik sa podoba plaveckému spdésobu kraul.
Do pohybov hornych adolnych koncatin sa zapajaju skoro rovnaké
svalové skupiny. Paze sa nachadzaju na zaciatku zaberu vo vzpazeni
v predizeni tela. Do pohybu sa ako prvé zapajaju velky (m. pectoralis
latissimus dorsi). Pocas zdberu vdaka hlbokému svalu ramena (m.
brachialis) a dvojhlavému svalu ramena (m. biceps brachii) dochadza
k miernemu ohnutiu v laktovom kibe (40 - 45). Zaber pazi ukontuje
trojhlavy sval ramena (m. triceps brachii). Prenos pazi nad hladinou vody
umoznuju deltovy sval (m. deltoideus) asvaly rotatorovej manzety:
podlopatkovy sval (m. subscapularis), nadhrebenovy sval (m.
supraspinatus), nadhrebeniovy sval (m. infraspinatus) a maly obly sval (m.
teres minor). Dalej si to stabilizatory lopatiek: rombické svaly (m.
rhomboidei), zdvihac lopatky (m. levator scapulae), predny pilovity sval
(m. serratus anterior). Zakladnou a podstatou fazou pre pohyb vpred je
vlnivy pohyb tela, ktory umoziiuju svaly vzpriamovaca chrbtice (m.
erector spinae). Preniest hornu Cast trupu spat’ do vody na zaciatok celej
fazy umoziuje zapojenie brusnych svalov (m. abdominis) (McLeod, 2014,
Hoffer a kol,, 2012).

Motylikovy kop zacina aktivaciou bedrovodriekového svalu (m.
iliopsoas), priameho svalu stehna (m. rectus femoris), ktoré zacnu flexiu
v bedrovom kibe. Priamy sval stehna (m. rectus femoris) za¢ina extenziu
vkolennom kibe atym sa aktivuju ostatné Casti $tvorhlavého svaly
stehna (m. quadriceps femoris). Nasleduje odpocinok, kedy sa aktivuju
velké sedacie svaly (m. gluteus maximus) ahamstringy - dvojhlavy
stehenny sval (m. biceps femoris), poloslachovity sval (m.
semitendinosus), poloblanity sval (m. semimembranosus), ktoré
zabezpetuju flexiu vkolennom kibe. Plantiarnu flexiu chodidiel
v priebehu motylikového kopu zabezpecuje trojhlavy sval lytka (m.
triceps surae) (Swimfield, 2021; McLeod, 2014, Hoffer akol, 2012)
(obrazok 42 ).
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Obrazok 42 Kineziologicka analyza - motylik

7.3 Cvicenia na nacvik plaveckého spésobu motylik

Celkovy pohyb plaveckého spdsobu je rozlozeny na jednotlivé prvky
(splyvanie, dychanie do vody, nacvik prace néh a nacvik prace pazi), co
umoziuje cvicencovi precvicovat prvky s maximalnou koncentraciou na
presnost vykonania jednotlivych cvic¢eni (Janko, 2005). Technické
cvitenia nacviku plaveckého spdsobu prebiehaji najskér na suchu
aneskor vo vode. Cvi¢enia na suchu maju imitacny charakter pohybov
dolnych ahornych koncatin, rovnako aj dychania. Imita¢né cvicenia
mozeme vyuZzit aj pri odstrafiovani neziaducich pohybov a Castych
technickych chyb. Nasledovné cvic¢enia rozdel'ujeme podla toho, ¢i ich
realizujeme na suchu, alebo vo vode.

7.3.1 Nacvik motylikovych noh

Pri nacviku polohy tela, vinenia a motylikovych n6h vyuzivame
priamo cvicenia vo vode na precitenie pohybu ako aj vinivého efektu.

1. Stoj spojny vo vode, paZe st vo vzpaZeni. Odrazom dolnych koncatin
z podrepu, cez ohnutie v trupe pretnit hladinu vody najskér rukami,
predlaktim, hlavou, trupom a zvySkom tela. Cielom je dostat sa Co
najhlbsie ku dnu bazéna.
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Opakujeme cviCenie 1. - preskoky cez penovy sliz, alebo cez
plavecku drahu bazéna.

Stoj spojny vo vertikalnej polohe tela, paZze v pripazeni, vykoname
drep na dno bazéna a nasledné vyskok nad hladinu - postavenie
hlavy najskor v zaklone, ked’ upazime hlava ide do predklonu - paze
vo vzpazeni a nasleduje skok do vody.

Odraz po hladine od steny bazéna v splyvavej polohe na prsiach,
paze vo vzpazeni, hlava medzi pazami v prediZeni trupu, tvarova
Cast smeruje ku dnu bazéna. Predklonom hlavy so sucasnym
pohybom pazi vpred sa dostat na dno bazéna.

Z drepu pod vodou, odraz od steny bazéna v splyvavej polohe na
prsiach, paze vo vzpaZzeni, hlava medzi pazami v prediZeni trupu,
tvarova cast smeruje ku dnu bazéna. Zaklonom hlavy so si¢asnym
pohybom pazi nahor sa dostat na hladinu vody.

Odrazom od steny bazéna, paZe v pripaZeni v splyvavej polohe na
prsiach sa snazime plynule prejst zhladiny predklonom hlavy
a zatla¢enim hrudnika ku dnu bazéna a naopak zaklonom hlavy na
hladinu. Cvic¢enie opakujeme na kratSiu vzdialenost.

Odraz od steny bazéna v polohe na prsiach, paZe v pripaZeni, hlava
v osi tela smeruje tvarovou ¢astou ku dnu. Vykonavame vertikalny
pohyb panvy (podsadenie a vysadenie) a intenzivny pohyb noéh pri
pohybe nadol. Toto cvitenie uZ vykonavame v mensej hibke (asi 70
cm). Postupne rozsah zmenSujeme. Dbame na uvedomenie si
pohybu zhora nadol a naopak.

Odraz od steny bazéna v polohe na prsiach, paze vo vzpaZzeni, hlava
v osi tela smeruje tvarovou Castou ku dnu. Vykonavame motylikové
vinenie s nadychom na kazdu tretiu vinu. Hlava ide do mierneho
zaklonu, nasleduje rychly nadych - predklon hlavy avydych. Pri
nadychu mézeme vyuzit prsiarsky zaber pazi. Cvicenie opakujeme
s r6znymi polohami paZi: paZe v pripaZeni; jedna paZa vzpaZena -
druha pripaZena.

Vlnenie s obmenami poloh - na boku a v polohe na znaku. Pri polohe
na boku vykonavame vlnenie s jednou pazZou vo vzpazeni a druhou
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v pripaZeni. Hlava je tvarovou castou nad hladinou na strane
vytoCeného trupu. Musi byt v osi tela. Opakujeme na obe strany.
V polohe na znaku st paZe vo vzpaZeni. Hlava je v prediZeni trupu,
chrbat je rovny a pohl'ad smeruje vpred (na strop).

7.3.2 Nacvik motylikovych pazi

Cvicenia na ndcvik motylikovych paZi na suchu:

1.

2.
3.

Nacvik prebieha najskor bez nacviku dychania s vizualnou zrakovou
kontrolou. Stoj mierne rozkrocny, predklon, paze si vo vzpazeni,
hlava v miernom zaklone. Dbame na dostato¢ny rozsah pohybu,
ktory vykondvame pomaly.

Opakujeme cvicenie 1. s polohou hlavy v osi tela, teda medzi pazami.

Opakujeme cvicenie 1. so zapojenim spravneho dychania.

Cvicenia na ndcvik motylikovych paZi a dychania vo vode:

1.

64

Nacvik vo vode prebieha rovnako najskor bez zapojenia dychania
s vizualnou zrakovou kontrolou pohybu pazi. Stoj mierne rozkro¢ny
vo vode, predklon, paze sd vo vzpazeni dlailami smerujicimi nadol.
Vykonavame zaber pazi pod vodou (ruka tla¢i vodu v smere vzad,
lakte vys$sSie ako ruky, na drovni tvare vykonavaju pohyb v smere
dovnutra avzad, na Urovni ramien tvoria vlaktoch pravy uhol
apokraCuju po esovitej drdhe smerom von na hladinu vody)
s prenosom nad vodou (paZe vystreté).

Opakujeme cvicenie 1. so zapojenim dychania. Na konci zaberu pazi
nadych (vynorenie tela nad hladinu) ana konci prenosu paZzi
ponorenie tela - vydych.

Zaber pazi v chddzi vo vode z mensou hlbkou. Cvic¢enie realizujeme
najskor bez nddychu, potom s naddychom.

Preskoky cez plaveckd drahu bazéna s imitaciou delfinovych skokov
z drepu zo dna bazéna. PaZe najskor vo vzpaZeni, cez ohnutie v trupe
apredklon hlavy nasleduje preskok ponad plaveckd drahu.



Obmenou cvicenia su paZe v pripazeni, po vyskoku z vody nasleduje
prenos pazi cez zapazenie do vzpazenia a preskok.

Po odraze od steny bazéna vykonavame najskor vinenie, paze su vo
vzpaZeni na $irku ramien. Cvicenie budeme robit len s jednou paZou.
Telo vykona dve viny a na tretiu vlnu spravime zaber jednou pazou
(opiSeme pismeno S). Cvicenie opakujeme aj na druhd stranu.

Opakujeme cvicenie 5. ale zaber jednou pazou budeme vykonavat na
kazdu vinu.

Opakujeme cvicenie 6. so zapojenim dychania. Nadych vykonavame
tvarovou castou hlavy do smeru plavania najskér na kazdy druhy
zaber, potom na kazdy zaber pazi.

CviCenie svyuzitim dosiek na nadlahfenie ndh (doska medzi
nohami), paZe st vo vzpaZeni na $irku ramien. hlava je v predizeni
trupu atvarova cast smeruje ku dnu bazéna. Vykonavame zaber
jednou pazou spolu s nddychom na stranu, zaber druhou paZou
snaddychom na stranu anasledne dva zibery oboma paZami
s nddychom do smeru plavania.

7.3.3 Nacvik stihry plaveckého spésobu motylik

Cvicenia na ndcvik stthry vo vode:

1.

Po odraze od steny bazéna vykondvame vlnenie so zdberom jednej
paze (druha vo vzpaZeni), nadych a vydych realizujeme na kazdy
zaber zaberovej paze. Cvicenie opakujeme aj na druhu pazu.

Po odraze od steny bazéna vykonavame vinenie. Zaber pazi je trikrat

pravou, trikrat I'avou, tri zdbery oboma pazami. Nadych vykonavame
do smeru plavania.

Opakujeme cvicenie 2. s obmenou, Ze zaber paZi je dvakrat pravou,
dvakrat I'avou, dva zabery oboma pazami.

Po odraze od steny bazéna pomaly plavame motylikové paze
v koordindacii s dolnymi koncatinami. Hlava je v miernom predklone
pod vodou.
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5. Opakujeme cviCenie 4. ststredime sa na koordindaciu, pazi a dolnych
koncatin uz aj s dychanim (1 vlna, 1 zaber pazi, jeden nadych).

7.4 NajcCastejsie chyby vplaveckom spdésobe motylik aich
odstranovanie

Plavecky sposob motylik je vel'mi naro¢ny z hl'adiska koordinacie
pohybov, ako aj samotného dychania. Predpoklad pre zacatie nacviku
tohto plaveckého sposobu je dobre zvladnuty plavecky sposob kraul
a uvedomenie si kazdého zapojené svalu do pohybu, ako aj jeho funkcie
v sthre pohybov.

Medzi najcastejSie chyby, ktoré sa vyskytuju v danom plaveckom
spOsobe mdzeme zaradit':

Néasledne uvadzame aj cvicenia na odstrdnenie najcastejsich chyb pri
plaveckom spdsobe motylik.

1. Nedochddza k pohybu vpred - stojim na mieste, neviem prejst do
druhej vlny, dolné koncatiny smeruju nadol, horné aj dolné
koncatiny v rovnakej polohe (vyzeraju ako opacné V).

» Lah vpolohe na prsiach, paze su v pripazeni, poloha tela s rovnym
chrbtom. Postupne vykoname predklon hlavy smerom ku dnu
bazéna a uvedomujeme si polohu bokov (celé telo smeruje nadol),
pricom dolné koncatiny nasleduju pohyb tela. Nasledne hlavu
zaklonime a znova si uvedomujeme pohyb celého tela, ako nasleduje
hlavu, ktora je v tomto pripade kormidlom. Opakujeme na hladine,
sledujeme rytmus tela a pri nddychu skusime hlavu moc nezaklanat'.
Sustredime sa na to, Ze dolné koncatiny opisuji rovnaku drahu ako
tie horné a trup, ¢iZe musia byt tahané postupne za pazami a trupom
v jednej drahe.

2. Prendsanie paZi po hladine vody - tlaCenie vody laktami, prendsanie
pazi rukami este pod hladinou vody.

» Po odraze od steny bazéna su paze vo vzpaZeni a vykonavame
motylikové vlnenie. Postupne zalneme motylikovy zdber pazi
opisovanim pismena ,S”. Na konci zdberovej fazy paZi dbame na

66



dynamické vykonanie druhého kopu, ktory vedie kul'ahéeniu
prenosu pazi. Sledujeme polohu pazi, ktoré vychadzaju zvody
v postupnosti - laket, predlaktie, ruka - plynule prejdu cez upazenie
cez vystreté paze do vzpaZenia.

3. Nakldrianie na jednu stranu - silnejsi zaber jednej paZze.

» Zopakovat technické cvicenie - zaber dvakrat jednej paze, dvakrat
druhej pazZe a dvakrat spolu. Uvedomenie si rovnakého postavenia
pazi pod vodou aj nad hladinou, pricom sa ststredime na rychlost’ aj
vysku paze.

4. Poloha tela klesd prilis hlboko - pripravna faza realizovana prilis
dlho.

» Odraz od steny bazéna, vinenie a zadber motylikovych pazi. Nadych
vykonavame automaticky, ked’ je hlava a ramena v najvyssej polohe.
Vtomto momente sa snazime preniest paZe smerom vpred
a nadviazat na pripravnu fazu. Pre odstranenie klesania polohy tela
je nutné zrychlit' pripravna fazu, tzn. Ze zrychlujeme fazu nadychu
aprenosu. Za pomoci ramien atrupu sa snazime dosiahnut
optimalnu polohu tela v pripravnej faze, kedy hrudnik zac¢ne klesat
pod vodu, teda telo smeruje Sikmo nadol. Panva sa dostava do
polohy vyssej ako je poloha hlavy. Cvicenie opakujeme.

7.5 Imitacné cvicenia na suchu zamerané na posiliiovanie svalov
zapojenych do pohybu pri plaveckom sposobe motylik

» Stoj mierne rozkro¢ny pri stene, pripazit. Vykondvame plynuly
pohyb paZi zpripazenia, cez upaZenie do vzpaZenia. Nasledne
pokréime paZe do pravého uhlu a prenesieme pred telom dlafiami
nadol do pripaZenia, pohyby opakujeme (cvicenie 43).
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Obrazok 43 Imitac¢né cvicenie 14

» Vykonavame cviCenie 1 s obmenou - pridame podrep do hlbokého
predklonu. Pri prenose pazi pred telom vykoname hlboky predklon
s rukami ku $pickam, nohy mierne pokrc¢ime. S pazami v pripazeni sa
vratime do pociatocnej polohy a pohyby opakujeme (cvicenie 44).

8 14

Obrazok 44 Imita¢né cvicenie 15

» Lah vpred, trup je spolu s hlavou zodvihnuty nad podlozkou, tvarova
Cast smeruje dolu, paze sa v zapaZeni dotykajui prstami v driekovej
Casti. Vykonavame plynuly pohyb pazi cez upazenie do vzpaZenia,
opisujeme obluky a spat. Cvicenie opakujeme (cvicenie 45).

L=
=

Obrazok 45 Imitac¢né cvicenie 16

» Lah vzad na podloZke, vzpaZit, nohy sd vystreté. S nadychom
zatiahnut brusné svaly a zatlacit driekovd cast chrbtice do
podlozky. Nohy, paze a hornu ¢ast trupu sa zdvihnu nad podlozku.
Hlava je v neutralnej polohe medzi paZzami (cvicenie 46).

>

Obrazok 46 Imita¢né cvitenie 17
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» Vzpor lezmo. Vykonavame kl'uky s imitovanim motylikového vinenia
tak, Ze hlava ide do predklonu, paZe pokréime, ramena a hrudnik
pretlacame smerom vpred a dolu, panva je posledna. Po dokonceni
pohybu hlavu zaklonime, hrudnik tla¢ime vpred a hore, vystierame
paze apostupne tahdme vtomto smere oblast brucha, panvy

a stehien (cvicenie 47).

Obrazok 47 Imitac¢né cvicenie 18

» Lah vpred na podlozke, paze pokr¢it, dlaiami opreté o podlozku.
Vykoname vzpor lezmo tak, Ze od podlozky zdvihame najskor
hrudnik, panvu a posledné nohy. Vo vzpore zanozime jednu nohu
a pokréime paZe, ¢im postupne vrovnakom poradi ako sme isli
nahor dostaneme celé telo dolu (hrudnik, panva, nohy). Nasledne
prenesieme paze dlanami smerujicimi dolu zpripaZenia, cez
upazenie do vzpazenia tesne nad podlozkou. Cvicenie opakujeme na
druhu stranu. Toto cvi¢enie nam umoZni uvedomit si polohu tela
a jeho Casti pri vlneni (cvicenie 48).

D
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Obrazok 48 Imitac¢né cvicenie 19
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8 STARTOVE SKOKY

Startovy skok je doleZitou sti¢astou plaveckého vykonu, pricom
predstavuje subor pohybov, ktoré musi plavec vykonat, aby sa dostal co
najskor zo statickej polohy do cyklickych pohybov (Bence, Merica,
Hlavaty, 2005). Dolezita je reakcia na pokyn Startéra, sila odrazu, vyska
adlzka letu, uhol a hibka ponorenia tela do vody, udrzanie optimalnej
polohy tela, efektivita zaberov dolnych koncatin, spravny odhad
vynorenia sa azacatie prvého zaberového cyklu bez straty rychlosti
ziskanej Startovym skokom (Ruzbarsky, Turek, 2006).

Efektivnost Startového skoku je determinovand tromi zakladnymi
faktormi, ktoré sa navzajom ovplyviiujd. Ide o reakény cas na zvukovy
podnet Startu (Cas, ktory uplynie od zvukového signalu po prvy pohyb
plavca), iroveri vybusnej a dynamickej sily dolnych koncatin (spravny
vyber posiliiovacich a odrazovych cviceni)a samotnt techniku startového
skoku (vhodny druh Startového skoku individualne pre plavca).

RozliSujeme dva druhy Startovych skokov z plaveckého bloku -
zakladny a atleticky (pre plavecké sp6soby kraul, prsia, motylik) a jeden
druh Startu z vody (pre plavecky sp6sob znak).

8.1 Startovy skok z plaveckého bloku (plavecké spdsoby kraul,
prsia, motylik)

Zdkladny $tartovy skok vychadza z toho, Ze nohy su paralelne vela
seba, prsty na nohach precnievaju cez Startovy blok. Pri pokyne ,na
miesta“ sa plavec stojaci oboma nohami na prednej hrane Startového
bloku prstami zachyti o jeho prednd hranu. Toto zachytenie rukami
vykona tak, aby sa mohol pritiahnut, o pomaha elastickej sile svalov,
ktora zvySuje odrazovu silu pri Starte. Plavec v tomto postaveni stoji v
predklone, kolena st pokrcéené mierne a tazisko je nad prednou hranou
Startového bloku. Ide o star$i druh Startu, ktory sa vyuZiva sa na
Startovych blokoch bez zadnej odrazovej patky. (Bencurikova a kol,
2021; Mandzak a kol. 2011; Bence, Merica, Hlavaty, 2005).

Atleticky Sstartovy skok je najCastejSie pouZivanym Startom. Na
prednej hrane Startového bloku je noha odrazova, ktord je prstami
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opretd o jeho prednu hranu. Vzadu je noha $vihova, ktora je umiestnena
na zadnej posuvnej ploche, ktora napomaha k lepSiemu opretiu nohy. Pri
atletickom Starte sa zadna noha aktivuje skér a uda pociato¢nu silu
odrazu, zatial' ¢o predna sa zapoji, az ked’ je tazisko tela pred blokom.
Prednd noha odrazom udava telu zrychlenie v horizontdlnom smere,
ktoré zvysuje rychlost a zaroven zvacsuje vzdialenost miesta vstupu do
vody (Bencurikova a kol.,2021).

Startovy skok z bloku tvori niekolko vzijomne nadvizujtcich faz
(Mandzak a kol., 2011):

1. Startové postavenie (zékladna poloha). Dolné konéatiny
rozmiestnené podla zvoleného Startu, predklon trupu, pohlad
smeruje nadol na prsty. Nohy na Sirku bokov, mierne pokrcené
v kolenach, prsty zachytené o okraj Startového bloku. Paze su
vystreté a zapreté o Startovy blok. Na povel sa pazami pritiahneme
tak, aby sa tazisko presunulo na predny okraj bloku.

Obrazok 50 Atleticky Startovy skok - Startové postavenie

2. Odrazovd aletovd fdza. Na Startovy signal presunieme tazisko
smerom vpred, hlava ide do zaklonu a zahaji pohyb. Paze vykonaja
pohyb svihu vpred a nahor a smeruju dopad do vody. Prva ide horna
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Cast tela anasledne dolné koncatiny, posledné opustaju blok
chodidla. Nasleduje nadych, $vih pazi do predpaZenia, trup sa
vzpriami a vykonavame odraz dolnymi koncatinami v 35 az 40 uhle.
Telo stipa podla uhla odrazu avysadi sa vbokoch v najvyssom
bode. Tesne pred dopadom dochidza knarovnaniu trupu, pazi
anoh.

Obrazok 51 Zakladny Startovy skok - Odrazova a letova faza

Obrazok 52 Atleticky Startovy skok - Odrazova a letova faza

Dopad do vody, splyvanie a prvé plavecké pohyby. Telo vstupuje do
vody v jednom bode v postupnosti - paZe su vystreté a natiahnuté,
hlava sa nachddza medzi pazami, celé telo spevnené a dolné
koncatiny vedla seba vystreté. Po dopade do vody rychlost klesa
vplyvom  odporu vody. Pohybujeme sa  zotrvac¢nostou
v hydrodynamickej polohe do hibky 60 az 90 cm, pri¢om menime
sme drahy z vpred nadol na vpred nahor (vlnenie). Pred ukon¢enim
zotrvacnosti musime nasadit prvé plavecké pohyby dolnych
koncatin (pri plaveckom sposobe prsia si to pohyby pazi). V
plaveckych sposoboch kraul a motylik sa pri prvych pohyboch pazi
nevykonava nadych. Hlava sa musi vynorit na nadych pred
dosiahnutim vzdialenosti 15 m od Startovej steny.



Obrazok 53 Zakladny Startovy skok - dopad do vody
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Obrazok 54 Atleticky Startovy skok - dopad do vody

8.1.1 Nacvik startového skoku z bloku

Nacvik startovych skokov prebieha u deti najskor z nizSich poldh,

tzn. Ze zaradime cvicenia zo sedu na kraji bazéna, z drepu a zo stoja na
kraji bazéna, pricom zachovame fazy tvoriace Startovy skok.

1.

Stoj spojny vo vode, vertikalne odrazy, paze v pripazeni. Obmena -
pohyb pazi z pripazenia do vzpazenia.

Stoj spojny, kolmo na plavecku drahu, paze vo vzpaZeni - odraz
a preskok cez plavecku drahu. Odraz je vykonavany vpred a telo
vstupuje do vody v poradi ruky, paZe, hlava, trup, dolné koncatiny.

Sed na okraji bazéna, paze vo vzpazeni - prenos hmotnosti vpred
a skok. Obmena cvicenia z drepu.

Stoj, dolné koncatiny pokrcené v kolenach na okraji bazéna, prsty
chodidiel zachytené o stenu bazéna. Odraz askok do vody pri
zachovani poradia vstupu tela do vody.

Startovy skok zo $tartového bloku.
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8.2 Startovy skok z vody (plavecky sposob znak)

Startovy skok zvody je uréeny pre plavecky spdsob znak. Pri
pokyne ,na miesta“ sa oto¢ime tvarou k bloku, nohy si oprieme o stenu
tak, aby prstami smerovali k prednej hrane bloku. Znakovy Start sa
vykonava skokom dozadu, kedy najskor Svihdme rukami vzad, nasledne
sa prehybame v chrbte vzad, az potom sa odrazaju nohami od steny.
Tymto postupom je mozZné mat letovu fazu, z nej ziskat zrychlenie po
vstupe do vody (Bencurikova a kol., 2021).

Startovy skok zvody tvori rovnako niekolko vzajomne
nadvazujucich faz (Mandzak a kol., 2011):

1. Startové postavenie (zakladna poloha). Oboma rukami uchopime
drzadla, ktoré sa nachadzaju pod Startovym blokom, chodidla su
opreté o stenu bazéna a pokrcené v kolenach. Na pokyn ,na miesta“
sa pritiahneme pokréenim pazi v laktoch blizsie k drZzadlam, hlava
ide do predklonu a panvu pritahujeme k chodidlam. Nasleduje faza,
kedy sa telo vynori z vody a pripravi sa na odraz.

Obrazok 55 Startovy skok z vody - Startové postavenie

2. Odrazovd aletovd fdza. Na Startovy signal ide hlava do zaklonu
aodraz zndéh smeruje nahor adozadu. Paze smeruju od drzadiel
najskor nahor a potom dozadu. Paze sa pustaju drzadiel a dolné
koncatiny sa vystieraju. Nasleduje letova faza, v ktorej je telo mierne
v zdklone aboky sa snaZime dostat nahor. Dolné koncatiny su
vystreté v postaveni vedla seba, chodidld nad hladinou a hlava
v zaklone.
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Obrazok 56 Startovy skok z vody - Odrazova a letova faza

3. Dopad do vody, splyvanie a prvé plavecké pohyby. Do vody prvé
vstupuju paZze cez ruky, nasleduje hlava, trup a posledné nohy. Telo
je pocas dopadu mierne vzdklone, ihned nasleduje splyvanie
avlnenie. Toto vlnenie je obmedzené na vzdialenost 15 m, pocas
ktorych musi hlava pretnut hladinu vody. Nasleduju prvé plavecké
zabery tesne pred vynorenim hlavy, kedy prechddzame z vinenia do
znakového kopu. Vynorenie je plynulé, hlava sa nezdviha, pohl'ad
smeruje pred seba, nastava prvy zaber pazi.

>

L

Obrazok 57 Startovy skok z vody - Dopad do vody a splyvanie

8.2.1 Nacvik startového skoku z vody

Nacvik startového skoku z vody prebieha priamo vo vode od zaciatku.

1. Stoj spojny vo vode, paZe v pripaZeni, hlava v predklone (bradu
pritahujeme k hrudniku), odraz (dopad na chrbat).
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Stoj spojny, paZe vo vzpaZeni, hlava v predklone (bradu pritahujeme
k hrudniku), odraz (dopad na chrbat).

Stoj spojny, paZe v pripazeni, hlava v predklone (bradu pritahujeme
k hrudniku), odraz, prenos pazi z pripaZenia do vzpaZenia, hlava do
zaklonu (dopad na obldka).

Stoj spojny, kolmo na plaveckd drahu, paze vo vzpazeni - odraz
a preskok vzad ponad plavecku drahu. Odraz je vykonavany vzad
atelo vstupuje do vody v poradi ruky, paze, hlava, trup, dolné
koncatiny.

Drep na okraji bazéna k hladine vody, odraz, paze ida z pripazenia
do vzpazenia, hlava do zaklonu a skok.

Startovy skok zo $tartového miesta pod $tartovym blokom.



9 OBRATKY

Obratky spolu so Startovym skokom ovplyviiuju vykon plavca.

Cielom obratok je zmenit smer plavania pri stene bazéna, pricom sa
snazime uSetrit Cas, azaroven ziskat rychlost pri odraze od steny
bazéna. RozliSujeme dva druhy obratok, a to kyvadlovi - zdkladnii
(obrazok 58) a kottil'ovii (obrazok 59 a 60). Obratky sa liSia vzhl'adom na
plavecky spdsob, pri ktorom ich potrebujeme zrealizovat. Kazda obratka
v sebe zahriia nadvazujice fazy (Hoffer a kol, 2012):

1.

2
3.
4

naplavanie a dohmat,
vlastné otocCenie,
odraz a pohyb zotrvacnosti,

nasadenie prvych plaveckych zaberov.

Obrazok 58 Technika kyvadlovej - zakladnej obratky
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Obrazok 59 Technika kotil'ovej obratky - kraul
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Obrazok 60 Technika kotul'ovej obratky - znak



9.1 Technika kraulovej obratky

Pri plaveckom spdOsobe Kkraul sa najCastejSie pouziva Kkotul'ova
obratka, ktora umoziiuje dotknut sa steny ktoroukol'vek castou tela. Pri
obratke musime zmenit smer o 180, ¢o znamenda, Ze musime preniest
dolné koncatiny k obratkovej stene a nasledne telo plavca do nového
smeru plavania. To zrealizujeme tak, Ze pri naplavani by sme nemali
stratit rychlost. Priblizne 1,5 m pred stenou bazéna by sme mali vykonat’
zaber jednou pazou pod telom, nasledne sa predklonit, vykonat kotul,
pri ktorom dolné koncatiny opisuji vodorovnu os. Nasleduje prudké
pokréenie dolnych koncatin, pootocenie trupu, horné Kkoncatiny
prechadzaju do vzpazenia cez vystreté paze a chodidlami sa dynamicky
odrazime od steny bazéna. Nasleduje splyvanie a nasadenie prvych
plaveckych pohybov (Hoffer a kol,, 2012; Mandzak a kol., 2011; Bence,
Merica, Hlavaty, 2005).

9.1.1 Nacvik kraulovej obratky

Ndcvik kraulovej kotuil'ovej obrdtky

1. Stoj mierne pokré¢mo, paZe v pripazeni, odrazom od dna bazéna
vykonavame kotul vpred.

2. Odraz od steny bazéna, paZe v pripaZeni, vykonavame kotul vpred.

3. Zo vzdialenosti asi 5 m od steny bazéna, odraz zo dna do
horizontdlnej polohy, vykonavame kraulovy kop azaber pazi
(naplavanie) - zameriavame sa na spravne nacasovanie posledného
zaberu pazami.

4. Nacvik odrazu od steny vpred po vykonani kotul'a.

5. Pomalé vykonanie celej kraulovej kotilovej obratky. Postupne
zvySujeme rychlost.

Ndcvik kraulovej kyvadlovej obrdtky

1. Chddza v predklone po dne bazéna, imitujeme zaber kraulovych
pazi, vykonanie kraulovej kyvadlovej obratky - dotyk jednou rukou
steny bazéna.
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2. Zo vzdialenosti asi 5 m od steny bazéna, naplavanie plaveckym
spo6sobom Kkraul na obratkovi stenu s dohmatom jednej ruky.

3. Zovzdialenosti asi 2 m, odraz zo dna bazéna do horizontalnej polohy
jednou paZou vo vzpaZeni vykondvame dohmat, nasleduje nadych,
otoCenie ramien od steny so suc¢asnym pritiahnutim néh k stene. Po
dosiahnuti polohy na prsiach sa odrazame chodidlami od obratkovej
steny a splyvame.

4. Nacvik odrazu od steny vpred v polohe na prsiach, splyvanie,
zapojenie prvych plaveckych zaberov.

5. Pomalé vykonanie celej kraulovej kyvadlovej obratky. Postupne
zvySujeme rychlost.

9.2 Technika prsiarskej obratky

Pri plaveckom spdsobe prsia pouzivame zakladnu kyvadlovu
obratku. Vykonava sa pri dodrzani vSetkych vysSie uvedenych faz.
Naplavanie na stenu by malo byt realizované bez vyraznej straty
rychlosti a dohmat na stenu vykondvame oboma rukami stucasne. Pri
dohmate sa telo pohybuje zotrvacnostou vpred, nasleduje pokrcenie
paze vlaktovom kibe, priom druhd paZa zostiva vzadu a poméha
k rotécii tela okolo pozdiZnej osi. St¢asne pokréime dolné konéatiny,
ktoré sa kyvadlovym pohybom vdaka zotrvacnosti dostanu k stene.
Pohyb zrychluje odraz ruk od steny, ktory ulahcuje rotaciu okolo
pozdiznej osi tela. Vtomto momente nastiva nadych a prenos
dohmatovej paze vpred kprvej pazi do vzpaZenia. Zmenu smeru
ukoncujeme opretim chodidiel o stenu bazéna. Dbame nato, aby sme sa
od steny bazénu nevzdiali skor, ako na fiu oprieme chodidla. Odraz
vykondvame z pokréenych dolnych koncatin aje dynamicky. Dostava
telo do splyvavej polohy (paZe vo vzpaZeni), ktora zabezpecuje najmensi
odpor vody. Plavecky spOsob prsia umoziiuje vykonanie jednej a pol
zaberu pod vodou. Po ukonceni splyvania nasadzujeme prvy zaber
pazami do pripaZenia do pripaZenia. Po zniZeni rychlosti vykonavame
zaber hornymi a dolnymi koncatinami, ¢im pretneme hlavou hladinu
vody (Mandzak a kol., 2011; Bence, Merica, Hlavaty, 2005).
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9.2.1 Nacvik prsiarskej obratky

Ndcvik prsiarskej kyvadlovej obrdtky

1. Chodza v predklone po dne bazéna, imitujeme zaber prsiarskych
pazi, vykonanie prsiarskej kyvadlovej obratky - dotyk oboma
rukami steny bazéna.

2. Zo vzdialenosti asi 5 m od steny bazéna, naplavanie plaveckym
spdsobom prsia na obratkovu stenu s dohmatom oboch ruk.

3. Zo vzdialenosti asi 2 m, odraz zo dna bazéna do horizontalnej
polohy, paze vo vzpazeni vykonavame dohmat oboma rukami,
nasleduje nadych, otoc¢enie ramien od steny so sucasnym
pritiahnutim néh kstene. Po dosiahnuti polohy na prsiach sa
odrazame chodidlami od obratkovej steny a splyvame.

4. Nacvik odrazu od steny vpred v polohe na prsiach, splyvanie,
zapojenie prvych plaveckych zaberov.

5. Pomalé vykonanie celej prsiarskej kyvadlovej obratky. Postupne
zvySujeme rychlost.

9.3 Technika znakovej obratky

Plavecky spdsob znak je jediny, pri ktorom je telo plavca v polohe
na chrbte, teda znaku. Pri dosiahnuti optimdalnej vzdialenosti vykona
plavec obrat do polohy na prsia. V tejto polohe je dovoleny jeden zdber
pazou, alebo jeden zaber oboma paZami sticasne pre zahdjenie obratky.
Po ukonceni zaberu pazou uZ nesmieme vykonavat zdbery nohami.
Nasleduje predklon vpred do kotulovej obratky tak, aby bol opat na
znaku, tzn. Ze pocas odrazu aj po odraze je v polohe na znaku a chodidla
sa dotykaju obratkovej steny. Po odraze vykondme pod vodou vlnenie,
ktoré je limitované na 15 m. po skonéeni vlnenia nasleduje prvy zaber
znakovych pazi, pocas ktorého sa hlava aj telo vynara na hladinu
(Mandzak a kol., 2011; Bence, Merica, Hlavaty, 2005).
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9.3.1 Nacvik znakovej obratky

Ndcvik znakovej kotiilovej obrdtky

1.

Stoj mierne pokr¢mo, paZe v pripazeni, odrazom od dna bazéna
vykonavame kotul vpred.

Odraz od steny bazéna, paze v pripaZeni, vykonavame kotual vpred.

Zo vzdialenosti asi 5 m od steny bazéna, odraz zo dna do
horizontalnej polohy na chrbte, vykonavame znakovy kop a zaber
pazi (naplavanie) - zameriavame sa na spravne nacasovanie
posledného zaberu pazami pred obratom do polohy na prsiach.

Nacvik odrazu od steny vzad po vykonani kotul'a.

Pomalé vykonanie celej znakovej kotulovej obratky. Postupne
zvySujeme rychlost.

Ndcvik znakovej kyvadlovej obrdtky

1.

82

V chédzi vzad imitovanie znakovych pazi, nasleduje obrat do
preklonu a dohmat jednej ruky.

Zo vzdialenosti asi 5 m od steny bazéna, naplavanie plaveckym
spbésobom znak na obratkovd stenu s dohmatom jednej ruky.
Obmena cvicenia - sledujeme Casovanie zdberu pazami pred
obratom do polohy na prsia.

Zo vzdialenosti asi 2 m, odraz zo dna bazéna do horizontalnej
polohy, jedna paza vo vzpaZeni vykondvame dohmat jednou rukou,
nasleduje nadych, otoCenie ramien od steny so sucasnym
pritiahnutim néh k stene. Po opatovnom dosiahnuti polohy na znaku
sa odrazame chodidlami od obratkovej steny a splyvame na znaku.

Nacvik odrazu od steny vzad v polohe na znaku, splyvanie, zapojenie
prvych plaveckych zaberov.

Pomalé vykonanie celej znakovej kyvadlovej obratky. Postupne
zvySujeme rychlost.



9.4 Technika motylikovej obratky

Pri plaveckom sposobe motylik vyuzivame rovnako ako pri prsiach
zakladna kyvadlovi obratku. Naplavanie na stenu by malo byt
realizované bez vyraznej straty rychlosti a dohmat na stenu vykonavame
oboma rukami sucasne. Pri dohmate sa telo pohybuje zotrvacnostou
vpred, nasleduje pokréenie paZze vlaktovom kibe, pricom druha paza
zostava vzadu a pomaha krotacii tela okolo pozdiZnej osi. Stcasne
pokréime dolné koncatiny, ktoré sa kyvadlovym pohybom vd'aka
zotrvacnosti dostanu k stene. Pohyb zrychl'uje odraz ruk od steny, ktory
ulah¢uje rotaciu okolo pozdiZnej osi tela. Vtomto momente nastava
nddych aprenos dohmatovej paze vpred kprvej pazi do vzpazenia.
Zmenu smeru ukoncujeme opretim chodidiel o stenu bazéna. Dbame na
to, aby sme sa od steny bazénu nevzdiali skor, ako na fiu oprieme
chodidla. Odraz vykondvame z pokréenych dolnych koncatin aje
dynamicky. Dostava telo do splyvavej polohy (paZe vo vzpazeni), ktora
zabezpecuje najmensi odpor vody. Plavecky sposob motylik umoziuje
vykonanie vinenia pod vodou do vzdialenosti maximalne 15 m.
Nasadenie prvého zaberu nastava tesne pred vynorenim hlavy, kedy sa
hlava nezdviha avynorenie je plynulé a nadychujeme sa aZ na druhy
zaber (Mandzak a kol., 2011; Bence, Merica, Hlavaty, 2005).

9.4.1 Nacvik motylikovej obratky

Ndcvik motylikovej kyvadlovej obrdtky

1. Chddza v predklone po dne bazéna, imitujeme zaber motylikovych
pazi, vykonanie motylikovej kyvadlovej obratky - dotyk oboma
rukami steny bazéna.

2. Zo vzdialenosti asi 5 m od steny bazéna, naplavanie plaveckym
sp6sobom motylik na obratkovi stenu s dohmatom oboch ruk.

3. Zo vzdialenosti asi 2 m, odraz zo dna bazéna do horizontalnej
polohy, paze vo vzpazeni vykonavame dohmat oboma rukami,
nasleduje nadych, otoCenie ramien od steny so suUcasnym
pritiahnutim néh kstene. Po dosiahnuti polohy na prsiach sa
odraZame chodidlami od obratkovej steny a splyvame.
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Nacvik odrazu od steny vpred v polohe na prsiach, splyvanie,
zapojenie prvych plaveckych zaberov.

Pomalé vykonanie celej motylikovej kyvadlovej obratky. Postupne
zvySujeme rychlost.
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