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Uvod

V dlouhodobém procesu motorickéh&eni prochazi plavediposvojovani zékladnich
dovednosti kvalitativirozdilnymi troviémi, tzn. od faze hrubé koordinace pohybigspfazi
zvladnuti jemné koordinace az k fazi stabilizacerjé koordinace. Tat@éasova obdobi
procesu motorickéhoceni ovliviiuji technické zrani plavce a odpovidaji dinoltechnické
piipravy jednotlivych etap tréninku #ipravné, zakladni, specializované a vrcholove.

Technika plavani ma mezi faktory podilejicich se plaveckém vykonu zvlastni
postaveni vzhledem k zvlaStnostem vodniho peds$ta dalSich podminek owiivjici prib&h
plavecké lokomoce. Prdasdnictvim techniky se mohou projevovat ostatnidaktvykonu.
Z téchto divodi miZzeme hovéit 0 nezastupitelnosti technickéipravy v jednotlivych
etapach plaveckého tréninku.

Cil
Cilem sdleni je charakterizovat obsah technicképmavy plavé v jednotlivych
etapach sportovniho plaveckého tréninku.

Vychodiska

Technické zdokonalovani plavce prostupujéagového hlediska vSemi etapami
v kari@e plavce. Je zavislé nejenom na cilené a planoviabérvenci samotného
zdokonalovani, ale i na stavu pohybového systéraucpl Samotné konttii zatZovani ve
vok s jednostrannym charakterem pohybové lokomodgembyt kontraproduktivni ve
vztahu k technickym poZadauk pro realizaci plaveckych pohybpokud trénink ve vod
nebude kompenzovan protahovaciméenim zbytglych sval a posilovanim oslabenych
svali a Slach v fiméteném rozsahu.
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Zaméieni technické gipravy

ETAPA 1- PRIPRAVNY PLAVECKY TRENINK

V etag pripravného plaveckého tréninku technickdppava dlouhodob dominuje.
Zaneiuje se na formovani efektivni plavecké technikyeXimu aerobniho energetického
kryti. Zdokonaluje seiiedevsim technika kraul, prsa a znak na zé&kiathdnuti a osvojeni si
Sirokého mnoZstvi pohybovych dovednosti nejen v vale i na suchu. Optimainvedeny
trénink na suchu rozsije ohybovou zkuSenost &i¢, klade naroky na rozvoj rychlého
lokomainiho pohybu, pohybovou koordinaci, pohybovou kketati rovnovahu atd. Nedilnou
souasti tréninku je i technické zvladnuti a osvojemitsatek a stait

Technika motylek vyZaduje mimo pohybovych zkuSeinogtéitou arove silovych a
vytrvalostnich schopnosti. Z tohot@wbdu se osvojovani této technikidi individualnimi
piedpoklady. Z&ina se dslednym zvladnutim delfinového ¥imi, poté se fistupuje
k nadcviku souhry. Neni nezbytnynteglpokladem zvladnout techniku motylek v této &tap
(Cechovské, 2005).

ETAPA 2 - ZAKLADNI PLAVECKY TRENINK

Technicka piprava v etap zakladniho tréninku navazuje n&egchozi etapu. Stale
pati mezi dominujici ukoly celého tréninkového obddriokonalovani plaveckych technik,
starti a obratek je zaji®vano na zakladmnohostranné pohybové zkuSenosti, pomoci Siroké
Skéaly technickych c¥eni a na zékladrozvoje pohybovych schopnosti.

V obdobi zakladniho tréninku v technick&igsaw vyuzivAme velké plasticity
mozkové krry pro vytv&eni novych pohybovych dovednostiétDv tomto obdobi se rychle
uci, rychle reaguji na nové pohybové pozadavky. Vodtbdpuberty dochazi uékterych
jedinar ke zhorSeni koordinace pohiybzagicinénim nap. nesouladem meziastem
jednotlivych segmeiittéla aiizenim pohybu centraini nervovou soustavou.

Specializace je vtomto obdobi chapana jako zastuiupSech plaveckych technik,
véetre starti a obratek jak v tréninkovéiipraw, tak i v zavodnicinnosti. Za chybu je
povazovéna preference jedéiédvou plaveckych technikipd ostatnimiCasny gechod na
uz8i specializaciiindsi nebezpg brzkého vytvéeni pohybovych stereotypkteré vedou ke
snizeni mnoZstvi pohybovych dovednosti a zuzujiaghbro budovani pozgi plavecké
specializace. V navaznosti na brzkou specializakorkrétni technice je nutné spatat i
spojeni vzniku zdravotnich a psychickych prohiémednostrannéhorgtéZovani.

K rozvoji techniky plaveckych Zsohi, starti a obratek je vyuzivano Siroké spektrum
technickych a koordimich cvEeni a prvik dalSich plaveckych spdrt nag.
synchronizovaného plavéni, skoklo vody nebo vodniho péla. Za vhodné je povazovano
za'azovani pohybovych ukiblve vztahu k délce plaveckého kroku, k frekvendiymmvych
cykli ¢i ¢asu patebného k zaplavani¢eného useku.

ETAPA 3- SPECIALIZOVANY PLAVECKY TRENINK

Na paétku etapy specializovaného tréninku dochazi cékay dotvéeni motoriky
jedince, coz poskytuje podminky pragepudovani ,dtské techniky. U plavt se vytvdi
osobity plavecky styl na zéaklad individualnich fyziologickych a morfologickych
piredpoklad. Pohybovy projev je charakterizovan lehkosti, liytmosti a ekononinosti
pohyhi.

Individualni Uroveés plavecké techniky se podili na vykonnostnifrsta plavce.
V tomto obdobi sefedpoklada postupné specializace na konkrétni ptavetechniku nebo
kombinaci plaveckych technik s dalSi specifikaci kunkrétni discipliny a to fpdevSim
v kraulové technice. Specializaci je vSak nutnolestéhapat na pozadi vSestrannému
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plaveckému zékladu ve vSech technikach. Technigk&tvannost a jeji zastoupeni v tréninku
i zde plIni funkci prevence prottgtizeni z hlediska zdravotniho i psychického.

Zanetreni technické fipravy v obdobi specializovaného tréninku se ouenha dalSi
zdokonalovani technického provedeni plaveckych pohg to gedevSim na vztahy mezi
jednotlivymi charakteristikami pohybovych cykl nag. trajektorie pohybu, dynamika
pohybu (silova a rychlostni slozka). ZaleFité je povaZzovana stabilizace technikyiznych
arovnich zatizeni ve vztahu k délce plaveckého krokekvenci pohybovych cyk|
hydrodynamické polozé& soulte jednotlivych segmeittéla.
je kladen na fesnost a &elnost provedeni. Jsou vyuZivana zadani rozvijgjignani délky
plaveckého kroku, frekvence pohybovych dykilcasovych charakteristik vykonu ftip
stanoveneé urovni zatizeni a uplathtéchto dovednosti v zavodnich podminkéach.

ETAPA 4- VRCHOLNY PLAVECKY TRENINK

Technicka piprava v plavani v et&pvrcholného tréninku se za&huje na zvladnuti
technické pipravenosti plavce k individuain maximalni vykonnosti. | zde fpdstavuje
technické zvladnuti pohybu vyznamnou &ast plaveckého vykonu. Snahou je dosdhnout u
jedinai struktury pohyh, které se vyzraije vysokou urovni efektivity na zakkad
racionainiho provashi plavecké lokomoce. V technickéfigraw se odrazi vzajemné
propojeni vSech slozek tréninku ve smyslu neustadtajemného ovlikovani. Nelze zde
hovarit o kon&né fazi technické Urovnedince.

Trénink techniky je v této etdpvysoce individualni a je soasti celoroni piipravy
plavce. Zakladnim ifistupem se stava tiigé prizpisobeni techniky plaveckého tgobu
individualnim gedpokladm a moZnostem plavce. Technické zdokonalovani jeéiEno
piedevSim na zvladnuti z&ovych pohyli ve vztahu k jednotlivym detdin provedeni,
piedevSim Ikasoprostorovym a silév dynamickym charakteristikAm. Zdokonalovani
techniky je Uzce propojeno s rozvojem pohybovychopaosti, psychickou ffpravou a
mentalni Urovni jedince.

Krozvoji techniky plavecké lokomoce, starta obratek se vyuZivAd vysoce
specializovanych a individualizovanych @snich zamfenych na jednotlivé ¢asti
pohybovych cyki a vzdjemnych souher z hlediska prostorovélaspveho a dynamického.
PIr¢ se zde uplaiuji nejnowjSi trendy v technice se snahou maxinigizpisobit lokomoci
plavce hydrodynamické poloze s co r@iejSim provadnim zakrovych pohyli. Cviceni a
Ukolové motivy jsou realizovany samostgtrse zvySenym odporeri z pomickami a
v riznych intenzitdch zatizeni. Hlavnim poZadavkem lantitechnické fipravy v etap
vrcholné vykonnosti je stabilizace techniky v zantmth podminkach s parametry pohybu
lokomoce pl& uzpisobenymi individualnimigdpokladgm plavce.

Zaveér

V kazdém obdobi sportovni kariéry plavce mé tedt@iggiprava své ukoly a
tréninkové prosedky, kterymi se snazi pozitigrovlivnit prabéh a efektivitu pohybovych
struktur jednotlivych technik. V etgmpripravného a zé&kladniho tréninku je hlavnim ukolem
nawit plavce technické provedeni bez zasadnich netkdsiae vSech fazich pohybovych
cykhi. V naslednych etapach specialniho a vrcholnéhaintkké zandtujeme technickou
piipravu na zvySeni individualni ¢imnosti pgedevSim z&lrovych pohyli s celkovou
efektivitou plavecké lokomoce.
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