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Témetr ve vSech etapach plavecké vyuky i v plaveckémirikénse stale pracuje s terminy
ze synchronizovaneho plavani jako ,sculling”, ,petgr”, ploutvové pohyby, &kdy
ploutvovité pohybyi lezate osniky. Rozumi jim jejich uzivatelé spra¥m Napfiuji terminy
obsahem, ktery jim fisluSi? \&di, co jim vyuzivani ploutvovych zéti mize poskytnout,
pro¢ je maji vlastd provadt a jaké efekty (nap zlepSeni vykonu) naopak nelze automaticky
ocekavat?

Terminologie synchronizovaného plavani je angliéleéxké nazvoslovi pro synchronizovane
plavani je komplikované, objevuje &&da zn&kovych nazwu, nekteré terminy se népkladayji,
samozejme jsou Fitomny anglismy, komolené odbornym slangem.

Termin sculling (obr. 1) je v synchronizovaném plavani
spojen vyhradé&s polohou na zadech a s pazemi podetic~ . — ——

Vyjadiuje v zasadl pouze neutralni ploutvovy pohy. e
Muzeme ho fiblizit jako zakladni pohyb pazi, ktery neve
k pohybu z mista, ale udrzuje vodorovnou plavegsmiohu.

Ploutvovy pohyb pazi se popisuje jako pohyb, kiarge
ruka kreslici piblizné leZatou osntku. Nadlokti je v zasad g
stabilni, gedlokti se pohybuje v mirném rozsahu, s relétivri 77
velkou intenzitou jsou provady pohyby rukou vychazejici ;
ze zapsti. Ruka se vystavuje takovemu obtékani vodou, Obr. 2
které v disledku vede k vytu@ni pro-pulsnich sil (ruka o
vyhmatava, zachycuje a odtlge vodu).

Ploutvovy pohyb, ktery vede k pohybu z mista, namye
také sculling, dopluje se vSak o deni smdru pohybu:
ploutvovy pohyb za hlavou - sculling head fi(stor. 2),
ploutvovy pohyb za nohama - sculling foot fifstor. 3).
Pohyb z mista souvisi s nakdgyim ruky: nap. pokud prsty
rukou smétuji pii scullingu doti, pohybujeme se za nohama P

Pokud jsou v poloze na zadech paze ve vzpazeni, f‘:_-l‘é"‘-é‘\\w
zavedeny pro vysledny pohybovy efekt specifickéniay Obr. 4
propeller (obr. 4) a reverse propeller (obr. 3jrsttak jako o
Jsou specifické terminy pro ploutvovy pohyb v paoma
prsou canoe (obr. 6),
alligator (obr. 7) a lobster (obr. 8). Sarfejpe je mozny i
pohyb stranou, ktery nema speciélni nazev. Jdenvlas
ploutvovy pohyb sculling, ip kterém je jednaast zabru
(lezaté osndky) provadna s ¥tSi silou nez druha. Stgn 2=
tak je mozné popsat ploutvovy pohyh, kierém dochaza k
ot&eni €la na hladig, jako sculling jednou rukou s prsty
nahoru, druhou s prsty dol

Tak takhle bychom se & vyjadfovat, pokud bychom
chtéli byt presni v synchro- -nizovaném plavani! Jak je to
vSak @ aplikacich synchronizovaného plavani do plaz==
veckého tréninku &im dal ¢asgji i do plavecké vyuky a
jeSt€ dale i v komefni oblasti aqua-fitness. Vékterych
piipadech . jsou ploutvové pohybyaldzité pro udrzeni
rovnovahy a vodorovné polohgla na hladig, zajiguji  _
posun a ot&éeni €la v prostoru nebo jsou vyuzivanyip y&‘e:w
posilovaich -cvicich. VyuZivani ploutvovych pohytse v RS
zasad objevuje i v tréninku dalSich spértkde se vyuziva Obr. 8
plavecka lokomoce, napv triatlonu, modernim gviboji,
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KATEDRA PLAVECKYCH SPORTU
UK FTVS PRAHA

vodnim polu.

Synchronizované plavani zdaleka neni prezentovéemip V zahranini literatue se
objevuje termin sculling jako pojem zahrnujici Wi®e typy ploutvovych pohyly ve
kterych usilujeme o rozvoj pocitu vody. Principegnviyuzivani jiného (svym #gobem
aeinngjSiho) vytvdeni opory ve -vodlnez i plavecké lokomoci. Spoleha se na transfer
do plavecke techniky. _ _ _ _ _ o

Pokud se naslednpopisuje vyuziti scul- lingu pro rozvoj pocitu wodiednotlivé t)goy )
ploutvovych pohyb nemaji vzdy korektni popis a neni pozadovamnesmost provedeni
ploutvoveho pohybu.

Presto bychom si troufali tvrdit, Ze technika proveidploutvového zaisu je zvlast ve
vztahu k pocitu vodyitlezita, precizni dodrzeni poloh§lad ¢i nohou neni az tak podstatné.

V ceskeé literatie se objevujicetné snahy o igklad scullingu od neobratnych k Ggin
zavadijicim (osmékovani, padlovani, plouttkovani). V synchronizovaném plavani, pokud je
potteba c¢eského vyrazu, je nejuzivgai termin ploutvovy pohyb. U aplikaci
synchronizovaného plavani bychom s&lan¢li i k uzivani terminu ploutvovy zéh

Doporweni pro aplikace synchronizovaného plavani do pleveyuky a tréninku

Vénujte se technice provedeiiznych variant ploutvového pohybu.

Pri popisu ploutvovych pohyb uvadijte polohy €la, pazi, sir pohybu a ufesiujte
naklopeni dlani.

Vyhodou pro ditele nebo trenéra plavani je, ze samrdobhape principy ploutvovych
pohyhi, sam je zvlada (idealni je pohybova zkuSenostodé 8 moznosti ukazky), dostgici
|e presné nazornéiiplizeni ploutvovych pohyibna suchu.

Pro plaveckou vyuku ani trénink nerfepna (pedepsand) polohéla a koretin nutna, jde
nam gedevSim o spravné provedeni ploutvovych pdhyb

Jak na to

Doporuena posloupnostipnacviku ploutvovych pohylo v poloze na zadech s pazemi
podél boki, v poloze na prsou, v poloze na zadech s pazenapazeni.

Ploutvové pohyby nacitijeme

* na suchu

*ve stoji v nélké vods

*v uréené poloze s poickami (malé i velké plavecké desky - v sedu na@lgsiskot mezi
koleny, kotniky, nadlefovaci pas je vhodny pra:t)

* bez ponicek

Pred vlastnim nacvikem ploutvovych pahyddobré zvliaddnout
- vznaseni a splyvani, zmy poloh €&la, potopeni a orientaci pod hladinou
- prechod z polohy skmo do zakladni polohy vzpaZit (na prsou, na zadech)
- prechod z polohy na zadech do polohy na prsou - valeh
- prechod ze splyvavé polohy na zadech do polohy raupasz@gt pres polohu skimo bez
dopomocnych pohyb(ve vdechu)

Ploutvoveé pohyby dle obtiznosti
1)sculling na mist (viz obr. 1)
2)sculling head first (viz obr. 2)
3)sculling foot first (viz obr. 3)
4)canoe (viz obr. 6)
5)alligator (viz obr. 7)
6)propeller (viz obr. 4)
T)reverse propeller (viz obr. 5)

8)lobster (viz obr. 8)

Zasady dobrého provedeni ploutvovych pahyb
- pohyb se vykonava pouzéeaadlloktim a rukou, nadlokti je stabilfdbr. 9)
- pohyb gredloktimi je provadn synchroni
- pohyb ruky ma tvar lezaté ostky (obr. 10), piedlokti a ruka se pohybuji asi 30 cm od
téla a k €lu

Obr. 9
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- voda se ngefi, neSplouchd, twdse maly vir —
-tlak dlani proti vod se po celou dobu prov&u _j?
ploutvovych pohyb ' y

(ti. smérem od &la i k télu, od sebe k s@b neneni
- hlava je v prodlouZenéla Obr.10
- intenzita ploutvovych pohybje zavisla na poloze nohou
- pohyb z mista je vyvolan ohnutim ruky v 283, ruce nejsou rovnébre s
hladinou (pohyb za hlavou, nohama, stranou;estg

Nacvik ploutvového pohybu - sculling

¢ ve stoji na rél¢ine (obr. 11)

- ptedpazit poniz, dlanvytocit vné (naklaa 45 °), pohyb
predloktim a rukou od sebe cca 30 cm, dlarytocit s
dovnitt pohyb k sob (je moZné korigovat spravné prova<s
déni ploutvového pohybu - vizualni kontrola, korekce)

- paZze v upaZzeni poniz p@kno (pod hladinou), fedlokti a
rovnolEzre s hladinou

ruce

¢V sedu na desce (obr. 12), v lehu na desce

+v ,odleh¢eni” (obr. 13)

- ze stoje na #i¢ing skt nohy pod ¢élo se snahou udrzet se
ploutvovym pohybem ve stejné vySce, flak
provad&ného ploutvového pohybu je 8rem ke dnu
a tim dochazi k nadleani €la

¢V poloze na zadech

- s deskou mezi koleny, kotniky

-bez desky (moznost tip Sptkyo okraj AT
bazénu) .

¢ v chizi na ngl¢ine

- predpazit poniz, dlanvytocit vné (néklon 45
°), pohyb pedloktim a rukou od sebe cca 30 .
cm

- dlarg vytocit dovniti - pohyb k sob

-ruce nejsou rovnalire s hladinou - a) posun
vzad, prsty situji k hladirg; b) posun vped,
prsty sndtuji ke dnu; c) oté&eni, prsty jedné séuji k hladirg, prsty druhé siituji ke dnu

¢V poloze na zadech

- s deskou mezi koleny, kotniky (nejprve zvladnouhyim za hlavou, potom pohyb za
nohama)

- bez desky, nejprve pohyb za hlavou, potom za nohama

Nacvik ploutvového pohybu - canoe (viz obr. 6)

4 na suchu

- stoj spatny, paze palené, nadlokti podékla, predlokti a ruce rovnaiiré se zemi (se
snahou udrzZet lokty co nejblize dkal), dlargmi k zemi

- leh na prsou (na late), paze pokené, nadlokti podétka, predlokti a ruce kolmo k zemi

¢ ve stoji na rdcine

- predpazit poniz, dlanvytocit vné (naklon 45 °), pohybiedloktim a rukou od sebe cca 30
cm, dlar vytocit dovnitt pohyb k sob

- paze poktit, nadlokti podéldla - pod hladinou, fedlokti a ruce rovnatirg s hladinou (se
snahou udrzet lokty co nejbliZze diaf), dlargmi ke dnu

¢ Vv poloze na prsou

- s deskou mezi koleny, kotniky

- v lehu na desce

- bez desky
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Nacvik ploutvovych pohyhi - propeller (viz obr. 4), reverseropeller (viz obr.5), alligator
(viz obr.7), lobster(viz obr. 8)

4na suchu

- stoj spatny, vzpazit, dl@roto¢ené na strop (propeller, lobster)

- stoj spatny, vzpazit, dl@rotocené na zem (alligator, reverse propeller)

¢ ve stoji na rdlcine

- stoj spatny, vzpazit, dl@roto¢ené na strop (propeller, lobster)

- stoj spatny, vzpazit, dl@rotocené na hladinu (alligator, reverse propeller)
¢V poloze na zadech, resp. prsou

- s deskou mezi koleny, kotniky

- v lehu na desce

- bez desky
ZxsateEnické projevy
- pohyb neni plynuly, neni stejnou intenzitou vykadrdwod sebe k séb
- pohyb neni provash ve tvaru pomysiné lezaté osky
- pohyb celou natazenou pazi, ktery vede ke Splougcteiani
- ruce ,praezavaji" hladinu - netwdse vir
- uvolrené zapsti
- jsou ohnuté prsty, ne zé&gii
- nesprava ohnuté ruce - pohyb z misté peutralnim ploutvovém pohybu
- nespravna poloh&la, hlavy

Zvladnuti ploutvovych pohybtrva giblizné 2 roky.

Ploutvovy pohyb je nenagny, provadi se pouze pomoci pohylsadiokti a ruky, zapojuji se
svaly celé paze a pro udrzeni zakladnich polohz@dech, na prsou) je nutné | zp&vn
celého tla. Je snadné se spravnému prémna@loutvového pohybu nait a vyuZivat v praxi.

Nevyhodou pi osvojovani ploutvovych pohyibje prochladani organizmu. Je proto vhodné
do néacviku jednotlivych ploutvovych pohytzaazovat motivy pro zahti (pohyb pomoci
zvladnutych plaveckych #gohi, hontky, aqua-aerobik). Je také mozné kombinovat
ploutvove pohyby (po ditém zakladnim osvojeni) &nnosti dolnich kotetin (kraulové a
znakové nohy, delfinové wini). Pro plaveckou vyuku dopaiwjeme kombinovat ploutvové
pohyby s plaveckymi technikami, nebpresna poloha hlavy nebéld neni nutna, jde nam
piedevsim o dobre zvladnuti pohybu hornichdedim - ploutvovych pohyin
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