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Uvod

Plavani z motorického hlediska charakterizuje relat maly komplex cyklicky se
opakujicich pohybovych dovednosti s malou variahilia znanou automatizaci. iBsto
technické zvladnuti¢thto cinnosti byva jednim z rozhodujicich pararhefirovre vysgElosti
plavce, prosednictvim kterého se realizuji a projevuji dalSktéay ovliviwujici sportovni
plavecky vykon. Z tohoto hlediska akceptujeme tdahmacionalni, delnou a ekonomickou,
ktera zabezp®ije co nejrychlejSi lokomoci plavce ve ¥orki optimalnim vydeji energie v
prabéhu trvani konkrétni zavodni téatliz samotny fakt, Ze pohybovy Ukol probiha veniod
prostedi, tedy v prosedi s odliSnymi fyzikalnimi vlastnostmi odéznych podminek,
vyZaduje od plavce specialni pohybové chovéani kggpei zakonitosti vodniho prasdi a
pohybu v gm.

Plaveckou techniku, respektive plavecké dovedngstiplavec postugn osvojuje,
zdokonaluje a automatizuje s moznosti variabitgriability ve smyslu reakce na aktualni stavy
pri soutZi (nag¥. v zavislosti na taktice, Un&atd.), variability ve smyslu dalSiho zdokonalovani
pohybovych Ukoh ve vztahu k postugnse ménicim vnitnim podminkam plavce, napv
dusledku fistu, vlivu kondéni pripravy, rozvoje psychického vnimani apod.

V dlouhodobém procesu motorickéhoteni plavec fi osvojovani plaveckych
dovednosti prochézi kvalitati¥mozdilnymi arovimi, tzn. od faze zvladnuti hrubé koordinace
pohybu, pes fazi zvladnuti jemné koordinace actumjici k fazi stabilizace této jemné
koordinace, ne vSak ve smyslu absolutnim.

Tato Casova obdobi procesu motorickéhdeni ovliviuji technické zrani plavce a
zarover odpovidaji ukalm technické fpravy jednotlivych etap sportovniho tréninku tzn.
zakladniho, specializovaného a vrcholového. V iidi&linim technickém zvladnuti z&bvych
pohyhi se odrazi atdezZitou Ulohu hraje Urowea moznosti obratnostnich schopnosti plavce v
tésném vztahu s flexibilitou jehela. Vysledny pohybovy projev v danérgkevém obdobi dale
zavisi na rozvoji pohybovych schopnosti, dosavddpithybovych zkuSenostech a na stupni
rozvoje CNS, jejimz pro&tdnictvim se koordinujéizeni a organizace pohybovinosti na
riaznych drovnich.
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Z hlediska komplexu obratnostnich schopnosti se Mgvani uplatiuje:

— feSeni prostorové charakteristiky 2edvych pohyli

— casové a dynamické us@alani pitbéhu pohyli (nag. dynamika nebo akcelerace svalového
asili)

— akceptovani optimalniho rytmu pohybu, akcentovétii@no rytmu pohybu (n&pfrekvergni
charakteristika zaovych pohytf)

— uplatreéni jednotlivych analyzatérpro plavcovu lokomoci ve vodnim preéetli se zvlastnim
zietelem na tzv. pocit vody

— schopnosti fesné orientace v flochu pohyli

— schopnosti reakce ve vztahudagnému zahajenititého pohybu neboipjeho provedeni

— udrzovani dynamické rovnovahy ve vodorovné révin

— zaujmuti a vyuZziti hydrodynamické (proudnicové)qgigl (nag.po startu, po odraze, v
jednotlivych fazich zatrovych pohylf)

— schopnost relaxace svalovych skupin v némale fazi BEhem pohybovych cykl

— ovliviovani rezimu dychani.

Formovani pohybovych navyk p¥i osvojovani si jednotlivych zalérovych
pohybii je zaloZeno na neustalém:

— opakovani celych pohybovych cykbii feSeni kondinich Gkoti (nag. rozvoj vytrvalosti)

— opakovani vybranyckasti pohybovych cykl (nag. prvkové plavani, iprava pazi na
zaker u motylku, opakované vytazeni rametiecpzahajenimignosu u znaku)

— provadni ¢innosti se zarienim na utité detaily pohybu (napdotazeni zatsu s dotykem
o stehna u kraulu)

— provacdni destruknich cvieni

— vyuZzivani kontrastnich aiéni (nap. pomalu - rychle; maly rozsah - velky rozsah; o@geha
souhra - sloZzena souhra).

— popipact na fiznych kombinacich neb@Senich z&lvovych pohyli.

Zavér

V tomto kontextu v plavani mluvime o koordinéch cvitenichéi cvicenich pro rozvoj
techniky nebo o plaveckych ¢enich na rozvoj pocitu vody. V jednotlivy¢imnostech se pak
koncentrujeme naipsné provedeni pohylve vztahu k zadanému Ukolu a k moZnostem plavce
a na ¥domé vnimani gibéhu pohybu s tim, Zetpprovadni konkrétniho cwieni mizeme
rozvijet vice parameirtechniky daného plaveckéhoizobu.

Osvojovani a rozvoj plavecké techniky je procestykima pdatek v dob kdy se jedinec
uci prvnim zabrovy pohyhiim, jeho vrchol - dokateni prakticky nemusime dosahnout ani ve
vrcholové etap. Z tohoto dvodu je moZna vyuZitelnostdhto cvieni ve vSech etapach
sportovni pipravy s ohledem na motorickou Urévelavce.
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Poznamky k provadni cvi¢eni
» Jednotliva c\ieni Ize realizovat izolovarjako pohybovowinnost
- hornich kogetin nebo
- dolnich koretin s doprovodnym pohybem trupu
- jedné kogetiny (za pedpokladu vyuziti nadl&bvacich ponicek).

e Cviceni se mohou provatpri velkém p@tu opakovani, avSak zagupokladu, Ze pohybova
struktura cuwieni neovlivni negativhspravné pojeti techniky (napcviceni dobihani pazi
ve vzpaZzeni u kraulu).

» Fixaci cviteni (nezadouci) ideme zamezit vyuzivanim velkého zasobnikteviis tiznymi
obmEnami a kombinacemi v samotném provedeni nebo pddwin(nap. rizné polohy
pazi vzhledem k trupu, vzajemné poloha pazi: vagiazgredpazeni, fipazeni - vzpazeni,
zak¥ry dolnich kowetin v tiznych polohéch - na prsou, na znaku, na boku).

o Dale vyuzivame:

— zmeny rytmu pohybu (nap zastaveni pohybu v krajnich polohach, omezené nigiog
¢asované dychani, Zmy frekvence zasovych pohyl)

— naruSeni dynamické rovnovahy (hapvylou¢enim ¢innosti jedné paZze, seasné
vylouceni dolnich kogetin - nezabiraji)

— zmeny charakteru wjSiho prostedi (pohyb proti odporu, s odporem, &&ni ve
dvojicich)

— koordina&n¢ narana cvteni symetrick&i asymetricka (nap leva paze a prava dolini
korcetina zabiraji technikou prsa, prava paZze a levai dortetina ve splyvavé
poloze, kombinace -paze kraulovou technikou sm@iymi kopy dolnich ko&etin)

— provedeni cvieni v co nejutSi rychlosti

— cviceni s omezenim zrakové kontroly

— zan®feni na technicky detail v soieh

e Zvlastni skupinu pak t¥d cviceni zandiend na rozvoj tzv. pocitu vody (ramzné
vzajemné polohy prétpii zakeru, vyuZiti ploutvovych pohylb ze synchronizovaného
plavani, manipulace s velikosti Zabvé plochy)

« Cviceni mizeme z#azovat z dvodu koncentrace pozornosti do ¢gtenich fazich
tréninkové jednotky po rozplavani, kdy Unava ne®aihkove vygti nenarusuji negativn
praib¢h cviceni. MozZna je i varianta ztizeni podminek zadanintemi po zatZi (po
dokorteni série, na konci tréninkové jednotky).




