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UvoD

Uginnost zabrového pohybu jedstavuje mezi faktory podilejici se na vysledné
propulzi plavce vyznamnyinitel ovliviujici efektivitu vynakladané energigiplavecké
lokomoci. Mefitelnym Udajem této dinnosti je délka plaveckého kroku. Vedlgéepného
zjistovani délky plaveckého kroku nacsavych soutzi pomoci vysoce specialnichizzeni
Ize v tréninkové praxi ziskat hodnoty, z kteryclizeme vypgitat délku plaveckého kroku
v zavislosti na rychlosti plavecké lokomoce a frethei pohybovych cykl hornich koxetin.
Ziskané hodnoty Ize vyuZzit nejen k vlastnimu posaiztinnosti zalrovych pohyli ale i
v technické pipraw plavce.

Cil

Cilem sdleni je poskytnou orientaci v problematice tpigani délky plaveckého
kroku a jeho vyuZziti v oblasti technickéipravy plavce k podavani plaveckého vykonu.

Teoreticka vychodiska

Ve sportovnim plavani spiva zékladni pohybovy ukol wekonani wité vzdalenosti
zpasobem vymezenym pravidly sportovniho plavani v efxnatsimcéase Cechovska, 2001).
Plavecka lokomoce probihd ve specifickém vodninsgedi. Pohyb plavce je vyznamhn
ovliviovdn souborem biomechanickych a hydrodynamick§iciteli a jejich vzajemnymi
vztahy (Jéina, 1984). Plavecka lokomoce je vyslednici hydradyickych sil — brzdicich a
hnacich. Propulzni sily vytva zavodnik pomoci z&bovych pohyli dolnich a hornich
korcetin, a které jsou vyslednici odporu a hydrodyn&eétio vztlaku. Propulzni sily jsou
zavislé pedevSim na tvaru zétovych ploch a jejich draze, Ghlu riddy a impulsu sily
(Jasan, 2003). Plaveck& propulze jako vysledekraafich pohyli se projevuje rychlosti
pohybu €la plavce na draze plavani; kvalitatévjnlze hodnotit podle délky prokluzu zé&o a
délky plaveckého kroku (dma, 1984). K parameim lokomoce plavce dalgadime nap
rychlost, doba pohybového cyklu, frekvenci{pbpohybovych cyki za minutu).
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Plavecky prokluz je vzdalenost, o kterou se posu@ Ehem zabru proti snéru
lokomoce, délka prokluzu je spojovana se stopicinnosti plavecké techniky a projevuje
se délkou plaveckého kroku (Hofer, 2000). Plavekkyk predstavuje vzdalenost, kterou
piekond &lo plavce (€zZist plavce) ve swru plavani za dobu jednoho zabvého cyklu
hornich kowetin; délka plaveckého kroku je posuzovana podiadito vzdalenosti mezi
mySlenymi body dla, ke kterému doSlo¢hem zabru (Jéina, 1984); vypditat ji Ize na
zaklac znalosti frekvence a rychlosti plavani podle ek = v. 60. f k.... délka kroku;
v.... rychlost; f.... frekvence) — Obr. 1.

PRoKLOZ ___‘

Obr. 1: Plavecky krok a plavecky prokluz (Hober, 2@0)

Délku plaveckého kroku a prokluzu lIze ziskat takgafu, ktery zachycuje trajektorii
pohybu paZe pod hladinou. Lze sestrojintek hladiré o velikosti 90° a 45° v mi&t kde
ruka plavce protne hladinu. V bdkde se tény protnou spolkiné s trajektorii pohybu paze
ziskame hranici mezi plaveckym prokluzem a plavetkyokem (Hofer, 2000).

Popis testové situace

Testovani probihd na dvacetictip metrovem nebo padeséatimetrovém bazénu
v samostatné vyhrazené dréze. Na dréze je ¥grma0 m usek, v kterém jsou Zjgany
sledované vetiny. Usek je vyzn&en tak, aby plavci mohli po cely sledovany UGsekvata
rovnongrnou rychlosti lokomoce tzn. &@ek a konec desetimetrového Useku byl viena
nag. 7, 5 m octelnich s¢n dvaceti pti metrovém bazénu.

Sledovanymi vetinami ve vymezeném Uuseku jsodas potebny k gekonani
vymezeneho Useku a frekvence pohybovychicyRophujicim Udajem raze byt nap. ¢as
k ptekonani celé délky bazénu. Testova situace prajgbkovag po odp@inku sledovaného
probanda mezi giienimi. Po stanoveni ptu testovanych usék(nag. 6 — @ilis velky paet
opakovani snizuje vyp@dni hodnotu ziskanych dat) je Ukolem prokiapthvat kazdy Gsek
rovnongrné rychle v zadani ndp,prvni — Sesty usek postupstupiovat rychlost plavani do
maxima“. Pro paeby testovani je mozno zvolit jakoukoliv techniku.

Ke zji&¥ovani udaj jsou pouZzity mitici zaizeni — rdni digitalni stopky a specialni
frekveréni stopky. Ze zaznamenanych ddag vypd@ita rychlost plavani a délka plaveckého
kroku. Zavislost &chto velgin na frekvenci pohybovych cyklse zaznamenana pomoci
tabulkového a grafického zpracovani. Grafické zpvaai poskytuje nazorny pohled na
zmeény a tendenci rychlosti a délky plaveckého krokuveéahu na frekvenci pohybovych
cykla viz. Graf¢. 1.
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Graf 1 Zavislost délky plaveckého kroku a rychlostina frekvenci zakéru

Zavislost délky plaveckého kroku a rychlosti na fre kvenci zab éru
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Vyuziti délky plaveckého kroku v plaveckém tréninkua moznosti jeho
ovlivnéni

Stale tSi diraz v tréninku sportovc se klade na vyuzivani vysledipravidelné
diagnostickécinnosti. Diagnostické metody se upilagi v ramci vSech obsahovych sloZzek
tréninku a umoituji ziskat informace o hlavnictinitelich tréninkového procesu a jejich
vztazich. Uplatuji se nejen na matku tréninkového procesu, ale i v jehoiulghu a
zawrecné kontrole pro weni aktuélniho stavu trénovanosti.

Stanoveni délky plaveckého kroku je jednim z geai&i diagnostické kontroly
technické pipravenosti plavce, kterym se kvantifikuji paramgegho lokomoce. Zjigvani
délky plaveckého kroku je i séasti hodnoceni sportovnich vykonu plavea sétovych
soutzich a je jednim z faktértechniky, ktery vyznamnovliviiuje plavecky vykon. Plavci
swtové urove vedle rychlosti plavani a optim&lrzvolené frekvence pohyibse vyznauji
delSim plaveckym krokem oproti plavaizsi vykonnostni urown Vzdy je nutno délku
plaveckého kroku posuzovat ve vztahu k stanovecidagti plavani.

Snahou plavt a trenéit v tréninkovém procesu je prodluZzovat plavecky kiak
zachovani nebo zvySovani rychlosti plavani a vehuztk frekvenci plaveckych pohyb
Pacatky cileného fisobeni ve vztahu k délce plaveckého kroku Izetepat jiz v etapéch
ptipravného a zakladniho plaveckého tréninku ve é&omozvoje techniky plaveckych
zpasohi, starfi a obratek. Dlezité je vyuzivat Siroké spektrum technickych atkiinainich
cviceni ale i prvk dalSich plaveckych spdrtnag. synchronizovaného plavani, skoklo
vody nebo vodniho poéla a ¢eini pro rozvoj vnimani vodniho preesi.
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Cviéeni pro vnimani vodniho proskedi:

— sculling (ploutvové polohy rukou viznych polohéch)

— cilené ovliwnovani pibéhu jednotlivych fazi pohybovych cykl(zastaveni,
zmegna pohybu, ztizeni pbéhu pohybu, doprovodné Uukoly, &domeni,
vylouc¢eni prace druhé kéatiny, znény rozsahu pohybu apod.)

— zmeny velikosti a nastaveni z&ovych ploch

— dale v kombinaci se vznaSeni, Slapanim vody, méagps odrazem do
splyvani a pet&ivymi a rota&nimi cvicenimi.

Specifické zanéreni technickych cvéeni ve vztahu k plaveckému kroku
— se zamienim na poet zalra - dodrzovani, snizovani
— se zamienim na frekvenci z&bovych cykh
- na odhad plavanyatasi
— na kombinaci plavanyas a poet zakdri
— trénink v podminkach snizenéhtigbupu kysliku
- vrezimu pomalého plavani, v rezimu intenzivnihavahi
- plavani gizenym dychanim
— plavani s vyrazhomezenym dychanim
— kombinace s obratnostnimi tkoly
— s vyjezdy po obratkach
- plavani s vyuzitim ploutvi.

Etapy specializovaného a vrcholného tréninku naWar technické pipraw na
piredchozi zawteni, které dale orientuji na dalSi zdokonalovamhm&ekého provedeni
plaveckych pohyl, a to pedevSim na vztahy mezi jednotlivymi charakteristika
pohybovych cyki, nag. trajektorie pohybu, dynamika pohybu (silova ahtgstni slozka).

Za dilezité je povazZzovana stabilizace technikyaznych drovnich zatizeni ve vztahu
k délce plaveckého kroku, frekvenci pohybovych @ykiydrodynamické polozeéi soulie
jednotlivych segmeittéla. VyuZivaji se specialjsi a naronéjsi technické cwieni. Diraz je
kladen na fesnost a &elnost provedeni v zadani ve vztahu k délce plafeekkroku, k
frekvenci pohybovych cykl k ¢asovym charakteristikam vykonuiipstanovené udrovni
zatiZzeni a uplatmi t¢chto dovednosti v zavodnich podminkach.

Zdokonalovani techniky je nutné Gzce spojovat sofm pohybovych schopnosti
(prvorack s silovymi dispozicemi), psychickoutipravou a mentalni Urovni jedince. Na
vysoce vrcholné arovni plavce jsou @&mi pro rozvoj techniky plavecké lokomoce, staat
obratek vysoce specializovana a individualizovama zangienim na jednotlivécasti
pohybovych cykd a vzdjemnych souher z hlediska prostorovébepveho a dynamického.

PIr¢ se zde uplauji nejnojsi trendy v technice se snahou maxinighizpasobit
lokomoci plavce hydrodynamické poloze s co tej&jSim provadnim zakrovych pohyti
i ve vztahu k délce plaveckého kroku. &&ni a ukolové motivy jsou realizovany samositatn
se zvySenym odporenti z pomickami a v fiznych intenzitdch zatizeni. Hlavnim
poZzadavkem a cilem technickéigravy v etap vrcholné vykonnosti je stabilizace techniky
v zavodnich podminkach s parametry pohybu lokonuo& uzpisobenymi individualnim
predpokladm plavce.
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Zavér

V etag pripravného a zakladniho tréninku je hlavnim uUkoleaakih plavce
technické provedeni bez zasadnich nedostatk vSech fazich pohybovych cykl
jednotlivych technik. V naslednych etapach spedi@ra vrcholného tréninku je z&reni
technické pipravy na zvySeni individualni ¢iinnosti gedevSim zabyovych pohyli
s celkovou efektivitou plavecké lokomoce. Tzn. ¥d@m obdobi sportovni kariéry plavce mé
technicka piprava své ukoly a tréninkove prieiky, kterymi se snaZzi pozitigrovlivnit
praib¢h a efektivitu pohybovych struktur jednotlivych bedik. Plavecky krok jako jeden
z hlavnich ukazateél efektivity a &elnosti plavecké lokomoce je nejen cilem snazeni
technické pipravy — prodlouzeni délky plaveckého kroku, amestitko k posouzeni techniky
mezi plavci, ale fedevSim jako ®fitko diagnostiky individuainiho technického rozvoje
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