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Uvod

Dovednost zaujmout ve veodv konkrétni situaci optimalni polohu je nesndirn
dulezitd. V rizikové situaci rive byt optimalni polohou energeticky nejrdénarané
vznaSeni v poloze na zadechi Pohybu ve vod usilujeme o takovou polohwla, ktera
vyhovuje zabrovym pohyliim dané techniky. Jin& je nagii plavani kraulem, zcela jin&ip
delfinovém virni.

Rovnovahu ve vof splyvavé polohy i dynamické splyvani jeelta s pozornosti
nacviovat od samého gétku plavecké vyuky. Rozvoj dovednosti zaujmout pribehu
plaveckého vykonu udrzet individuélidealni hydrodynamickou polohgla je vyznamnym
Ukolem sportovniho plaveckého tréninku adppavné po vrcholnou etapu (Shaw, Angour,
2001).

Vlivem hydrostatického vztlaku afriplizné stejné hustoty lidskéhoéla a vody
setrvava &lo ponaeného plavceipzadrzeni hlubokého vdechu v Sikmé poloze u hiadio
k hustot vody. Poloha dla (vodorovijsi, vySSi snmrem k hladig nebo Sikngjsi) je
v zavislosti na individuélnich parametrecHat plavce, nap na délce a poloze koetin,
distribuci svalové hmoty a dalSich parametrech,e ddh poloze ¢ZiSt€ a pisobise
hydrostatického vztlaku (Colwin,1991).

Efektivni pohyb ve vodnim pragdi je realizovan v horizontalni poloze, tak aby se
minimalizovaly odporové sily, kterétfippohybu zakoni vznikaji. Vhodn& poloha také
umoziuje realizovat Bhem za&brovych pohyli korcetin svalovou silu tak, aby se
prostednictvim dostatmého hydrodynamického vztlaku uskiné viastni pohyb ve vod
Hannula, 1995).

O sniZzeni hodnot odporovych siltippohybu usilujeme optimalizaci techniky
plaveckych zfisohi a snahou o provedeni tzv. proudnicové, nebo-lrdgghamické, polohy
téla. Vyznam dobré hydrodynamické polohslat je permanentni, jakéhem zabrovych
pohyhi, tak @i setrv&ném pohybu ve splyvavé poloze nebb pohybu pouze dolnimi
koncetinami, (i ,,vyjezdu“ po obratkach nebo po startovnim skoku.

Pro pohyb ve vo&lse ukazuje jako vyhodny zaobleny tvélesa (plavce) klinovitého
charakteru, s nizkymi hodnotamtigného ptirezu ve vertikalnim i horizontalnim €na.
Priznivé se projevuje vysSiékesna vySka postavy a menSi velikost plochy povrtita
Télesné parametry u konkrétniho plavce Ize duivat jen velmi omezen Casteénd
pozitivré maZzeme zminit nagF. charakter povrchwifa, oholenim neboipnavymi plavkami
zakryvajicimi co nejytSicast Ela a kortetin, z materialu, ktery ma z hlediska odporovyith s
vyhodrgjSi parametry nez ke, dale vyuzitim silikonovych plaveckyctepicek, dolse
konstruovanych plaveckych bryli. Né&&i moznosti nam ale poskytuje ovlém
pohybového chovani plavce ve ¥od/yznamnou se jevi plavecka poloha, tuda,t ihlové
pomery segment téla. Snahou je ffiblizit se idealnimudesu vyvolavajicimu co nejmensi
odpor Ehem pohybu.

Pro dokonalou polohuéla ve vod mizeme mit viceti mére vyhodné dispozice,
piesto konkrétni provedeni povaZzujeme za dovedn@stkvalitu ziskanou v procesu
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pohybového &eni. V plavecké vyuce usilujeme nejprve o experit@eins rovnovahou ve
vodk, dale nacwiujeme uvolgné (vznaSeci) polohy, naé mavazuje nacvik zpe¥nych
(splyvavych) poloh a néasledndynamického splyvani. Vrcholnou dovednosti je fnap
zaujmuti hydrodynamické polohy po odrazu od obrégketny. Déle se budeme zabyvat
jednotlivymi plaveckymi polohami a moznostmi jejizdokonalovani.

Vznaseni

VznaSeni v poloze na zadech jako jedna ze zakladplaveckych dovednosti
demonstruje stupeadaptace na fyzikalni vlastnosti vodniho predt (sziti se s vodou).
Ochota klide se polozit na vodu a setrvat v klidové vznaSeclozm edstavuje u
zatateinika vyznamny posun v kvalitzvladani vodniho prosdi. V pozdjSim vyuZiti
nachazi vznaSeni hlavni upl&th v zachranném plavani. Jde o dovednost zaujmaut n
relativre dlouhou dobu tzv. sebezachovnou polohu s nejnérigrgetickou spétbou
(Cechovska a kol., 2003).

Vznaseni zahajujeme klidnym poloZzenim se na hladgipoloze na zadech.éb je
uvolréné, koretiny mirre pokrktené. Stabilita polohy se zvySuje mirnym roznozemim
pazemi mirg od €la. T¢lo se z vodorovné polohy &@e mirg pret&et do Sikmé polohy. Pro
udrzeni obkejovécasti nad hladinou se hlava mirmaklani. Vydrz v této pozici nevyzaduje
zadné doprovodné z&ové pohyby. Vdech i vydech je prowddnad hladinou, dychani by
mélo byt klidné. Vyhodné je provedeni rychlejSiho egtu a okamZzitého rychlého a
hlubokého vdechu s naslednym zatajenim dechu, melopak povrchové dychani, které
zariuje malé zrany objemu hrudniku.

Splyvava poloha

Splyvaveé polohy na prsou a na zadech jsou klideedorovné polohy. Stabilita&¢hto
poloh je giznivé ovlivnitelnd zpevanim trupu i kodetin (Labudovadurechova, 2005).
Poloha kogetin vzhledem k trupu fize byt fizna, paze mohou byt od sebe vzdaleny vice nez
na Sfi ramen, nohy mirh roznozené. V poloze na zadech Ize udrZzovat spbwayolohu
mirnymi zménami polohy hlavy (z&klongi pazi (,vytazeni" z ramen) a rukou (naklopeni
dlani). Boky plavec &dome tlaci k hladire. Zadrzuje dech nebo dycha vrezimu jako u
vznaSeni. B vydrZi v poloze na prsou je zadrZeni vydechie#ité, zvednutim hlavy ke
vdechu byva poloha vyznammaruSena. Pro stabilizaci polohy je mozné vyuiitného
piedklonu hlavy, ,vytaZzeni" pazi z ramen, zp&vintrupu. MoZnost vydrZze v obou polohéach
je ve srovnani se vznaSendaso vyrazré vice omezena.

Splyvani

Splyvani je dalSidezitou zakladni plaveckou dovednosti. Jde o dyokoui ¢innost
navozenou silovym impulzem, odrazem od pevné opodg dna nebo &ty bazénu apod.
Dovednost splyvat je zakladem umojcim nasledny nacvik tité plavecké lokomoce.iP
splyvani jak v poloze na prsou, tak na zadech¢lseptavce nachazi ve vodorovné poloze u
hladiny. PaZe jsou ve vzpazeni, dolni &stiny natazené v prodlouzeni trupu, hlava mezi
pazemi v neutralni anatomické polozé. $plyvani plavec neprovadi Zadné &avé pohyby,
pohybuje se setr¢aosti.

Hydrodynamicka poloha

Proudnicovai hydrodynamicka poloha zafidje ve vodnim pro#edi @i pohybu co
nejmensi odpor. i charakteristice polohy si pomahame formulacerlo fe rovne, uzké,
hladke, optimala vytazeneé, Zadnéast €la kontrastd nevyniva a proudici voda e bez
piekazek "klouzat" po plavcéuéle (Guzman, 1998).

Dlan jedné ruky lezi fitisknuta na kboetu druhé ruky, palec horni ruky obepina
malikovou hranu spodni ruky. Vzpazené paze jsomutdp vytazené spolu s rameny podél a
mirné za hlavou, tak aby ,otvor®, ktery se timto vytvmad hlavou plavce, byl co nejmensi.
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Hlava Zistava v prodlouzeni trupu.éld se neprohyba v bedrech, ani sslome nestahuji
briSni svaly. Dolni ko&etiny jsou natazené s maximalni extenzi v hlezerkidmbu. Plavec
ma pocit prodlouzeni svéhéld (Wilke, 1996).

Zakladnimi gedpoklady pro dobré provedeni této pozice je dokomadadnuti poloh
uvolrenych i zpevinych a nacvik zrn téchto poloh. Naslednuvadime invent& cvieni
pro rozvoj rovnovahy ve vada zdokonalovani plaveckych poloh.

Cviéeni pro zdokonalovani vznaseni:

* plavec zaujme zakladni uv@imou polohu na zadech

— s nadleBovacimi ponickami: plaveckym pasem, ,nhudli“(plaveck&kka ty¢), plaveckym
pisSkotem mezi stehny

— s dopomoci, ruka pomahajiciho lehce natllghhlavu v tylu

— bez ponicek

e plavec zaujme zakladni polohu vznaSeni s moznegitrného zachyceni hlavou nebo prsty
rukou za okraj bazénu

* v zakladni poloze #mi plavec pi vznaSeni pozvolna polohu paZzi vzhledem k trupu
(vzpazeni, prsty rukou na ramena, upazdigapeni)

* v zakladni poloze #mi plavec pi vznaseni pozvolna polohu dolnich Ketin (rozsah
roznozeni, snozeni, pckeni)

* plavec prodluZuje dobu vznaseni se

e plavec zaujme vznaseci polohu na prsoug¢é&bny jsou uvoldné, ,vyweSené"“ smarem ke
dnu (meduiza)

Cvi¢eni pro zdokonalovani splyvavé polohy:

plavec se pozvolna polozi na hladinu a

— Vv poloze na prsou provede splyvavou polohu saiydrdopomoci ruky podiichem
nebo pod pazemi, s plaveckou pimkou, s kontaktem s okrajem bazénu, ¥oia hladig

— poloze na zadech provedeme splyvavou polohu &Zingldopomoci ruky pod hlavou nebo
pod bedry nebo tlakem svrchu na paze, sipiou, s kontaktem s okrajem bazénu, ¥oln
na hladis

— v poloze na zadech nebo na prsou provede splyvaetohu s vydrzi, dolni k@etiny
mirré roznozené a paze vzpazené zé\simnirnym tlakem kafetin na vodni hladinu
(hvezdice

— s hornimi i dolnimi ko¥etinami v prodlouzeni trup$ipka

—nadechne se, oddali doini kKetiny ode dna do polohy skno, skloni hlavu, obejme
rukama kolena, zadrzi vydechzipek) vztlakem je &lo vyneseno k hladi) plavec nize
vyhodnotit pocit vztlaku

—provede pfedchazejici c¥eni, po vyneSeni na hladinu vydechne, vyhodnoaoijg/ipovou
zkuSenost s naslednym zégoim

—provede cvieni — titibek, po vyneseni na hladinu, je tlakem na zada¢npiotopen a
ponechéan, aby éppasobenim vztlaku pocitil pohyb a vyneseni k hladin

—zaujme splyvavou polohu na prsou pomoci plaveelsi&y] kterou drzi v rukou — prsty
rukou hraje na desku jako na piano nebo deskstpa znovu uchopuje

—pozvolna dtida v poloze na zadech i na prsou poziteezdice, Sipka, fibek meduiza

—zaujme zpewmnou splyvavou polohu na zadech (na prsou), dva paimoho mirg
nadnaseji pazemi a mirmyhazuji nad hladinu, uchopi ho za paze a nati¥t
ot&eji jim ve smru hodinovych rdicek, pet&i jej z polohy na zadech do polohy na prsou

—zaujme zpewnou splyvavou polohu na zadech a proveidtgdeni kolem podélné osy,
valeni sud

—pozvolna pechézi z polohy na prsou do polohy na zadéehk polohu skimo
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—v polozehribkupomocnik otéi a pret&i plavce fiznymi snéry kolem podélné i§i¢né osy

Cvi¢eni pro nacvik a zdokonalovani splyvani

* na okraji bazénu (na suchu)

— plavec provede leh na zadech a simuluje splyv@adahu samostans dopomoci
s protismirnym tahem za kaetiny

— plavec napodobuje ve stoji, vypon, splyvavou gozi

— plavec provadi v lehu na zddech gymnastickampeci cvéeni, pomocnik kontroluje
miru zpevani (pozdvizenim pravé nohy se zdvihd i leva a trup)

* vo¥ na m¥l¢éiné a u okraje bazénu

— plavec se pohybuje naghiing ve vzporu lezmokfokody), nebo ve vzporu lezmo vzadu
s pokladanim hlavy na hladinu (trup a dolnidetimy jsou ve splyvavé poloze)

— plavec uchopi plaveckou desku ze strany, nadestyn@omalu se polozi z kleku (ze stoje)
na hladinu a mignse odrazi

— plavec uchopi okraj bazénu a zaujme splyvavoohoha prsou, pomocnik se ho snazi
tahem oddalit od &hy

—splyvani na prsou (na zadech) s dopomoci tazenéainim snirem, v fiznych snérech

— splyvani na prsou (na zadech) s dopomoci posuaiyélatenim

— splyvani na prsou (na zadech) po odrazu ode dna

— trojice utvdi vazany kruh, jeden se odrazii@gnozi, druzi hofietahnou v poloze na
zadech fes spojené paze, pod spojenymi pazemi, druziét@imou hlavou ied

— ve vdzaném kruhu plavci (prvni) zaujmou splyvagolohu na zadech, nohy &fuji do
stedu kruhu, stojici (druzi) za@wre ot&eji kruh

— odrazem ode dna nebo odnst bazénu plavec prosplyva pod plaveckou deskoeni&ou,
rozkraienyma nohama pomocnika

— delfinové skoky — odrazem ode dna Sikmoivahvzpazit — vyskok —igdklon hlavy,
vysadit a zanidt se do vody (vl#ni) a)samostatnb)pres desku,®/ c)prosk@it obrui

* ve vo@ na hloubce

— splyvani na prsou (na zadech) na kratkou vzdétesw pomocnika k okraji bazénu

— splyvani odrazem odésty bazénu (na prsou, pagicha zadech, na boku)

— splyvani odrazem odésty bazénu v poloze na prsou, p&zda zadech s deskou ve
vzpazeni

— splyvani v poloze na prsou (p&jidr poloze na zadech) odrazem oé&hstbazénu,
setrvé&ny pohyb je zpomalen az zastaven provedenimizdiice®, vytvdenim brzdiciho
odporu

— splyvani odrazem odésty bazénu se zénou polohy (z polohy na prsou do polohy na
zadech)

— splyvani na prsou odrazem od&nst bazénu $ setrv&ném pohybu provést salto a vratit se
ke splyvavé poloze a splyvani

— kdo vydrzi déle splyvat

Cvi¢eni pro nacvik a zdokonaleni hydrodynamické polohyHP):

* cvi¢eni na suchu

— stre&inkovéa cvieni pro uvolini ramenniho a hlezenniho kloubu

—leh na za&dech (n&ibe) v HP samostatmebo s dopomoci (pomocnik navodi vytazeni
tahem za horni a doini k&etiny)

— HP ve stoji, ve vyponu, maximalni vytazeni pazi

— vyskoky z potkepu, ze tepu do HP

— vyskoky z potkpu, ze tepu do HP se zéti, priméienou ¥ku a Urovni plavce, kolem pasu

— HP z&¥sem nadhmatem na doske hrazd (tyci) s prekiizenim hornich kofetin
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— kolem doskoné hrazdy obt&ime Svihadlo (gumovy pas), plavec po uchopeni géhov
pasu provede péep s maximalnim propnutim trupu a pazi

— plavec uchopi gumovy pasiesinicast pasu podvlékne pod sva chodidla (prsty notmou),
podepu fechazi energicky do stoje (do vyponu) — trup séeugani, v potepu je
gumovy pas bez pnuti

* cvic¢eni ve vod

— plavec po odrazu setrvava v HP pod hladinou dioéino zastaveni, snaha po prodluzovani
takto gekonané vzdalenosti

— odrazy ode dna - zéapu, z potkepu, @i protnuti hladiny &lo plavce zaujimé co nejrychleji
HP

— kontrastni cwieni (stidame spravné provedeni&wnme chybnym provedenim vyse
uvedeného c¥eni):

— odraz do hladiny

— pi odrazu nebo po odrazu pgkrpaze v loktech podiznymi Ghly aZ do pozice, kdy se
prsty rukou dotykajela

— pri odrazu nebo po odrazu oddalit paZze od seb# kasien, upazit, upazit povysiqupaZit,
pripazit

— pi odrazu nebo po odrazu oddalit prsty rukou od s v @st

— pri odrazu nebo po odrazu zaklodegklon hlavy

— po odrazu pokit dolni kortetiny v kolennim kloubu (flexe)

— po odrazu fitdhnout nérty k béran (flexe) — tzv. fajfky

— po odrazu roznoZzit

— po odrazu plavec provede jeden psk@ zakir hornimi kogetinami aZz ke steliimn a zgt
S nataZzenymi, po&enymi pazemi,

— odraz a zaujmuti HP proti odporu na gumovéngav

— plavec na gumovem zé&u provede na protilehlé obratkovérst(nez je pipnut zavs)
obrétku, vlivem fitahovani je nucen co nejrychleji zaujmout HP

— po odrazu a zaujmuti HP plaveippjuje zakirové pohyby dolnich kawtin (kraulové,
delfinové) — mozno plavat i s ploutvemi

— vybrané cuieni Ize aplikovat v poloze na prsou, na zadeclnohka

Nacvik a zdokonalovani hydrodynamické polohyazajeme do programu vSech etap
plaveckého tréninku. Vifpravné a zékladni etapréninku, v ndvaznosti na plaveckou vyuku,
vyuzivdme dovednosti vydrze ve vznaSeni, splyvavymbloh a jejich modifikaci,
prohlubujeme schopnost orientacé& polohovani ve voé (piet&ivé pohyby, salta, vruty,
zmeny poloh), prodluZzujeme délku setéveho splyvani po odrazu — pod hladinou, Sikmo
k hladirg, po stemhlavém skoku.

Ve specializované etap zdokonalujeme provedeni hydrodynamické polohy
zkvalithovanim a dslednym procviovanim splyvani. Polohu individualizujeme, navomuge
experimentaci s polohou ve vztahu k vyvojovymémam (fist, znény parameti téla, ale i
funkénich parametr), ve vztahu k adaptaim tréninkovym zrénam.

Dokonalé provedeni a velmi efektivni vyuziti hydyadmické polohy, se kterym se
setkavame uiednich s¥tovych plava, predpoklada cileny rozvoj a z&émé zdokonalovani
i ve vrcholové sportovniifpraw, kde se stava nedilnou s@sti technickéifpravy.
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