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Uvod

Specifikace funkce trenér plavani

Plavecky trenér je télovychovny a sportovni pedagog pro oblast sportovniho a zavodniho
plavani. Odborné je pfipraven vést sportovce k dosazeni optimalni vykonnosti v daném
v&kovém obdobi. Jeho cilem by mé&lo byt dosaZeni nejlep&ich vykonl v dospé&lém véku
plavce. Pii svém plsobeni uplatiiuje a pouzivd pedagogické a psychologické zasady, které
musi byt doplné&ny o spravné zasady sportovniho tréninku. Velmi ddleZitou soudasti jeho
prace je planovani vykonnostniho rozvoje ve vztahu k télesnému a psychickému vyvoji
mladého plavce. Trénink a plsobeni na plavce musi pFispivat k jeho dlouhodob& dobrému
zdravotnimu stavu. Plsobi na plavce tak, aby méli trvaly zajem o sportovni plavani a o
sportovni ¢innost v duchu fair play. Trenér se snazi obohacovat svou trenérskou praxi o
informace.

. Organizace Skoleni
Skoleni kvalifikace pro ziskani IIL.tFidy organizacné a lektorsky zajistuji Skolici pracovisté
a metodicky jej Fidi Cesky svaz plaveckych sport( (déle jen CSPS).

Podminky pro ziskani kvalifikace:
- absolvovat zavérecné teoretické pozadavky (pisemny
test)
- zvladnout praktické pozadavky (pfiprava tréninkové
jednotky, uplavat 100m jednim ze Ctyf plaveckych
zplsobi za 2:15 min).

Platnost kvalifikace: neomezena
Organizac¢ni forma: dvé konzultace patek - nedéle
Obsah skoleni: a) Organizace plaveckych sportd, vyuky plavani a tréninku

b) Specidlni ¢ast - technika plavani
c) Specialni ¢ast - trénink
d) Zavérecna cast - kontrolni testy

Systém organizace plaveckych sportd v CR

Cesky svaz plaveckych sportl (dale CSPS) je ¢lenem Ceského svazu télesné vychovy
(dale jen CSTV) a Clenem FINA (Svétova plavecka federace), LEN (Evropska plavecka
federace). Sdruzuje plavecké oddily nebo kluby.

Oblastni sportovni komise (OSK) zastupuje CSPS v kraji nebo v regionu.

Plavecky oddil nebo plavecky klub je bud soucasti télovychovného spolku (7J, SK,
sdruZeni sportovnich klubl apod.), nebo je samostatnym pravnim subjektem.

Sportovni tfidy s rozsifenou vyukou na Zs.
Tyto sportovni tfidy zfizuje ZS a obec ve spolupraci s plaveckym oddilem nebo klubem.
Musi byt zajistény tyto zakladni podminky - blizkost krytého bazénu u ZS
- trenérské zdzemi v klubu
- dobfe fungujici plavecky oddil nebo klub.

Sportovni gymnazium nebo sportovni skola.
Obdobné podminky jako u sportovnich tfid - dobfe fungujici plavecky klub nebo oddil
s trenérskymi a materialnimi podminkami spoluprace klubu s dalSimi oddily v regionu.
Musi byt zajistén kvalitni vybér talentl a studentl pro studium na tomto typu Skoly.

Sportovni centrum mladeZe
1.stupné zfizuje CSPS v misté, kde je dobfe a dlouhodobé fungujici plavecky oddil nebo
klub. Hlavni podminkou je dlouhodoba vychova mladych galentﬂ, ktefi se uplatniuji
v reprezentacnich vybérech nebo na mistrovskych soutézich CR. Toto sportovni centrum
O v ’ v ’ o ’ o o 7 o vr
muze byt otevreno tam, kde nemohou byt z ruznych duvodu sportovni tridy.

Sportovni centrum mladeze
2.stupné je soucasti péce o talentovanou mladez a zajistuje pfipravu mladych plavcd
(soustfedéni, vybaveni). V tomto centru jsou zafazeni plavci, ktefi jsou Cleny nékterého
reprezentacniho vybéru anebo na mistrovstvi CR dosahli urcité vykonnosti. Pro tyto plavce
jsou organizovany 2x az 3x roc¢né pripravna soustfedéni. V soucasné dobé (2006) pracuji
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tfi tato sportovni centra ve spadovych oblastech Cechy (Praha), Morava jih (Brno) a
Morava sever (Ostrava).

Sportovni centra,
ktera jsou zfizovana MSMT, Ministerstvem vnitra nebo ve méstech.
Reprezentacni druzstvo dospélych
Reprezentalni druZstvo juniord: plavci 17 - 18 let, plavkyné 15 - 16 let
Vybér talentl: plavci 15 - 16 let, plavkyné 13 - 14 let

Systém organizace plaveckého vycviku a tréninku

Cesta k vrcholnym plaveckym vykonim je velmi dlouha a naro¢nd. Abychom dosahovali
jako trenéfi na nejvyssi cile, musi byt nas postup systematicky vedeny a dobre
pripraveny. Soucasti dlouhodobého tréninku jsou etapy (obdobi, ktera trvaji i nékolik let),
které vedou ke kvalitnim vykonlm. Z&akladni etapou tréninku je plavecky vycvik, ktery
délime na dvé zakladni Casti. Na vSeobecny plavecky vycvik a na vybérovy plavecky
vycvik.

Vseobecny plavecky vycvik je zakladnim predpokladem pro vyhledavani talentd.
Zarukou pro vyhledavani talentovanych plavcl je dokonald organizace plaveckého
vycviku. VSeobecny plavecky vycvik by mél byt zdkladem kazdého plaveckého klubu nebo
oddilu. Bez vSeobecného plaveckého vycviku se neobejde cinnost zadného plaveckého
klubu nebo oddilu. Véeobecny plavecky vycvik miZeme organizovat u déti na zakladni
Skole, predevsim ve 2. - 3.rocniku (tzv. zakladni plavecky vycvik) a u déti 4. - 5.roCniku
(tzv. zdokonalovaci plavecky vycvik).

Na vsSeobecny plavecky vycvik potom plynule navazuje vybérovy plavecky vycvik.
V ném vyhleddvdme nadané chlapce a dévcata, ktefi potom prechazeji do systému
organizovaného tréninku.

Cela organizace vybérového plaveckého vycviku se déli na t¥i etapy:

- vybér sportovnich talentd

- péce o talentovanou mladez - etapa specidlni pfipravy
do 14 let

- vrcholovy sport - rozvoj individualnich schopnosti
jedince

Vybé&r sportovnich talentl

Vybér sportovnich talentd je dlouhodoby proces, nelze jej provadét jednorazové.
V zakladnim plaveckém vycviku pfi vybéru pfihlizZime k prostfedi (rodie, Skola, blizkost
bazénu), sledujeme zakladni pohybové schopnosti jedince, télesny vzrist ditéte i rodi¢d,
plavecké dovednosti (splyvdni, plavani pod vodou), pruznost pohybd dolnich koncetin,
nebojacnost. Rovnéz sledujeme ucenlivost a emocionalni pocity z pohybu ve vodé a také
souhru pohybd ve vodé.

V pribé&hu zdokonalovaciho vycviku sledujeme rozvoj volnich vlastnosti a schopnost
ucit se. Velmi dileZity je kladny vztah k tréninku, cilevédomost a velka snaha pfi pinéni
zadanych UkolG.

PFi vybéru do dalSiho stupné pfipravy (zavodni druzstvo, sportovni tfida apod.)
prihlizime k vysledk@m v pohybovych testech, k plavecké vykondm, k Grovni plavecké
techniky, ke prospéchu ve gkole a k vysledkim Iékarského vysetieni.

Vybé&r sportovnich talent( v plavéni do 10 let
V plaveckém oddile organizujeme pfipravné skupiny. Hlavnim uUkolem v téchto
skupinach je vyuka plaveckym dovednostem. Velkou vyhodou je dobfe fungujici
Plavecka sSkola, ktera je soucasti plaveckého oddilu, nebo tato Skola s oddilem Uzce
spolupracuje.

- pripravna skupina déti predskolniho véku - vycvik 2x - 3x tydné po 1 hod., zakladni
plavecky vycvik

- pripravna skupina déti mladsiho $kolniho véku (4. - 5.roénik ZS) - vycvik 4x tydné po
1 hod., zdokonalovaci plavecky vycvik
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apod.). Tykd se predevsim zakd 3. - 4. tfidy ZS, vycvik maximalné 5x tydné po 1
hod., zdokonalovaci plavecky vycvik, vyhledavani talentovanych jedincd.

Metodicko — organizacni pozadavky

Do 10 let organizujeme véeobecny zdokonalovaci plavecky vycvik s dirazem na systém
vybéru. vybrané plavce pfevadime do pfipravnych skupin. Sledujeme dochéazku, zdravotni
stav, kazen, schopnost uceni se, spolupracujeme s rodi¢i ve véci oboustranné
informovanosti. Nutnosti je peclivé nauéit véechny plavecké zplsoby, starty, obratky,
dokonale naucit dychani pfi plavani, zlepSovat kloubni pohyblivost a predevsim peclivou
vyukou odstranit chyby v technice plaveckych zplsobd.

Péce o talentovanou mladez - etapa specidlni pripravy do 14 let

V plaveckém oddile nebo v klubu organizujeme skupiny Zactva, jez mohou navazovat
na sportovni tfidy pfi ZS, na centrum talentované mladeze, na sportovni skoly nebo na
sportovni gymnazia. Hlavnim Ukolem je vSestranny plavecky trénink:

- 11 - 12 let, vycvik 6x tydné po 1,5 hod., plavecky vycvik je kolektivni.

- 13 - 14 let, vycvik 8x - 10x tydné po 1,5 hod., plavecky vycvik je specializovany (je
zaméreny na néktery plavecky zptsob nebo na zavodni disciplinu) a
kolektivni.

Metodicko — organizacni pozadavky

Etapa u 11 - 12leté mladeze je zadkladem pro dalsi Uspésny vyvoj plavce. Ve
véestranném tréninku zdokonalujeme techniku vSech plaveckych zpUsobl, zaméFfime se
na rozvoj prirozené vytrvalosti. Hlavnim Ukolem je vsSestrannost plaveckd i obecna.
Ziskani vykonnosti neni hlavnim méritkem tréninku. Je to rozhodujici obdobi pro vytvoreni
zakladl budouciho vykonu, tj. splyvani, cit pro zabér, rytmus pohyb{, relaxace pohybd,
dokonala souhra, plavecka technika bez hrubych chyb.

V etapé 13 - 14letych musi byt vysledkem prace urcitd vykonnost, hlavné u dévcat
vzhledem k jejich télesnému vyvoji a dospivani. Podle propracovanosti techniky
jednotlivych plaveckych zplsobl hleddme pohybové schopnosti a dovednosti pro
specializaci v plaveckém zplsobu a v délce trati. Dlslednym tréninkem, v némz se
zamérfime na kvalitu i objem tréninku (metraz), rozvijime potfebné vlastnosti pro
plavecky vykon. ZlepSujeme obecnou vytrvalost a zaméfime se i na rozvoj specidlni
vytrvalosti.

Vrcholovy sport - rozvoj individualnich schopnosti jedince

Vybrani talentovani jedinci pokracuji ve své pfipravé ve sportovni Skole, na sportovnim
gymnaziu nebo ve Sportovnim centru (VysokoSkolské sportovni centrum MSMT, Sportovni
centrum MV CR a pod.).

NapIni je rozvoj individudlnich vlastnosti tak, aby pfiprava vedla k podani
vrcholného/vreholoveho sportovniho vykonu, trénink 10x — 11x tydné.

Plavci mohou byt zarazeni do daného centra pfimo v misté nebo se pfipravuji
v domacich podminkach (v materském klubu) a dané sportovni centrum jejich pfipravu
podporuje (materialné nebo ekonomicky). Pokud neni plavec zafazen do sportovniho
centra, pokracuje se svou pFipravou ve vykonnostni skupiné ve svém matefském oddile.

Metodicko — organizacni pozadavky

Trénink je specializovany a individudlni, se zamérfenim na vysokou Uroven
vykonnosti. Tento typ pfipravy je zajiStovan pouze Sportovnimi centry nebo Centry
talentované mladeze.

Organizace vyuziti prostoru plavecké plochy a okoli bazénu

Dokonalé vyuziti vodni plochy bazénu je hlavnim predpokladem pro kvalitni praci.
V pfipadé vétsiho poctu tréninkovych skupin se stfidani provadi tak, Ze rozcviceni probiha
pred vlastni hodinou, trénink zacneme s casové urcenym zacatkem plavani, predchazejici
skupina trénink ukonci.

Velmi dileZité jsou organiza&ni pomucky pro trénink:

o0 nasténné nebo prenosné hodiny se sekundovou rucickou
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rozdéleni bazénu plaveckymi lajnami, oddéleni od ostatnich skupin, které se pohybuji
na bazéné

trvalé misto pro rozcviceni, pro pfipravu i hodnoceni tréninku

organizace plaveckého vycviku na drahach, uréeni sméru plavani

pisemna pfiprava tréninku

stanoveni signdll paZzi, pistalkou, predeviim vyuzivdme optické signdly pro hladky
pribéh tréninku

O O oo

Prostor pro trénink vyuzivame tak, abychom splnili dané podminky a ukoly pro trénink.
Organizaci vyuziti musime naplanovat presné jiz pred tréninkem, pokud nebudeme dobre
pripraveni, narudi to pribé&h tréninku (piiklady jsou uvedeny v ndsledujicich nakresech).

a) zadkladni rozdéleni a smér pohybd
v bazénu (plavecké drahy s plovaky), v kazdé draze jedna skupina, jeden trenér.
Vzajemna domluva o zakladnim pohybu plavci je hlavni pfedpokladem bezpe&ného a
plynulého plavani. Zakladni pravidlo — plavci sousednich drah plavou vedle drahy
ve stejném sméru.

b) V Sirsim prostoru (2 - 3 drahy bez délicich plovékovych drah) plaveme ve dvou
elipsach s opaénym smé&rem pohybl (po okraji tam, stfedem zpét)

c) Ukazku
predvadime tak, aby mohl kazdy plavec dobfe sledovat ukazovany cvik nebo prvek.
Trenér nejprve cviceni nebo prvek vysvétli a béhem ukazky upozorfiuje na spravné
provedeni, na chyby apod.

d) Plavani v Fadé vedle sebe
na &itku bazénu - pokud mame k dispozici cely bazén. Vhodné pro nacvik sprintli nebo
pro soutézivé motivy v tréninku.

e) Plavani ve drahach
(3 - 4 plavci ve draze) - pokud mame k dispozici cely bazén. Vhodné pro nacvik
sprintl, pro soutézivé motivy v tréninku nebo pro nacvik techniky (vétsi moznost
kontroly trenérem). PFi nacviku techniky plavou plavci v pravidelnych rozestupech na
pokyn trenéra.

f) Plavani ve drahdch (6 - 8 plavct) - pokud mame k dispozici cely bazén. Vhodné pro
soutézivé motivy (Stafetové zdvody) nebo pro nacvik techniky (vétsi moznost kontroly
trenérem). Pri nacviku techniky plavou plavci v pravidelnych rozestupech na pokyn
trenéra.

Priklady vyuZiti plochy bazénu pro trénink:

a) b) 9]
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Dlouhodoba pfiprava a vyvoj mladého plavce

Nejvétsi zmény se projevi v 10 — 11 letech a v 15 - 16 letech. Proto musime vyuzit
obdobi pred témito zménami k systematické pripravé techniky, predevsim do 11 let.
Vytrvalost a kondi¢ni schopnosti rozvijime pfedevsim do 15 let. Rovnéz techniku rozvijime
a zdokonalujeme i v obdobi do 16 let. Pokud v tomto obdobi v dlouhodobé pripravé
plaveckou techniku zanedbame, nemiZeme o&ekavat velky vykonnostni rlst v pozd&j$im
véku.

Obsahem tréninku mladého plavce (do 11 let) je zdokonalovani techniky, rozvoj
zakladni plavecké vytrvalosti, rozvoj pohybové souhry a pohyblivosti, rozvoj kratkodobé
rychlosti. V tomto véku mzeme rozvijet silu jen pouze formou cvikd v jinych sportovnich
odvétvich.

Neprovadime cviceni se zatézi, ale zarazujeme cviceni protahovaci a uvolfovaci.
Tato jsou velmi dlleZitd pFedevsim pro cyklicky (opakovany) plavecky pohyb a Uspornou
praci svall. Pokud je sval dostateéné ptipraven, mize dojit k uvolnéni svalu a to je
dilezité pro $etteni silami pfi plavani delSich trati.

V celé dlouhodobé pFipravé mladych plavcli nesmime zapominat na cvieni pro rozvoj
kloubni pohyblivosti, protoze jiz od 10. roku se snizuje pruznost vaziva v kloubnich
pouzdrech.
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Technika plavdani - obecné

Plavecka technika tvofi podstatnou cast plaveckého vykonu. Trenér ji proto umysiné
ovliviiuje v prib&hu celého plaveckého vycviku. Musi znat jak vné&jsi obecnou stranku
provedeni plaveckého pohybu, tak respektovat i individudlni zvldstnosti plavct
v provedeni pohybu.

Zakladni techniku vytvarime v zakladnim plaveckém vycviku s ohledem k prostfedi,
k t&lesné a dusevni vyspélosti plavcd, ke stafi a pohlavi.

Ve zdokonalovacim vycviku tuto zékladni techniku dale rozvijime, zlepsujeme jednotlivé
pohyby i celkovou souhru az do konec¢né podoby provedeni celého plaveckého pohybu.

Soucéasné& u&ime ostatni zplsoby plavani, protoZe jsme si v&domi kladného ptsobeni
téchto ¢innosti na nacvi¢ovany zplsob i na celkovou plaveckou Uroven. Technika se
zlepéyje soucasné s télesnym rozvojem plavce v souvislosti s mnozstvim uplavanych
metru.

Fyzikalni a biomechanické zdklady plavani

Plavani je ovliviiovano zakonitostmi, které souvisi s pobytem a pohybem clovéka ve
vodé.

Archimédlv zakon charakterizuje silu, kterd ve vodé télo nadnasi - vztlak. Rovna se
hmotnosti vody, které télo vytlaci. Nejvice ovliviiuje velikost vztlaku dychani. Proto se télo
pfi nadechu vznasi, pfi vydechu klesa pod hladinu. Vétsina lidi je tedy schopna udrzet se
na hladiné.

Avsak plavci stejné hmotnosti mohou mit rlznou hustotu téla a jsou tedy ve vodé
nadnadeni rlznou silou. Vyhodu bude mit plavec s v&t3im procentem tuku a vétdim
objemem plic a téla proti plavcim s t&z$imi kostmi a vét$im procentem svalové hmoty.

Hydrodynamicky vztlak
plsobi na télo v zavislosti na rychlosti pohybu a sklonu téla k hladiné. Vzhledem k tomu,
Ze pfi splyvani a plavani lezi plavec na vodé mirné Sikmo s horni polovinou téla vyse,
hydrodynamicky vztlak jej zveda. Vyuziti tohoto vztlaku je vidét pFi startu na vodnich
lyzich. Cim tedy plavec poplave rychleji, tim vyssi polohu bude mit.

V praxi se z hlediska téchto zavislosti snazime:

o mit télo véetné hlavy (obliceje) co nejvice ponofené

o pred zaujetim splyvavé polohy se co nejvice nadechnout

o splyvavou polohu ulehcit/odlehcit hydrodynamickym vztlakem (dobrym odrazem od

stény, tazenim, tlacenim)

o zvedat hlavu k nadechu malo a po nejkratsi dobu

o pfi kraulu a znaku pfenaset pazi nad hladinou co nejrychleji, abychom zkratili dobu,
kdy se pfi zabéru druhé paze méni vztlak

Odpor

vznika pfi pohybu télesa ve vodé a zavisi na :

o tvaru pohybujiciho se télesa

o velikosti ¢elného priimétu

o druhé mocniné rychlosti pohybujiciho se télesa

Zavislost odporu na druhé mocniné rychlosti znamenda, Ze pfi plavani dvojnasobnou
rychlosti vzroste odpor az &tyFnasobné. Z tohoto dlvodu je dlleZité snaZzit se o
rovnomérné plavani s nejmensim kolisadnim rychlosti jak v pribéhu jednoho tempa, tak
pfi navazovani temp za sebou.

Plavec se pohybuje dopredu zabéry, kterymi vyvolava kladny odpor trupu a dalsi
odpory:
o celny odpor vznika hrnutim vody pred plavcem



o Vifivy odpor vznika za télem, popf. za Spatné postavenymi ¢astmi téla, kterymi strhava
za sebou vodu

o povrchové treni

o odpor zdpornych pohyb( kon&etin sméFujicich ve sméru plavani (prsa, znak, soupaz
apod.)

Snahou plavce musi tedy byt zmensit odpory, které hnaci pohyb brzdi, a naopak zvétsit
odpor, ktery pohani vpfed, to znamena zlepsit zabér.

Poloha plavce.

Na polohu a jeji udrzeni ma vliv spravné zaujeti polohy pfi napéti pfislusnych svalovych
partii trupu (kréni, zadové, bederni, bfisni a hyzdové svaly), na prsou ma byt télo mirné
prohnuté, pfi znaku mirné vysazené.

Poloha vsak ovliviiuje i vlastni plavecké pohyby koncetin - pohyby zabérové,
pomocné i zaporné.

Z uvedenych hledisek ma spravna poloha byt:

0 co nejblize hladiné

o v prib&hu tempa i pfi navazovani jednotlivych temp se ma co nejméné ménit

0 nema se zvySovat Celny primét a zhor3ovat tvar $patnou praci konéetin (nadmérné
kopani nohou pfi kraulu a znaku, Siroké roznozZeni a nadmérné kréeni nohou pod bficho
pfi prsou apod.)

Kolisani polohy ve svislém sméru zpUsobuje:

o nadmeérné zvedani hlavy pfi nadechu (ponofeni nohou)

o silny zacatek zabéru (zvedani trupu)

o tvrdé ponofovani hlavy, tzv. ,zobani* (prenasi se na trup — u prsou a u motylku)

o zpomaleni, popf. zastaveni paze (pazi) pred polozenim na hladinu pfi motylku, kraulu
a znaku ( potapéni trupu )

o rychlé skrceni kolen pod télo u prsou (zvedani panve)

Koliséni polohy ve vodorovném sméru zpUsobuje:

o tvrdé, ploché prenaseni paze blizko hladiny u kraulu a znaku (nohy se dostanou hodné
do strany ze sméru plavani)

o zabér mimo podélnou osu téla (vychyleni téla do strany)

0 prostorové a silové nestejny zabér obou koncetin u prsou a motylku (vychyleni téla do
strany, popt. i vzhlru)

Z toho véeho vyplyva, ze plavecké zplsoby si mlizeme seradit podle rychlosti:

o kraul je nejrychlejsi, protoze ma nejrovnomé&rnéjéi rychlost v pribéhu jednoho tempa
i pfi navazovani temp.

o U delfinu je vokamziku zabéru pazi vysSi okamzitd rychlost nez u kraulu, ale
v prib&hu pFipravné fize zabéru rychlost klesa. Celkova rychlost je mensi.

o Znak, ktery ma podobné pohyby jako kraul, je pomalejsi. Je to proto, ze moznost
vytvoreni sily zabéru ve znakové poloze na zadech je z anatomického hlediska mensi.

o U plaveckého zplsobu prsa jsou velké mezizdbérové prestavky mezi zabérem pazi
a nohou. Rychlost je zpomalovana brzdicimi pomocnymi pohyby koncetin, coz ma
podstatny vliv na plynulost pohybu.

Zabér

Zabéru, ktery je hlavni Casti plaveckého pohybu, musi trenér vénovat pozornost po
strance biomechanické.

Zabérem plavec vytvari odpor jako reakci na zabérové pohyby, a proto se plavec
pohybuje vpred. Béhem popisu a sledovani zabéru se soustfedujeme na stranku
prostorovou a na stranku dynamickou (rychlost), které jsou na sobé zavislé.

Z hlediska prostorového klademe na dobry zabér tyto pozadavky:

0 vytvorit velké zabérové plochy (dlan - Spetka, chodidlo - fajfka, nart - spravné
natoceni a uvolnéni)

o pohybovat napf. pazi v zabérové poloze po nejdelsi draze ( zabérova vina, dotlaceni
zabéru, kruhovy zabér prsarskych nohou

o vhodné& natacet zab&rové plochy v prib&hu zabéru (predevéim dlaf, narty, chodidla)

provadét zabér co nejblize podélné osy téla

o zkracovat plsobeni dlouhé paky pazi (ve stfedni fazi zabéru je paZe v lokti pokréena

v Uhlu 90°)
o pohybovat napf. pazi ve sméru zeprfedu dozadu (prsarské nohy uzsi stfih, kraulovy

o



zabér pazi ne do strany)
o provadét zabér v urcité hloubce, nejméné 15-20cm

Z hlediska dynamiky klademe na zabér nasledujici pozadavky:

o rychlost zdbéru a Usili se zvysuje vzhledem k velikosti uc¢inku (rychly zacatek zabéru
zveda ramena)

o rychlost zdbéru se musi postupné zvysovat k idedlni rychlosti

zabéry pazi a nohou musi navazovat (plynulost pohybu)

o navaznost jednotlivych temp musi zajistit rovnomérnou rychlost. U zadvodniho plavani
nasleduji zabéry bez preruseni, u nezdvodniho plavani vyuZzivd plavec kratkych
preruseni mezi zabéry ke splyvani, uvolnéni a odpocinku)

o rychlé dokonceni zabéru je soucasné pripravou pro uvolnéné prenaseni paze Ci pazi
(tzv. pomocny pohyb)

o Usili vkldadané do zabéru je nutno v zavéru traté zvysovat vzhledem k postupujici
unavé

o

Zabér je nejvice ovliviiovan dlani a chodidlem (nart). Mohou zaujmout nejvhodnéjsi
polohu a zabrat tak nejvétsi plochou. Pohybuji se nejvétsi rychlosti (vzhledem k ostatnim
Castem zabirajici koncetiny).

Plavec na vyssi technické Urovni vyhledava s pomoci trenéra nejvhodnéjsi prostorovou
kfivku, po které se dlan pohybuje pfi zabéru. Je to proto, Ze o vodu, kterou jiz zpocatku
rozvitil, se v dalsSi casti zabéru neopre tak dobfe jako o klidnou vodu. Plavec se snazi
odtlacit na kratkou vzdalenost co nejvétsi mnozstvi vody. Naopak - kdyz zabere pfimo,
bude tlacit malé mnozstvi vody na dlouhou vzdélenost.

Spotfeba energie pfi plavani roste v zavislosti na rychlosti. Vzroste-li rychlost
zdbérovych pohybl konéetin dvakrat, vzroste spotfeba vynaloZené energie a? osmkrat.
Proto zvlasté pfi nacviku a zdokonalovéni plaveckych pohybl musi cvi¢enec usilovat o
klidné, rovnomé&rné plavani. Nadmé&rnad spotfeba energie se projevuje v nartstani
kyslikového dluhu pti rychlejSim a castéjSim nadechu. Tim se stava dychani
povrchnim, narusuje rytmus a vede i k psychickym potizim.

Soucasti zab&rovych plaveckych pohybl jsou pohyby pomocné. Kondetina se dostane
po skonceni zabéru zpét do mista zahajeni zabéru a uzavira celé tempo.

Pomocné pohyby (prendseni pazi u kraulu, znaku, delfinu) jsou provadény vzduchem a
prakticky hnaci pohyb nebrzdi, mohou ovlivnit polohu (napf. pfi plochém pFenaseni
pazi u kraulu vybocuji nohy do strany). Pohyb musi byt proveden uvolnéné s malym
vydejem energie.

Pomocné pohyby

vytvareji zaporny odpor, protoze jsou vedeny ve sméru plavani (u prsou kréeni nohou,
tréeni rukou vpred apod.). Abychom negativni tcinek téchto pohybd omezili na minimum,
musi byt pohyby provadény:

o uvolnénég, bez sily

co nejmensi ¢elnou plochou

relativné pomalu

co nepfiméji k mistu zac¢atku nového zabéru

blize k hladiné

O ©0 oo

Dychani

Dychani ovliviiuje polohu téla pfi plavani v mnoha smérech. PFfi nddechu a vydechu se
meéni hustota téla, méni se sklon osy téla. V okamziku nadechu klesa hnaci sila, protoze
hrudnik je vtomto okamziku Céstecné uvolnén a to zabrafuje plnému vyuZiti sily
pletence ramenniho a pazi. Protoze svaly pletence ramenniho pomahaji télu pfi dychani,
ginnost téchto svall zpétné ovliviiuje dobu a kvalitu jednotlivych fazi dychani.

Pozadavky na spravné dychani

Nadech se musi provadeét:

o v okamziku nejvyssi polohy hlavy, kterd se dostava nad hladinu predevéim plsobenim
zabéru, ale i stazenim $ijovych svall

o v okamziku relativné nejvétsiho uvolnéni svalového Usili, tj. po pracovni fazi nebo pred
ni (v zaCatku), aby pletenec ramenni a hrudnik byly uvolnéné

o kratce Usty (lapavé)

o nejCastéji na kazdé tempo, nékdy na kazdé druhé tempo (motylek) nebo na jeden a
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4.2.

pll tempa (kraul)

Vydech se musi provadét:

o podle rytmu a rychlosti plavani (navazuje bud ihned po nadechu nebo po malé pauze
Usty a soucasné nosem)

o podle rytmu dychani (nadech na kazdé tempo vyzaduje rychlejsi vydech, nez nadech
na kazdé druhé tempo)

o s dlrazem na kone&né vydechnuti (nedokonalé vyprazdfiovani plic zplsobuje Ginavu)

o usilovné (vyfrknuti Usty i nosem odstrafiuje vodu stékajici z obliceje)

U jednotlivych plaveckych zplsobu maji véechny uvedené pozadavky na polohu, zabé&r
a dychani své zvldstnosti u kazdého jednotlivce. Spojeni obecnych pozadavkd
s individudlnimi anatomickymi, fyziologickymi a psychickymi moznostmi kazdého plavce
vytvari teprve vysledny plavecky styl.

P@sobem’ vodniho prostredi na lidsky organismu

Clovék je suchozemsky tvor a pobyt ve vodé neni pro néj Zivotné nutnym. Presto
bychom i my trenéfi méli usilovat o to, aby se kazdy mlady ¢lovék naucil dobre plavat.

Dlvodd, které nas ktomu vedou, je mnoho. VSimnéme si predevéim divodd
zdravotnich. Plavani ma v mnoha smérech nenahraditelny vliv na lidsky organismus.
Plavani je dostupné kazdému zdravému clovéku a je vhodné jako forma rehabilitace pfi
mnoha chorobach. Diky pozitivnimu emodnimu plsobeni ovliviiuje pFiznivé pretizenou
psychiku moderniho ¢lov&ka. Pfi pobytu ve vodé& je organismus vystaven pusobeni
riznych vlivQ, s nimiz se musi vyrovnat. Podle toho, jak se s nimi vyrovnd, bude pro
Clovéka pobyt ve vodé prijemny nebo se ve vodé nebude citit dobre.

Vliv plavani na zdravi Clovéka.

Tepelna vodivost je ve srovnani se vzduchem asi 23x vétSi. Proto voda daleko
vyraznéji télesny povrch ohfivd nebo ochlazuje. Uz jen klidné lezeni ve vodé zvysuje
nékolikanasobné vydej energie organismu. Proto jiz pouhy pobyt ve vodé ma velmi
velky vliv na metabolismus (latkova vyména), krevni obéh, dychani a Zzlazy s vnitini
sekreci. y

V klidové poloze ztraci télo znac¢né mnozstvi tepla. Cim je voda chladnéjsi, tim vice
tepla télo ztraci. Plati to predevsim pro détsky organismus nebo pro jedince s nizSim %
tukové podkozni vrstvy. VysSi tepelna vodivost je naopak vhodna pro organismus
v pohybu. Napomaha odvadéni télesného tepla, které vznikne pfi svalové cinnosti - tyto
hodnoty jsou u plavani vy$si neZ u sportd, které se provozuji na vzduchu.

Vodni prostiedi nahrazuje termoregulaci pocenim, které u sportd provozovanych na
suchu je tim vétsi, ¢im je pohyb intenzivnéjsi a teplota prostredi vyssi. Z hlediska spravné
termoregulace je pro zavodni plavani nejvhodnéjsi teplota vody 26° - 28°C. Ve vodé
s touto teplotou je organismus termoregulaci zatézovan minimalné, neztraci teplo a
neohfiva se hodné.

Na druhé strané je v dlouhodobé pripravé potfeba myslet na to, Zze pfi neustdlém
pobytu v tomto ,umélém" prostfedi, kdy nedochazi k ménicim se teplotnim podminkam,
neprispiva tento pobyt k otuzovani. Plavecky trénink, ktery se déje ve stalém prostredi
krytého bazénu a ve vodé se stalou teplotou, nepomaha zvySovat nebo udrZet tuto
schopnost. Otuzovani by se mélo stat soucasti tréninku (saunovani nebo kondic¢ni pfiprava
na Cerstvém vzduchu).

Plsobeni tlaku vody na té&lo &lovéka.

Pobyt ve vodé ma velmi dobry vliv na vykonnost srdce, krevniho obéhu a na dychani.
PFi ponoreni hydrostaticky tlak vody vytladi krev z periferie do centralnich organl - do
plic, do srdce, do mozku apod.

Vodorovna poloha téla ve vodé.

Plavani je jediny sport, ktery se provadi ve vodorovné poloze. Tato poloha velmi
usnadfiuje krevni obéh. Kdyz Clovék stoji, musi srdce vykonavat vétsi praci, aby se krev
dostala do vSech potfebnych mist. Ve vodorovné poloze je prekonavani tlaku snazsi. Voda
klade odpor, znemoznuje prudké pohyby a neomezuje rozsah pohybu v kloubech.

Na rozdil od ostatnich sportl se u plavcl velmi malo podkodi pohybovy aparat. Obvykle
trpi zanéty $lach, poran&nim kloubl, vazi a svall. Proto se plavani velmi vyuZiva i
k relaxacnimu tréninku a je vhodné pro regeneraci sil v dalSich sportech.
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4.3.

Jednoduché metody

Metody zdokonalovani techniky

kratké useky malym Usilim s uréitym Ukolem

- plavani stfednich a delSich trati nizkou intenzitou s urcitym
ukolem

- kratké useky nebo stfedni (dlouhé) traté plaveme pouze

rozloZzené (jen nohy nebo jen paze) a véemi plaveckymi zplsoby

Slozitéjsi metody - kratké Useky (20 - 25m) stfedni intenzitou

- kombinovana cviceni (napf.rozlozeny zabér pazi, zabér jednou
pazi) - to umoznuje plavci kontrolovat si zabirajici pazi

- cviCeni s vétsi intenzitou

- atypicka cvi¢eni (napf. kombinace 2 plaveckych zplsobd,
cviceni na ,cit pro vodu")

Vyse uvedené metody pouzivame v tréninku mladeze s ohledem na vékové zvlastnosti

déti. I dale uvedena technickd cviceni zafazujeme do tréninku mladeze s pfihlédnutim
k jejich schopnostem a télesné kondici. Tato cviceni jsou sefazena podle obtiznosti.

Priklady technickych cvic¢eni u jednotlivych plaveckych zplsobd.

Kraul

= plavani kraulovych nohou s nadlehcovaci deskou

. plavani kraulovych nohou bez nadlehcovaci desky v poloze na bfiSe nebo v poloze na
boku

. plavani nohou (bez desky) ve spravné proudnicové poloze téla (paze ve vzpaZeni
nebo v pFipazZeni) s natacenim téla kolem podélné osy (pozor na nadech do strany,
otaceni v ramenech)

. plavani kraulovych nohou s pazemi v pfipazeni s natacenim téla kolem podélné osy
(pozor na nadech do strany, rozkyv ramen)

. plavani nohou s deskou, paze ve vzpazeni, deska je kolmo k hladiné (castecné
ponofend) a funguje jako ,brzda“ - obtiznéjsi cviceni

. plavani pazi s nadlehcovaci deskou nebo s plovakem (podle tvaru tzv. ,piSkot™)

=  cviceni se zabérem pouze jedné paze s deskou (druha paze drzi desku) nebo bez
desky

= plavani se stfidanim 1 - 3 z&bérl pravou pazi, 1 - 3 zabérl levou pazi

= plavani zabérl jednou paZi, druha paZe je v upaZeni u téla

=  cviceni pro spravny prenos paze - tzv. ostry loket (napf. dotek dlani v podpazdi, dotek
dlané na hladiné pfi pfenosu pazi dopredu)

. plavani kraulovych pazi s ,dobihanim" na zacatku zabéru (jedna paze ¢eka na druhou
ve vzpazeni - vpredu)

= plavani kraulovych pazi s ,dobihanim" na konci zabéru (jedna paze ¢eka na druhou
v pfipazeni - u téla)

=  plavani kraulovych pazi v kombinaci s delfinovym vinénim

. plavani pazi s gumovym krouzkem na kotnicich

= cvieni na cit pro vodu - pomaly zabér dlani s roztazenymi prsty nebo se zatatou

pésti

Znak

plavani nohou s nadlehcovaci deskou

plavani nohou s obémi pazemi ve vzpaZeni (proudnicovd poloha) bez nadlehcovaci
desky

plavéani nohou s predloktim nad hladinou

plavani nohou s obémi pazemi ve vzpazeni s natacenim téla kolem podélné osy, drzet
spravnou polohu hlavy pfi otaceni v ramenech

plavani nohou s jednou pazi ve vzpazeni, s druhou v pfipazeni

plavani nohou v poloze na boku

plavani nohou s deskou, paze ve vzpazeni, deska je kolmo k hladiné (Castecné
ponofend) a funguje jako ,brzda" - obtiznéjsi cviceni

plavani pazi s nadlehCovaci deskou nebo s plovakem (podle tvaru tzv. ,piskot")
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= plavani se zabérem jedné paze (s deskou nebo bez desky), spravny prenos paze,
rotace ramen

=  plavani znak soupaz, nohy znakové

= plavani se stfidanim 1 - 3 z&bérl pravou pazi, 1 - 3 z&bérl levou pazi

=  plavani se stfidanim: prava paze, leva paze, soupaz v poCtu 1 - 3 zabéry

. plavani se zabérem jedné paze, druhd paze je v predpazeni, velkd rotace ramen,
vytahovat nezabirajici pazi hodné z vody kolmo pred sebe

. plavani znak soupaz - jen konec zabéru s odtlacenim smérem ke dnu - paze jsou pod
hladinou

. plavani pazi s gumovym krouzkem na kotnicich

=  plavani kombinace zabéru znakovych pazi s delfinovym vinénim

= cviéeni na cit pro vodu - pomaly zabér dlani s roztazenymi prsty nebo zatatou pésti

Motylek

= viInéni v proudnicové poloze na bfiSe s nadlehcovaci deskou

*= vInéni v poloze na pravém nebo levém boku (s deskou)

=  viInéni v poloze na zadech (s deskou)

= vInéni v poloze na bfiSe, na zddech nebo na boku pod vodou (bez desky) s nadechem
po 4 - 6 kopech - obtizné&jsi cviceni

. plavani nohou s deskou, paze ve vzpazeni, deska je kolmo k hladiné (castecné
ponofend) a funguje jako ,brzda" - obtiznéjsi cviceni

= viInéni s pazemi ve vzpazeni (proudnicova poloha), kop nohou s velkym vysazenim
(vystréenim bokl smé&rem nahoru a dolt), nasledn& 3 - 4 kopy s vinénim pod vodou,
nadech a opakovat

= vInéni v proudnicové poloze, kombinace vzdy 2 - 3 kopl v poloze na bfige, na pravém
boku, na levém boku, na zadech ve vétsi rychlosti

. plavani se zabérem jedné paze, druha paze je ve vzpazeni, delfinové vinéni nohou

= plavéni s kombinaci: 2 - 4 zabéry pravou pazi, 2 - 4 zabéry levou pazi, 2 - 4 zabéry

celou souhrou

plavéani kombinace zdbéru motylkovych pazi s kraulovym kopem nohou

cviceni na cit pro vodu - pomaly zabér dlani s roztazenymi prsty nebo zatatou pésti

A%
=
n
Q)

plavani prsovych nohou, paze ve vzpazeni (s nadlehdovaci deskou)

plavani prsovych nohou s plovakem mezi stehny (,Uzky kop")

plavani prsovych nohou v poloze na zadech

= plavani nohou s deskou, paze ve vzpazeni, deska je kolmo k hladiné (Castecné
ponofend) a funguje jako ,brzda™ - obtiznéjsi cviceni

. plavani pazi (nadlehcovaci plovak nebo deska mezi stehny)

=  plavani se zabérem pouze jedné paze

. plavani s kombinaci: 1 zabér pazi - 2 (3) kopy nohou

. plavani s kombinaci: 2 zabéry pazi - 1 kop nohou

. plavani s kombinaci: 1 zabér pazi motylkem s prsarfskym vyjezdem - 2 zdbéry prsovou
souhrou

= cviceni na cit pro vodu - pomaly zdbér dlani s roztazenymi prsty nebo zatatou pésti

. plavani pazi s gumovym krouzkem na kotnicich

Technickd cviceni zafazujeme do tréninku mlddeze a také do pripravy plavcd v kategorii
dorostu nebo dospélych. Pokud se nebudou trenéfi dostatecné vénovat nacviku techniky a
odstrafiovani chyb v technice jiz u zacatednikl, $patné pohybové ndvyky zlstanou a
pozdé&;ji pfFi tréninku budou omezovat dalsi zlepSovani vykonu.

Sledovani a opravovani techniky se musime vénovat na kazdém tréninku. Pokud toto
podcenime, vykony plavcd se zpomali a i v pozd&j$im véku se vykony nebudou zlep$ovat.

4.4, Historie plavani

Jiz v pravéku patfilo plavani k zakladnim pohybovym dovednostem jako jsou chiize, béh,
lezeni, hazeni atd. Tyto dovednosti byly dlleZité pro ¢lovéka a pro jeho preZiti v boji
s prirodou a nepfitelem.

Z toho, jak dosud plavou domorodci v Africe a v Jizni Americe, usuzujeme, Ze lidé tehdy
uzivali pro pohyb ve vodé stfidavych i sou¢asnych pohybii koncetin. Zfejmé napodobovali
pohyby zvitat, kterd vidéli pohybovat se ve vodé.

Velkého rozvoje dosahla télesna vychova v obdobi antiky. V tomto obdobi se rozvijela
véda a umeéni. Otrokafi jako predstavitelé vladnouci tfidy méli zajem, aby jejich déti dostaly
nejlepsi vzdélani. Zvali proto do svych doml ucitele, ktefi vyucovali zakladim tehdejsich
véd, riznym druhlm uméni a také t&lesné vychové.
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Ze starého Egypta mame nékolik dikazl, které dokumentuji velkou oblibenost plavani
(malby na vazach nebo sosky, které zobrazuji plavce). Zobrazeni na hrobce v Egypté
ukazuji plavce, ktery plave zplsobem podobnym kraulu. Ze zdznami na papyrosech se
dozvime o uciteli plavani, ktery vyucoval déti egyptskych vkrélﬂ.

Nejvétsiho rozvoje dosahla télesna vychova ve starém Recku. Plavani bylo povazovano za
jeden z nejdllezitéjsich vyucovacich predmétl v gymndziich. Kazdy, kdo neumél ¢&ist a
plavat, byl povazovan za nevzdélance. Plavani mélo velky podil na télesné pripravé rfeckého
vojska.

vl%ecky'/ zplsob vychovy vojéka se pozdé&ji prenesl i do Rima. Na biezich teky Tibery
v Rimé se ucili vojaci plavat v Satech i se zbranémi. Oblibené bylo potapéni, které pozdé;i
vojevidci vyuzivali k tomu, Ze vojaci plavali pod vodou a pfepadavali nepfatelské lode.
Z obdobi starého Rima zlstaly i zbytky pfepychovych lazni s bazény. Caracallovy ldzné
mély bazén o rozmérech 51 x 17 metrd s ohFivanou vodou.

Plavecké soutéze se konaly jiz v roce 36 pred nasim letopoctem, kdy Japonci usporadali
prvni plavecké zavody.

Ve stfedovéku nastal Upadek télesné vychovy. Tehdejsi kfestanskd ideologie zakazovala
jakoukoli péci o télo.

Feudalismus byl charakterizovan Spinou a morovymi epidemiemi. Ve feudalni spole¢nosti
bylo chovani a mysleni lidi ovliviiovano cirkvi.

V obdobi humanismu se mysleni lidi uvolnilo od cirkevni upjatosti. Vzdélanci studovali
staré fecké spisy a pedagogové studovali klasickou feckou kulturu, ve které plavani
zaujimalo vyznamné misto.

Velké zmény nastaly v kapitalistické spoleCnosti. Rozvoj vyroby vyzadoval stale vétsi
vzdélani. Proto byly zaklddany pedagogické Ustavy, kde byli mladi pfislusnici burzoazie
vychovavani podle nejnovéjsich metod. Mezi nejdlleZitéjsi predméty patfilo plavani.
Absolventi tohoto Ustavu dale zakladali podobné Skoly ve vétSich evropskych méstech.

Pocatky sportovniho plavani.

Kolébkou sportovniho plavani se tak stala Anglie, nejvétsi kolonialni mocnost a
nejvyspélejsi primyslovd zemé& té doby. Pocatek sportovniho plavéni souvisel
s vytrvalostnimi vykony.

Prvnim vyznamnym vytrvalostnim vykonem byl vykon anglického basnika lorda
Byrona. Preplaval Dardanelskou uzZinu a napodobil tak feckého Leandra, ktery pry plaval
za svou milou... V roce 1875 prekonal anglicky kapitdn Matthew Webb kanal La Manche
(plaval zplsobem prsa). Jeho vykon byl 21 hodin 45 minut.

Prvni Zena preplavala kandl az v roce 1926.

Prvnim Ceskym pokofitelem byl FrantiSek Venclovsky vroce 1971. Od toho roku
preplavalo kanal jiz jedenact Cechl, nejlepsim &eskym vykonem je &as 7 hodin 9 minut
(nejlepsi zensky vykon), ktery zaplavala v roce 2006 Yvetta Hlavacova. Prvnim Ceskym
plavcem, ktery preplaval kanal tam i zpét, je David Cech (v roce 2006).

V poloviné 19.stoleti se zacaly zakladat v Londyné prvni plavecké kluby. Historicky vykon
lorda Byrona ovlivnil na dlouhd léta vyvoj svétového plavani. MuZi a zeny rGzného véku
prekondavali moiské prilivy ve snaze dosahnout nejlepsiho vykonu. Tam, kde nebylo mote,
musela stacit plavciim feka. ZvIast velkému zajmu divakd se té&Sily vytrvalostni zavody ve
meéstech (Londyn, Pafiz, Praha).

Plavecké zplsoby a vyvoj jejich Grovné

Nejvyznamnéjsi sportovni soutézi jsou olympijské hry.

Vyznam plavani byl ocenén tim, Ze bylo zafazeno do programu jiz na prvni olympiadé
v roce 1896. Na téchto OH byla vypsana pouze disciplina ,plavani® a délka traté, ktera se
méla pfekonat. Kazdy zavodnik plaval tak, jak umél. V zadvodech na 100 a 1200 metr{
zvitézil Madar Alfred Hajos ¢asem 1:22,2 min a 18:22,2 min, 500 metr( zaplaval Rakusan
Neumann za 8:12,6 min.

Kraul
V Evropé se plavecky zplsob podobny kraulu objevil poprvé v roce 1844. Tehdy se
mezindrodnich plaveckych zavodd v Londyné zGdlastnili iseveroamericti Indidni. Byli

rychlejSi nez ostatni plavci. Nejrychlejsi z nich se jmenoval Flying Gull a zvitézil v zavodé
na 130 stop (necelych 40 m) ¢asem 30 sekund. Indidnsky styl byl popsan jako ,placani® na
vodu ,jako mlyn", podobal se hodné dnesnimu kraulu, ale anglicti plavci i nadale plavali
zplsobem prsa.

Prvnim Uspé&3nym prikopnikem kraulu v Evropé byl John Trudgen. Tento Angli¢an
okopiroval plavecky styl jihoamerickych Indian( (kazda paze se po zabéru vytahuje z vody
a télo se pretadi z boku na bok). V roce 1873 vyzkousel novy zplsob na zavodech v Anglii a
zacal ho ucit i dalsi plavce.

O dalsi vyvoj se zaslouzil Australan Richard Cavill, uditel plavani. Pozoroval australské
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domorodce a vsiml si, Ze pouzivaji obdobny plavecky styl, kterym plaval John Trudgen, ale
s jinou technikou kopu. Kop zadinal z kolen a sméroval shora dold. Richard Cavill plaval
timto zplsobem na z&vodech v roce 1902 a zaplaval svétovy rekord na 100 yardd 0:58,4
min. Tento zpUsob se nazyval "australsky kraul".

Na australsky kraul navazal kraul americky. Ten byl velmi podobny soucasnému kraulu
(se Sesti kopy nohou na kazdy cely zabér obéma pazemi), u néhoz pohyb nohou zacina
z kycli.

Nejznaméjsim Spickovym plavcem tehdejsi doby byl Ameri¢an Johnny Weissmuller (5x
olympijsky vitéz a 36x mistr USA, prvni filmovy predstavitel Tarzana). Podafilo se mu
vyuzit spravné polohy téla a prace koncetin pro plavani tak, ze béhem deseti let nebyl
nikdy porazen. Byl prvnim plavcem, ktery zaplaval 100 m pod hranici 1 minuty. Bylo to
poprvé v roce 1922, kdy tuto trat zaplaval za 0:58,6 min.

Jeho vzorem byl havajsky plavec Kahanamoku, ktery zvitézil na olympijskych hrach
v roce 1912 i 1920. Ten jako prvni plaval Sestikopy kraul. Naucil se tento zplsob od
stardich domorodct, kde se tento styl pouZival po mnoho generaci.

Dalsim vynikajicim plavcem v historii plavani byl American Mark Spitz, ktery na OH
1972 v Mnichové ziskal 7 zlatych medaili (doposud nebyl tento pocet zadnym plavcem
pirekonan).

Znak

Samostatnym plaveckym zplsobem se znak stal az od roku 1912. Vyvoj znaku hodné
zavisel na vyvoji jinych plaveckych zplsobd.

Nejdfive se plaval jako "prsa na zadech", ale obé paze se soucasné vracely do vychozi
polohy nad vodou.

Kraul byl velmi oblibeny a plavci zkouseli podobny plavecky styl na zadech. Jiz roku 1902
se v poloze na zadech pouzival stfidavy pohyb pazi a kraulovy kop. Na olympijskych hrach
v roce 1912 ve Stockholmu zaplaval vitéz zdvodu na 100m Ameri¢an Hebner vykon
1:21,2min. Na olympijskych hrach v roce 1936 v Berliné zaplaval vitéz zavodu na 100m
Ameri¢an Kiefer vykon 1:05,9. Z toho vyplyva, Ze se tento zplsob stéle zlep3oval.

I motylek ovlivnil vyvoj znaku. Pfi plavani pod vodou se zacal pouzivat delfinovy kop.
V roce 1989 byla omezena maximalni vzdalenost plavana pod vodou po startu i kazdé
obrétce na 15 metrd.

Motylek
Motylek je nejnovéjsi plavecky zplsob a vznikl z plaveckého zplsobu prsa. PFi prsou se

paze i nohy vraci do vychozi polohy pod vodou. To predstavuje pfirozené zpomaleni
rychlosti (vSechny pohyby se provadi pod vodou).

V roce 1934 David Armbruster, trenér Iowa University v USA, prosadil novou techniku.
Obé ruce se vracely do vychozi polohy nad vodou. Tento pohyb rukou nad vodou pfinasel
zvyseni rychlosti, ale zaroven vyzadoval lepsi kondici a byl i ndro¢néjsi na natrénovani.

O rok pozdé&ji Jack Sieg, plavec Iowa Univerzity, zacal pouzivat nohy tak, jako ryby
pouzivaji ocasni ploutev. Provadél sou¢asny pohyb nohou smérem doll a nahoru a tento
kop byl pojmenovan delfinovy kop. Armbruster a Sieg zkombinovali motylkovy pohyb pazi
s timto pohybem nohou. Jack Sieg zaplaval timto zplsobem 100 yard{ za 1:00,2 min.

Po dobu dalsich 20 let pouzivali nejlepsi prsafi pohyb paZzi s pfenasenim nad vodou a se
zkracenym prsovym kopem. Delfinovy kop byl povaZzovan za poruseni pravidel. Teprve od
roku 1950 byl delfinovy kop povolen a pravidly byl uznan novy plavecky zplsob slozeny
z delfinového kopu a motylkového pohybu paZi. Tento pohyb rukou byl v tehdejsi dobé u
prsou naopak zakazan (do roku 1953)

Na olympijskych hrach se motylkem poprvé plavalo v roce 1956 v Melbourne. V roce
1960 Lance Larson z USA pak uplaval 100 m motylek za 59,0 sekundy. Motylek se tak stal
po kraulu druhym zplsobem, jimZ &lovék dokazal uplavat tuto trat rychleji nez za jednu
minutu.

Prsa

V Evropé predstavuji prsa stdle nejrozsifendjéi plavecky zplsob. V novodobé historii
plavani byla pravé prsa prvnim zplsobem, ktery se v 19. stoleti v Evrop& pouZival. Na
olympijskych hrach se vSak jako samostatna disciplina objevila az v roce 1908. Do té doby
soutéZili plavci stylem prsa v zavodech volnym zplsobem. Proti plavcim, ktefi plavali tzv.
trudgen a pozdéji australsky kraul, byli znevyhodnéni.

Dnes jsou prsa ze véech plaveckych zplsobl nejvice svazana pravidly. Je to dano tim, Ze
se jednd o nejpomalejéi zplsob (vdechny pohyby jsou provadény pod vodou). Jiz vyse
zminéna motylkova prsa byla zakazana v roce 1953. OvSem na olympiadé v Melbourne
v roce 1956 dominovali v prsafskych disciplinach plavci plavajici pod vodou. Napfiklad na
trati 200 m prsa zvitézil "neviditelny muz", Japonec Masaru Furukawa, ktery 75 % trati
(150 m) plaval pod vodou. Tento zplsob zédvodé&ni ovéem ptinadsel prokazatelnd zdravotni
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5.

5.1.

rizika, a proto v roce 1957 bylo pfijato dal$i omezeni, které nafizovalo zavodnikim drzet
hlavu nad vodou.

V roce 1987 bylo toto pravidlo zmirnéno. V soucasnosti musi plavec béhem jednoho
Uplného plaveckého tempa alespon na chvili protnout ¢asti hlavy hladinu. To umoznuje
pouZzivat vinivou techniku, ktera pfinesla i v tomto zplsobu pfekonani minutové hranice na
100 metrové trati. Na 50 metrovém bazénu se to podafilo az v roce 2001. Rusky plavec
Roman Sloudnov zaplaval tuto trat v ¢ase 59,97 sekundy.

Plavecké soutéze

V pribé&hu let se ukazalo, Ze jednotlivé plavecké zpiisoby jsou rizné rychlé.

Spolecné soutézeni odporovalo zasadam sportovni etiky. Bylo neregulérni, protoze kazdy
plavec pouzival jiny zplsob, a proto se ptistoupilo k jejich oddé&leni.

Na olympijskych hrach v roce 1900 v Pafizi se poprvé soutézilo ve znaku a v roce 1904 v
St.Louis (USA) v plavani zplsobem prsa.

Program olympijskych her se postupné ménil. Nékteré discipliny se nam jevi z dnesniho
hlediska jako kuriézni. Napfriklad v roce 1900 v Pafizi bylo zafazeno plavani pod vodou na
vzdalenost (vykon vitéze byl 60 metrd), vytrvalostni zdvod na 4000 metrd a zavod
s prekonavanim prekazek. 2Zvlastnosti olympijskych her v roce 1904 byla disciplina
LStartovni skok se splyvanim®. Drzitel zlaté medaile dosahl vykonu 19,05 m. V soucasnosti
se konaji plavecké soutéZe ve &tyfech plaveckych zplsobech - volny zplsob (na 50, 100,
200, 400, 800 a 1500 metrd), prsa - znak — motylek (100, 200 metrQ), dale v osobnim
polohovém zdvodé (zkratka OPZ) (na 200 a 400 metrl) a ve Stafetdch 4x100m
polohov4 Stafeta, 4x100m volny zplsob a 4x200m volny zpdsob.

Zeny se poprvé zucastnily na OH plaveckych soutézi ve Stockholmu roce 1912, a to
v discipling ,volny zplsob®. Plavani prsou a znaku bylo zad¢lenéno do programu az v roce
1924. V Sedesatych letech minulého stoleti byl program OH rozsifen o dalsi discipliny a
plavani se stalo sportem s nejvétdim poctem udélovanych medaili (32 zavodl, 16 pro muze
a 16 pro zeny).

Technika jednotlivych plaveckych zpUsobuU a pravidla plavdni (zoracoval
L.Kohut

KRAUL
Diky cyklickému pohybu je to nejrychlejsi a nejptirozené&jsi plavecky zpUsob.

Poloha téla:

Télo lezi na bfise, poloha je mirné sikma - tzn. ramena jsou vyse nez boky.
Poloha se méni s rychlosti plavani — pfi zrychleni se zveda.

Hladina se dotyka hlavy na urovni Cela.

Zasadni chyby: - Spatna poloha hlavy
- chybné dychani

Paze:

Pohyby se pravidelné stfidaji - jedna paze zabira a druha paze se uvolnéné prenasi nad
vodou k dalSimu zabéru.

Pfi zabéru ma velky vyznam postaveni lokte. Loket musi byt po celou dobu zabéru vzdy
vySe nez dlan. Ponofeni je v prodlouzené Grovni ramene.

Dlan ,,hledd” odpor vody, pak pokracuje v tlaku dozadu, dovnitf pres podélnou osu téla a
ven po esovité kfivce k bokdm.

DuleZitd je ndvaznost zab&ru obou pazi - jedna zabér konéi, druhd uz zabé&r zacina.

Zasadni chyby: - loket je nize nez dlan
- brzy nasazeny nebo nedotazeny zabér - zkraceny zabér
- natazené nebo pfilis pokréené paze
- dobihani pazi pred zacatkem zabéru

Nohy:

Maji stabilizacni funkci - udrzuji polohu téla pfi pfenosu pazi. Je to stfidavy kop nohou,
ktery vychdazi z bok{ a stehen. Doll jde pres pokréené koleno do natazeni, nahoru jde noha
natazena.

Zasadni chyby: - "cyklistické nohy", Slapavy pohyb z kolen misto z kycli

- ztuhly, neuvolnény pohyb celé nohy
- vysazena panev
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Dychani:

Je velmi individualni.

Doporucuje se stfidat nadech na obé strany po tfech zadbérech pazi.
Nadech je silny a kratky, vydech pozvolny.

Souhra:

Jedna se o spojeni prace pazi, nohou a dychani pfi spravné poloze téla.

Doporucuje se provadét gest kopl nohou na jeden cyklus paZi (tfi na pravou a t¥i na levou
ruku).

Pohyb pazi a nadech viz. kapitola dychani.

5.2. ZNAK

Znak je disciplinou tempovou a technickou. Z této skutecnosti vychazime jak pfi vybéru
vhodnych typd plavcl, tak pfi nacviku techniky.

Zabér pazi je prfi znaku anatomicky omezen, nelze ho uspéchat. Vyhodu maji hlavné
&tihlé atletické typy s dlouhymi konéetinami a pravidelnym kopem. Dulezit&jsi roli hraje
Svih nez sila.

Poloha:

Télo lezi na zadech a poloha je mirné Sikma. Hlava je vySe nez nohy. Poloha hlavy je
pevna, ale uvolnénd v prodlouzeni trupu. Tomu vénujeme trvalou pozornost, protoze
jakykoliv pohyb hlavy se okamzité projevi v poruseni proudnicové polohy. Spravnou
polohu trénujeme Castym nacvikem nohou (paZe jsou ve vzpaZzeni).

Zasadni chyby: -  vysazeni v bocich
pritazeni hlavy k trupu
jakykoliv pohyb hlavy na stranu

Paze:

Zabéry pazi se pravidelné stfidaji. Zabér zacCina ponofenim paze do vody v prodlouzené
urovni ramene. Do vody vstupuje paze malikovou stranou, zabér zacind natazenou pazi a
znovu tak i kondi. PFi zabéru pod vodou nesmi byt paze natazena.

V zacatku zabéru paze vodu pfitahuje, od druhé poloviny vodu odtlacuje.

Dllezité je postaveni lokte, ktery se musi dostat na uUroveri dlané nejpozdé&ji vedle
ramene. V dlsledku pFetaceni podle podéiné osy se dostava ruka v pfitazeni hloubé&ji. Vedle
ramene jsou prsty stejné hluboko jako rameno. Poté jdou prsty nejblize k hladiné a casto
sebou strhnou i vzduch, ¢imz se snizi ucinnost zabéru.

Faze odtlaceni je ¢&tvrtkruhovou drahou, dlari tlatime vzad a dold. Draha zabéru je
esovitd, zabér je zrychleny s velice rychlou koncovkou.

Pretacenim téla podle podélné osy dosdhneme vyhodného zabérového Uhlu a soucasné
zmensujeme odpor vody. Pfetaceni je v Uhlu kolem 45°.

VytaZeni paze z vody se usnadiuje sklopenim ruky v zapésti. Paze se prendsi ve svislé
roviné vzhlru do vzpaZeni. PaZe prejde &vihem, uvolnéné, v rychlosti paze zabirajici. V
prvni poloviné preneseni je dlan otoCenad k hladiné, pak uZ stale stranou. Zabér pazemi se
dobfe nacvicuje soupaz, a to jak jeho spravna draha, tak zrychleni.

Zasadni chyby: - loket je v zabéru stdle pred pazi
- zabér je veden natazenou pazi
- tvrda ramena bez rotace
- prenaseni paze tluce hibetem do vody nebo nejde ve svislé
roviné

Nohy:

Maji vyznam pfi udrzeni spravné polohy téla, ale maji také vyrazny podil na hnaci sile.
Pohyb vychazi z kydli s vyraznym zapojeni stehen. Vice se povoluje noha v koleni, holen
klesa nize. Hnaci silu u znaku vytvafi v podstaté jen kop vzhlru. Prsty hladinu pouze vini.
Pohyb nohou se nacvicuje s pazemi ve vzpazeni, dlané jsou spojené.

Z&sadni chyby:- &lapavy pohyb (podobny pohyblm nohou pfi jizdé na kole) z kolen
misto z kycli
- nohy jsou neuvolnéné v kolenou a v nartech
- poruseni polohy (panev je hluboko nebo je vystréené bricho).
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Dychani:

Obvykly rytmus je jeden nadech a vydech na jeden zabér. Napf. pfi pfenaseni levé paze
vydechneme, pfi pfenaseni pravé paze se nadechneme.

Vlivem Unavy se ale frekvence dychani mize zrychlit nezavisle na zabérech. Dychani pak
neni dostate¢né a vyména dychacich plynt klesa.

Souhra:
Prace pazi musi byt zcela presna a rytmicka. Zabirajici a pfenasena paze jsou stale proti
sob&. Pohyb nohou je pravidelny, $est kop{ na cyklus pazi.

5.3. MOTYLEK

Jde o nazev z pravidel plavani. Jednd se o zplsob, ktery se plave od roku 1952 pod
nazvem delfin. Technika je podobna kraulu. Pfi motylku dochazi k souCasnému zabéru pazi
i nohou. Na 100m tratich je po kraulu nejrychlej$im zplsobem.

Poloha:
Je nestabilni, télo se vini. Pokud neni vinéni pfehnané, dosdhneme proudnicové polohy s
boky blizko u hladiny. Ke spravné poloze musime dobfe zvladnout zabér nohou.

Paze:

Skoro napjaté jdou do vody v Sifi ramen. Lokty jsou vysSe neZ zapésti.

Zabérova draha dlani je podobna kraulu ( dvojité S ). Ruce jdou do stran a dovnitf se
soucasnym tahem vzad a dold, lokty jsou vyde v prib&hu celého zab&ru. Zab&r rukou
dovnitf kondi v oblasti pod rameny, prsty obou rukou se skoro setkaji. Pokréeni v lokti se
blizi k 90°. Nasleduje odtlaceni od bokl ven.

PFenosu pazi napomaha druhy kop. PaZe jsou zpocatku nad vodou pokrcené, po Svihu
stranou vpred se napnou. V pribéhu prenaseni je dlleZité je uvolnit. KdyZ ruce opousté&ji
vodu, jsou dlané vytoceny vzhlru, do vody vstupuji dlané s palcem vto¢enym dovnitf.

Zasadni chyby: - vznikaji Spatnou plaveckou pfipravenosti k nacviku delfina:
+ mald vyplavanost a uvolnénost
» nedostatek sily
« nezvladnuty pohyb nohou
«  zabér natazenych pazi.

Nohy:

Jsou v souhfe hnaci silou.

Prvni kop se provadi, kdyz paze prejdou do vody (nejvétsi ztrata rychlosti) - dobfi plavci
se posunou vpred, slabsi se skoro zastavi. Vyznam prvniho kopu je i v technice, protoze
zveda boky, vraci télu proudnicovou polohu potfebnou pro Ucinny zabér pazi.

Druhy kop usnadniuje preneseni pazi. Provadi se v druhé poloviné zdbéru az k jeho
samotnému konci. Druhy kop dé&lad potize plavcim, ktefi nedotdhnou zdbé&r paZi a kop
¢asové nestihnou. Je proto dllezité, aby plavec mél silnou koncovku pazi s kvalitnim
druhym kopem.

Nohy cvi¢ime s deskou v klidné poloze. Nohy nejdfive stoupaji napjaté, bez usili. Kop
doll je rychlejsi, vytvaii hnaci silu. Stehna zacinaji pohyb dold, kolena se pokréuji, bérce s
chodidly stoupaji k nejvy&$imu bodu. Nasleduje prudky kop dolti s velkou rychlosti.

Zasadni chyby: - ramena nejsou v klidové poloze
- neuvolnény hlezenni kloub (kotnik)

Dychani:

Pfi zabéru pazi se brada zveda ve sméru pohybu vpred. Nadechujeme se ve chvili, kdy
ramena dosahnou nejvyssi polohy. Rytmus dychani je individualni - na dvé tempa, na
kazdé, nebo jejich kombinace.

Zasadni chyby: - opozdény nadech - plavec nestihne pfi prenaseni pazi

ponofit hlavu
(zavodnik se na paze diva)
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Souhra: viz. kresleny kinogram

. Ruce se ponofrily, kolena se pokrcuji, chodidla jsou na hladiné.

. Kop nohou konci, paze zacaly zabér, vydechuje se.

. Pokracuje vydech.

. Nohy pokréeny k druhému kopu, vydech je ukoncen.

. Zacal nadech, kop nohou a odtlaceni pazi.

. Skondcil kop nohou, nadech a zabér pazi, zadina prenos pazi .

. Hlava ve vodé ("paze ji prekryly") , za¢ind pohyb nohou vzh{ru.

NOuUuThWN

5.4. PRSA

Je nejstarsi plavecky zplsob, ale zlepSovanim techniky nejmladsi. V poslednich letech
zaznamenal nejvétsi vykonnostni pokrok.

Poloha:
Poloha téla je Sikma. Télo musi byt co nejvice v proudnicové poloze. Udrzeni této polohy
souvisi s pohybem koncetin.

Zasadni chyba: - velky sklon téla pri velkém pokréeni nohou. Sklon musi
byt takovy, aby se chodidla "jesté vesla" pod hladinu.

Paze:

Zabér zacina v hloubce 5 - 15 cm.

Paze jsou vytaZeny vpied (vCetné ramen) . Ruce lezi vedle sebe palci k sobé&, nebo jsou
vytodeny mirné zevnit. Pohyb rukou a predlokti jde do stran, dold a vzad. Draha dlani je
protazené srdcovita.

Dllezité je postaveni loktu - neni nikdy vy3 neZ ramena, ale vzdy vy$e neZ ruce.
Zabirdme co nejvétsi plochou dlani a predlokti — musime ihned ohybat ruce v zapésti a
loktech. Zabér je plynule zrychleny do doby, kdy se lokty dostanou pod ramena.

Ve druhé fazi zabéru tdhnou dlané soubézné do konce zabéru, aby lokty, predlokti a
dlané sly nejdfive k télu a pak se pfiblizuji jen dlané, kdezto lokty jdou jeSté do stran.
Predlokti dokonci zabér Ctvrtkruhovym pohybem a dostane se do roviny s dlanémi. Bez
preruseni se paze vraci do vychozi zabérové polohy. Protoze jde o brzdici pohyb, musi byt
konan s citem pro minimalni odpor a pomaleji nez zabér.

Nohy:
Vyznam zabéru nohou a pazi je rovnocenny. PFi pritahovani nohou se rychleji pokréuji

kolena nez kycCle. Paty se pfitahuji co nejblize k hyzdim a jsou mirné od sebe, kolena jsou
trochu vice od sebe. Chodidla smé&Fuji vzhiru, prsty vzad. Do stran ("fajfky") se vytadeji az
pred zabérem.

Pfitazeni nohou je uvolnéné, nesmi zvySovat odpor. Nohy nesmi byt ve zbytec¢né Sirokém
rozevieni kolen (bérec skoro kolmo). Kop zacina vytréenim chodidel zevniti se sou¢asnym
pfiblizenim kolen. Nohy se natahuji a zaroven dochazi ke spojeni.

Sila kopu se musi postupné zvysovat (zrychlovat). Nejdrive pracuji bérce, pak chodidla.

Dychani:

Vydech je hluboky a prichazi v druhé poloviné zabéru pazi. Nadech navazuje na vydech
na konci zabéru a v zacatku vytréeni pazi vpred.

Vdech je kratsi nez vydech. Nohy se pritahuji pfi vydechu. Frekvence dychani odpovida
poctu temp.

Souhra:
Je popsana v kapitole dychani.

6. Pravidla jsou uvedena samostatné v ,Pravidla plavdni a ddlkového plavdni*,
CSPS 2002
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TRENINK PLAVANI

7. Prehled zdkladnich tréninkovych metod

Z&soba tréninkd v plavani je velmi S$irokd, ale ne vSechny tréninky pfispivaji ke
zlepSovani plaveckych vykonl. Vtextu jsou uvedeny jen zakladni, nejdllezit&jsi a
nejhodnotnéjsi.

Tento prehled metod zpracoval vyznamny americky odbornik James Counsilman v
knize ,Zavodni plavani*. Pro kazdého trenéra je vzdy dllezité védét, jak bude na trénink
reagovat organismus mladého zavodnika, co trénink rozviji a jakou Uroven musi trénink
mit, aby bylo dosazeno planovaného zavodniho vykonu.

K z&kladnim a fyziologicky vhodnym trénink@m patii:

7.1 Trénink dlouhych (nadzavodnich) trati

7.2. Fartlek ( tzv. hra s rychlosti)

7.3. Intervalovy trénink I

7.4. Intervalovy trénink II

7.5 Rychlostni trénink opakovanych poloviénich tsekl
7.6 Sprintersky trénink

7.7 Trénink rozlozené traté

Aby trenér pochopil zaméfeni a vyuziti tréninku, je dileZity podrobny rozbor jednotlivych
metod.

7.1. Trénink dlouhych trati

Tento trénink se plave bez preruseni._Pro narocnost a velkou délku plavané traté se
nazyva maratonskym tréninkem.

Rychlost miZe byt podle potfeby stfedni nebo volnéjéi, ale vzdy je stejnomérna.
Z taktickych dvodd (ndcvik zrychleni v zdvod&) se né&kdy zrychluje v uréitych Usecich
traté, vétsinou na jejim konci (finiSovani).

Je to hlavni tréninkova metoda pro vytrvalce, kterad velmi rozviji obecnou vytrvalost. e
to prace lidského organismu pfi dostatecném prisunu kysliku do téla (aerobni prace).

Zavodnik ziskava kyslik pravidelnym dychanim, ke kyslikovému dluhu (k nedostatku
kysliku) dochazi jen napf. pfi finiSovani.

Priklad a charakteristika maratonského tréninku:

3 000m az hodinovka kraulem ( nebo 2 400 az 3 000m znak, prsa, nebo 2 400 az 3
200m OPZ apod.). ;

Odpocinek neni, tep v pribé&hu plavani je 140 - 160 za minutu. Usili je stupfiované, aby
se udrzela stejnomérna rychlost aZz do konce tréninku. Rychlost se blizi Grovni zavodu na
1500m volny zpGsob. Je to typicky trénink pro pfipravu vytrvalcd.

7.2. Fartlek (hra s rychlosti)

Je to nepreruSované plavani dlouhého Useku (pres 2-3 km).

Rychlost plavani se méni, napfiklad 7 minut lehce, pak 400m naplno, opét 7 min. lehce,
200m naplno, 7 min. lehce, 100m naplno.

Fartlek mOZeme obméfovat naptiklad plavdnim prvki, stfidanim vice plaveckych
zplsobl nebo stiidanim plavani a ¢innosti na suchu (bé&h, posilovéni s vlastni vahou).

PFi tomto tréninku se tézko kontroluje Uroven provedeni. Proto je vhodnéjsi zvolit
jednoduchy program, ktery mlZeme pozd&ji srovndvat a hodnotit. Je to oblibeny
vytrvalostni trénink, ktery pouzivaji vytrvalci ke zpestfeni naro¢nych tréninkovych
pozadavk{ v pfipravném obdobi.

Je to prace lidského organismu pfi dostate¢ném pfisunu kysliku do téla (aerobni prace).

Priklad a charakteristika fartleku:
2 000 aZ 3 000m neprerusovanym plavanim se stfidanim rychlosti (jak urci trenér).
Odpocdinek neni, tep kolisa od 130 do 180 za minutu. Usili i rychlost kolisaji, v nékterych
je na arovni zavodu na 800 m VZ nebo 1 500 m VZ. Je to vhodna pf¥iprava pro vytrvalce.
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7.3.

Intervalovy trénink I

Plavani deldich sekd ( 200, 300, 400, 800 m) ve vétsim opakovani.
Odpocinek mezi Useky je kratky. Je to tzv. nedplny odpocinek. Pfi odpocinku nesmi tep
klesnout ( na hodnotu 150 tepl za minutu), potom se pokracuje plavanim dal&iho Useku.

Rozviji vytrvalost, ale i ostatni télesné vlastnosti. Trénink vyhovuje plavcim stFednich
trati. Rychlost plavani je stejna jako rychlost ¢tyfnasobné zavodni traté (to znamena, ze
napf. 200 metrové Useky se plavou zavodni rychlosti pfi 800 m VZ).

Je to prace lidského organismu pfi nedostatecném prisunu kysliku do téla (anaerobni
prace).

Priklad a charakteristika pomalého intervalového tréninku:

12 az 16 x 200m ( nebo 8 az 12 x 300m atd.).

Pfestavka = interval je 40 az 50 sekund, tep na zacatku pFestavky je 170 - 180 za
minutu. Na konci prestavky je tep 150 — 160 za minutu. Usili je 80 - 85 procentni, rychlost
pomalejsi jako na 800 m. Je to vhodny trénink pro plavce stfednich trati a vytrvalce.

7.4. Intervalovy trénink II

Trénink opakovanych Usek( (v rozsahu ¢&tvrtiny zavodni traté), které jsou plavany
rychleji.

Odpocinky jsou porad nelplné (tep musi klesnout na 120 za minutu). Trénink rozviji
obecnou a specialni vytrvalost a také rychlost. Proto plaveme Useky rade€ji kratSi nez delsi
(100, 50, 25 m), aby plavec mohl plavat rychle a aby rychlost rozvijel.

Je to prace lidského organismu pfi nedostateCném pfisunu kysliku do téla (anaerobni
prdce).

Priklad a charakteristika rychlostniho intervalového tréninku:

15 az 20 x 100 m (28 az 36 x 50 m, nebo 48 az 60 x 25 m), interval je 60 sekund ( 40
nebo 30 sekund).

Tep na zacatku pFestavky je 175 -180 za minutu, tep je na konci pfestavky 120 - 140 za
minutu. Usili je 85 - 90%, rychlost zavodni (pfi plavani 100m Usekl je rychlost jako
v zdvodé na 400m, pfi plavani 50m usekl je rychlost jako v zadvod& na 200m, pfi plavani
Usekl 25m je rychlost jako v zdvodé na 100m).

Je to vhodny trénink pro plavce stfednich trati a pro sprintery.

7.5. Rychlostni trénink opakovanych polovi¢nich Usekd

Tréninkem se snazime natrénovat zavodni rychlost pro urditou zavodni trat. Opakované
plaveme polovi¢ni Useky zavodni traté. Plaveme s velkym Usilim, proto musi byt prestavka
dostatecné dlouha - télo si musi dostate¢né odpocinout.

Pokud budeme plavat velmi rychlé Useky, organismus bude pracovat na kyslikovy
diuh.

Priklad a charakteristika rychlostniho tréninku:

6 x 100 m naplno (nebo 10 x 50 m, nebo 4 x 200 m).

Prestdvka je 3 az 7 minut, tep po doplavani Useku je 180 - 185 za minutu. Tep na konci
prestavky klesne pod 100, Usili je 90 - 95%. Rychlost je zavodni, pfi plavani 100m Usekl
je rychlost jako v zadvod& na 200m, pii plavéni 50m Usekd je jako v zadvodé& na 100, pfi
plavani 200m Usekd je jako v zadvodé na 400m.

Je to vhodny trénink pro plavce stiednich trati a pro sprintery

7.6. Sprintersky trénink

Plavani opakovanych kratkych Usekl (nejéastéji 25 nebo 50 m) s uplnym odpocinkem.
PFi sprintérském tréninku musi tepova frekvence klesnout pod 95 tepti za minutu. Useky se
plavou s maximalnim Usilim, plavec dosahuje nadzavodni rychlosti. Plavou se rychleji,
nez je to mozné v zavodé na 100 m. Odpocinky mezi plavanymi Useky musi byt dlouhé,
aby si organismus opravdu odpocinul ( dychani, krevni obéh). Velmi usilovné plavani je
typickym pfikladem préace na kyslikovy dluh. Télo si nestaci ziskat potfebny kyslik
dychanim a bere kyslik ze zasob v téle.

Priklad a charakteristika sprinterského tréninku:

6 x 50 m maximalni rychlost| odpocinek mezi useky je 5 minut. Tep ihned po doplavani
Useku je 185 az 190 tepl za minutu, tep na konci prestavky klesne pod 95 za minutu. Usili
je 100%, rychlost nadzavodni.

Je to vhodny trénink pfedevsim pro sprintery.
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7.7. RozloZena trat

Tento druh tréninku je vyjimkou. PFi tomto tréninku je spojeno rychlostni plavani a
odpocinky vytrvalecké (kratké). Je to plavani zavodni traté pldnovanou rychlosti.

Pro usnadnéni se po kazdé odplavané ctvrtiné celkového Useku zaradi odpoclinek 5
sekund. Zavodnik za¢ne plavat, kdyzZ jsou nasténné stopky na 45 sekundach a po doplavani
na hodinach uvidi dosazeny Cas. Vysledek musi byt lepsi nez nejlepsi vykon v zavodé. Proc?
Pri plavani rozlozené trati zacind zavodnik kazdy Usek odrazem nohou od stény (to je
vyhoda), ale ve skutecném zavodé musi délat obratky.

Pfiprava na 100m je plavani 4 x 25 m nejvhodnéjsi je opakovat 7x
Pfiprava na 200m je plavani 4 x 50 m nejvhodnéjsi je opakovat 5x
Pfiprava na 400m je plavani 4 x 100 m nejvhodnéjsi je opakovat 3x

Pfiprava na 800m je plavani 8 x 100m s pétisekundovymi odpocinky mezi 100m Useky
nejvhodnéjsi je opakovat 2x
Pfiprava na 1500m je plavani 15 x 100 m s pétisekundovymi odpocinky mezi 100m Useky

vovrs

nejvhodnéejsi je opakovat 1x

Aby vysledky byly co nejlepsi, série se plavou nékolikrat - jak je uvedeno vyse.
Tréninkem rozloZené traté muze byt tzv. simuldtor. Prvni plavany Gsek méa délku poloviny
zavodni traté a dalsi Useky jsou postupné kratsi. Odpocinky u 100m a 200m traté jsou 5
sekund, u delSich usekd 10 sekund.

PFiklady simulatorg:

100 m trat50m/odpocinek 5 sek/25m/odpocinek 5 sek./25 m

200 m trat100m/odpocinek 5sek/50m/odpodinek 5 sek/25m/odpocinek 5 sek/25 m

400 m trat200m/odpocinek 10sek/100m/odpocinek 10sek/ 50m/odpocinek 10sek/50 m
800 m trat400m/odpocinek 10sek/200m/odpocdinek 10sek/100m/odpocdinek 10sek/100 m
1500 m trat 800m/odpocinek 10sek/400m/odpodinek 10sek/200/odpodinek 10sek/100 m

Je to naro¢néjsi trénink zavodni rychlosti neZ pii plavani stejné dlouhych usekd, vysledky
jsou ale lepsi a jisté.

Prvnich Sest uvedenych tréninkd tvori zékladni vybér tréninkovych metod a fyziologickym
rozborem (vlivem na télo plavce) je miZeme presné zafadit podle potfeb pfipravy.
Rozlozend trat je zavéreénou kontrolou. Vysledky ndm mohou ukazat, zda se podafi
dosadhnout planovanych vykonnostnich cild.

V tréninku nepouzivdme jen zakladni typy trénink(, ale nékdy je zpestfime dal&imi
obménami N&které jsou velmi zajimavé a dlleZité pro télo. MUZzeme naptiklad ménit
plavany Usek. Vybereme urcitou délku a tu mé&nime. Uré&ime piiméreny pocet Usekd, které
mlZeme zkracovat nebo prodluZovat. M&nime rychlost plavéani (snizujeme, zvySujeme,
stfidame).

Dalsi obménou v tréninku opakovanych Usek{ je prestdvka mezi plavanymi Useky, tzv.
interval.

Vyzkumem bylo zjisténo, Ze kdyz jsou prestdvky mezi Useky velmi kratké, zlepsuje
intervalovy trénink hlavné obecnou vytrvalost. Pfi delSi prestdvce mezi Useky se pfFi
intervalovém tréninku zlepsSuje rychlost. Tato zadsada je vidét v rozdilech mezi intervalovym
tréninkem I, intervalovym tréninkem II a rychlostnim tréninkem opakovanych pliltrati.

U prvniho typu tréninku se neplave zavodni rychlosti. Rozviji se hlavné obecna vytrvalost,
protoze prestavky jsou kratké.

U druhého typu tréninku se kromé vytrvalosti rozviji i rychlost a nacvicuje zavodni tempo
traté, protoze prestavky jsou delsi.

Treti typ tréninku s nejdelsimi prestavkami je typickym tréninkem pro rozvoj rychlosti.

K tréninkovym metodam patfi také plavani zavodni trati, kterou plavec plave v tréninku
nebo pfi zavodech. V obdobi pfipravy si plavec vyzkousi formu nebo zjisti s trenérem nové
chyby v technice a nedostatky v tréninku. Podle dosaZenych vysledkd se upravi zavéreéna
priprava pred hlavnimi soutézemi. Velmi dobry zavodnik by mél v sezéné plavat nejméné
na 12 zavodech. Ziska zkuenosti a zaplave na dileZitych zavodech nejlepsi vykony.

Uvedeny prehled zakladnich tréninkovych metod zahrnuje jen nejdlleZit&jsi, které se

dnes pouzivaji na celém svété. Tyto metody ukazuji moznosti vlivu na télo plavce. Mizeme
vymyslet dalsi obmény a Upravy tréninku. Pozor, Castym stfidanim tréninkovych metod se
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8.

ztrati prehled o jejich vlivu a zhor&i se kvalita celé ptipravy. Proto je ddleZité vybirat méng,
ale spolehlivé.

Planovdni tréninku

8.1.

Tréninkova jednotka
Tréninkova jednotka ma tyto ¢asti: uvodni
pfipravnou
hlavni
zavérecnou

Obsahem uUvodni ¢asti tréninkové jednotky (trva asi 5 minut) je psychicka priprava plavce
k nastavajici tréninkové cinnosti.

V Uvodu zaznamendme dochdzku a sdélime plavcim obsah tréninku. V Gvodu musime
pfipravit celou skupinu plavcl na trénink, soustfedit jejich pozornost na Ukoly tréninku a
navodit optimalni stav plavcl pred tréninkem.

Obsahem ptipravné casti tréninkové jednotky (trva asi 15 minut) je zapojeni zékladnich
organi a télesnych systémul pomoci rozcviceni (rozcviéeni na suchu i ve vodé).

Vybér cviceni a jejich intenzita zavisi na vékovych, vykonnostnich a individualnich
zvldstnostech i na specificnosti tréninkovych UkolG. Délka pFipravné d&asti je
umeérna planované intenzité tréninku.

Obsahem hlavni ¢asti tréninkové jednotky jsou hlavni pldnované uUkoly tréninku. V hlavni
¢asti tréninkové jednotky se st¥ida naplfi rizného rozsahu (velké, znaéné, stfedni, malé),
které hodnotime podle rlznych kritérii (napf. podle metrdze, po¢tu opakovani, rychlosti
plavani nebo podle tepové frekvence, pocitl plavcd a jeho chovani.).

Je-li hlavni ¢ast zamérena na rozvoj intenzity (rychlosti) plavani, pak je za velké zatizeni
povazovana takova rychlost plavani, ktera neklesa pod 85-90% z rychlosti maximalni.

PFi vytrvalostnim zaméreni tréninku je velkym zatizenim rychlost neklesajici o vice nez 5-
10% ve srovnani s planovanou rychlosti na trati.

Za znacCné zatizeni se povazuje zatizeni tvofici zhruba 70-80% velkého. Stfedni je pak
50% a malé 30%.

V zavérecné Casti tréninkové jednotky se objevuje Unava a pokles pracovnich schopnosti.
Proto se intenzita cviCeni postupné sniZuje pomoci volného plavani, zpravidla stfednich a
dlouhych trati. Trénink kon¢i stru¢nym zhodnocenim.

Tréninkova jednotka byva rlzné zaméfena. Mlze byt v podstaté zaméFena na Ctyfi
zakladni ukoly, které pak tvofi jeji hlavni ¢ast:

prevazuje technické zdokonalovani

pfevazuje rozvoj rychlosti plavani (plavec musi mit dostatecné silové schopnosti)
rozvoj vytrvalosti v aerobnich nebo anaerobnich podminkach

rozvoj specialni plavecké vytrvalosti

O o0 oo

8.2. Tréninkova obdobi v ro¢nim tréninkovém planu

V ro¢nim planu rozliSujeme obdobi pfipravné
hlavni
prechodné.
Toto rozdéleni souvisi s jednotlivymi etapami rozvoje sportovni formy, tj. s jejim
ziskavanim, udrzenim a docasnou ztratou formy.

Pripravné obdobi
e nejdelsim tréninkovym obdobim. VytvaFi zaklad, na némz se pozdéji stavi celd priprava
plavce. Zdokonaluje pohybové dovednosti, rozviji pohybové schopnosti a zajistuje
psychickou pfipravu. Pouze v pfipadech nizké Urovné télesné pfipravy plavce je zaméreni
obecné&ijsi, vybér prostiredkl a metod tréninku se podfizuje plaveckému vykonu.

Ukolem hlavniho obdobi

je udrzet vSechny ziskané vlastnosti a schopnosti, dale je rozvijet a to v podminkach
tréninku a ve zvlastnich podminkach zavodu. Trénink je zaméfen na 2 — 4 soutézni vrcholy.
Ostatni zdvody jsou sou&asti pripravy a tréninku. Ddlezité je stfidani intenzity tréninku
s relativnim odpocinkem pfed hlavnimi soutéZzemi. Vrcholy tréninkovych zatiZzeni i kontrolni
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starty se uskutecnuji v dobé, ve které budou probihat hlavni soutéze. Pfed nimi se vyladuje
forma s predstihem 2 - 3 tydnd. Poslednich 14 dnG pired hlavnim startem je trénink vyrazné
individualni. Vzhledem k zotaveni (odpocinku) plavce je posledni maximalni tréninkové
zatizeni 4 - 7 dni pred hlavnimi zavody. V tomto obdobi se zaméfime na psychickou
pfipravu plavce.

Pfechodné obdobi

je nejkratSim tréninkovym obdobim. V tomto obdobi se podstatné snizi tréninkova zatéz.
Obdobi poskytuje plavcim rozptyleni a dusevni uvolnéni pomoci aktivniho a pasivniho
odpodinku. Vhodna je zména prostfedi a pohyb v pfirodé, které zlepsuji obnovu fyzickych a
psychickych sil a vyvolavaji novou chut do dal$iho tréninku.

8.3. Obsah jednotlivych obdobi v ro¢nim tréninkovém planu

8.3.1. Obdobi vSeobecné vytrvalosti
Toto obdobi trva obvykle Sest az deset tydnl. Dlraz je kladen na zlep&eni obecné aerobni
kapacity, sily, pruznosti, techniky zab&r(, start, obratek a odolnosti vi¢i psychologickému
stresu. Zarazujeme do tréninkd predevéim technickd cvi¢eni a plavani prvkd (paZi a nohou
zvlast) ve vytrvalostnich rychlostech. Pfiblizné 60% tydenni kilometrdze by mélo byt
vytrvalostniho charakteru, z toho 20% na Urovni vysoké intenzity a zatizeni.

Zarazujeme i trénink sprintd. Navrhuje se asi 5% z tydenniho celkového mnoZstvi. Je to
vyborna prilezitost zapojit do tréninkového programu vodni pélo, coz je pfijemna forma
sprinterského tréninku.

Sportovci plavou véechny plavecké zplsoby a opakuji v tréninku véechny trat&. To plati i
pro sprintery, i kdyZz by se od nich neméla oCekavat tak velka kilometraz, jakou absolvuji
stfedotratafi a vytrvalci v pozdéjsi ¢asti této faze.

Dvé az tfi hodiny tydné vénujeme tréninku na suchu, aby se zvétsila velikost a sila vSech
vétsich svalovych skupin. Vytrvalci mohou dat prednost prfed tréninkem na suchu plavani
dal$ich kilometrd. Zafazujeme pro né kruhovy trénink na suchu. Kruhovy trénink by mél
byt zaméren na vylepseni svalové vytrvalosti pro jejich traté 400m.

Cviceni pruznosti by se mélo provadét denné s hlavnim dlrazem na klouby kotnikd,
bederni patefe a ramen.

8.3.2. Obdobi specifické vytrvalosti
Tato faze trva 8 az 12 tydnd. Dlraz je kladen na zdokonaleni vytrvalosti. Tato doba spolu
s ¢asem vénovanym vytrvalostnimu tréninku v obdobi vSeobecné vytrvalosti poskytne 20
nebo vice tydnl potfebnych pro rozvoj aerobniho systému pro vrcholny vykon.

Hlavni rozdil mezi obdobim vSeobecné vytrvalosti a obdobim specifické vytrvalosti je
vtom, ze velkd c¢ast vytrvalostniho tréninku v tomto obdobi je provadéna hlavnim
plaveckym zplsobem - asi 50 aZ 60 %.

Na suchu pokracujeme ve cvideni pruznosti. Dlraz tréninku na suchu by se mél
v 7 P ’ v e s O 7 Ve v Ve . s
presunout na rychla opakovani, urcena pro narust svalove sily. Mnozstvi sprinterského
tréninku by se mélo také zdvojnasobit na 10 %.

8.3.3. Zavodni obdobi
Je to obdobi sezény, kdy se plavci zG&astni velkého pocétu dlleZitych zavodd. Je to
zaroven i doba, kdy by se mél tréninkovy diraz pfesunout z vytrvalosti na sprint (u véech
plavcl kromé vytrvalcl). Ddraz je kladen na trénink zavodni rychlosti a na dostatecny
trénink vytrvalosti, aby se udrzela zlepSeni, kterych jsme dosahli v prfedeslych dvou
obdobich.
Zavodni obdobi planujeme na posledni ¢tyfi az osm tydn( pFed zahajenim vylad‘ovani.

Tydenni kilometraz by se méla snizit o 25 %, aby byl ¢as na delSi odpocinkové prestavky
a rychlejsi plavani.

Sprintefi by méli ve vétsi mife nez ostatni plavci vyuzivat trénink sprintu a plavani
zavodnim tempem. Zarazujeme i silovy trénink (s plaveckymi packami). Vytrvalci by méli
absolvovat méné sprinterského tréninku.

Trénink pruznosti mize déle pokracovat a trénink na suchu kruhovy trénink cvikd, které
napodobuji zabér.
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Plavci budou v tomto obdobi zavodit na vice zavodech, proto je to vhodna doba pro

zdlraznéni zavodni strategie. Nesmime délat dal&i zmé&ny v technice zabé&rl, s vyjimkou
v o v v s . 7~ 7
tech plavcu, kteri delaji velmi vazné chyby.

Plavci se zaméfi na hospodarné (Usporné) plavani. Musi neustale myslet na nacvik délky

zabéru a tempa zabéru, coz je plavani s nejmensim vynaloZzenim energie. Musi se
soustfedit i na zachovani spravné délky zabéru, kdyz jsou na konci zavodu, nebo jsou

. V. s 7 Ve I r . o ’ v V. . v v
unaveni pri rychlém opakovani kratkych sprintu. Musi se zamérit na finiS ve vsech
trénincich.

8.4.

Vicetydenni cykly

Jejich trvani se pohybuje od 3 do 6 tydnd a zavisi na fadé okolnosti (na individualnich

zvlastnostech, sportovni vyspélosti, kalendafi soutézi apod.).

Podle obsahu délime cykly na:

(]

vicetydenni cyklus mdze mit pfipravny charakter. Cilem je pfipravit plavce na velké
tréninkové zatizeni. V tréninku to vyzaduje predevsSim rozvoj srdecniho a cévniho
systému a systému dychani. Vedle aerobniho rozvoje je pripravny cyklus zaméren na
rozvoj sily a vytrvalosti a na rozvoj kloubniho a svalového uvolnéni.

zakladni cykly FesSi rozvoj vlastnosti a schopnosti, které bezprostfedné ovliviuji
plaveckou vykonnost.

v pfedzavodnich cyklech se obvykle dovrsuje technicka priprava, pfipravu zaméfujeme
na kvalitni vykon a na taktické schopnosti. Tréninkova zatéz je individualni, aby
nedoslo ke stavu pretrénovanosti.

zdvodni cykly jsou uréovany podle termini zavodl, trénovanosti a podle sportovni
Grovné plavcu.

V pribé&hu jednotlivych cyklG mdze byt tréninkové plsobeni rtzné. Rozliujeme tyto

zakladni moznosti:

(0]

(o]

v celém cyklu je tréninkové plsobeni standardni, tj. z(stava stale specialni, vyb&rové
nebo komplexni s pouzitim stejnych metod tréninku

v celém cyklu je tréninkové pusobeni sice standardni, ale v jednotlivych trénincich se
stfidaji rGzné metody. Nap¥. pFi rozvoji aerobnich (vytrvalostnich) moznosti se stiida
metoda fartleku s intervalovou metodou

v kazdém tréninku se stfida vybérové a komplexni pdsobeni s pouzitim rdznych
tréninkovych metod

Vétsina trenérd se priklani k vybé&rovému tréninku s velkymi obménami metod. Vyhodou

je lepsi pribéh prizplsobeni se zatéZi a zménam, které v tréninku vznikaji. Tento typ
tréninku ma vliv také na dobrou psychiku plavcd.

8.5.  Schéma rocniho tréninkového planu - pfiklad
1.makrocyklus

1. zékladni pfipravné obdobi 01.09. - 30.10.

1. mezocyklus 4 tydny télesna priprava, vseobecna pfiprava, technika

2. mezocyklus 4 tydny zakladni vytrvalostni trénink (vSestranna
télesna priprava, specialni télesna priprava,
vytrvalost)

2. pripravné obdobi 31.10. - 16.12.

3. mezocyklus 4 tydny zakladni aerobni (vsestranna télesna priprava,
specialni télesna pfiprava, aerobni prace)

4. mezocyklus 3 tydny predzavodni obdobi

2.makrocyklus

3. hlavni obdobi
23.12. - 5.2.

5. mezocyklus 4 - 5 tydnQ zavodni obdobi
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3. makrocyklus

1. pfechodné + zakladni pfipravné obdobi 6.02. - 26.3.

6. mezocyklus 1 tyden regeneracné kondicni, brusleni, lyze - bézky

7. mezocyklus 5 tydn{ 1.zakladni aerobni , rychlostni trénink

2. pripravné obdobi 27.03. - 18.06.

8. mezocyklus 6 tydnd zakladni aerobni (vsestranna télesna pfiprava,
specialni télesnd pfiprava, aerobni prace),
soustiedéni

9. mezocyklus 6 tydnd pfedzavodni obdobi

3. hlavni obdobi 19.06. - 23.07.

10. mezocyklus 4 tydny zavodni

11. mezocyklus 1 tyden regeneracni + aktivni pfechodné obdobi

Na vyse uvedeném prikladu je uvedeno zakladni rozdéleni tréninkového planu na obdobi
1 roku. Ro¢ni obdobi je rozdéleno na tfi makrocykly, pfipadné na 11 - 12 mezocykld.
Nejdilezitéjsi je zarazeni technické pripravy, télesné pripravy a plaveckych soutéi.

Technika
— zarazujeme predev$im v pfipravhém obdobi, ddkladné procvi¢ujeme
techniku vdech plaveckych zplsob( teoreticky i prakticky, zafazujeme
prvkové plavani (jen nohy nebo paze apod.), podle moZnosti vytvofime
druZstva podle plaveckych zpUsobd.
Kondice

— zarazujeme v hlavnim pfipravném obdobi, propracovani hlavniho

z o ’ . o o v V.

plaveckého zpusobu. Nezapominejme na pestrost tréninku ve vodeé pfri
objemovych trénincich (psychicky narocna a jednotvarna prace ve vodé).

Hlavni soutéze v sez6né
- zaméfeni na zimni a letni sezénu, kvalifikacni soutéze na MCR,
’ )4 o Lvr
terminy MCR a startu v zahranici.

Pfiprava na suchu
v v ’ v o r o s
— zameéreni na vsSestrannost s durazem na plavecky zpusob, na plavecké
discipliny a na tréninkové obdobi.

Obdobi letnich prazdnin
— vyuziti tohoto obdobi pro aktivni odpodinek, zafazujeme pohybové aktivity
odliSného charakteru - cyklistiku, turistiku na horach, vodackou turistiku.
Na konci prazdnin obvykle organizujeme prFipravné plavecké soustredéni,
které je soucasti pripravy na dalsi sezénu.

8.6.  Priklady tréninkd

Trénink novackd ve skupind 8 - 12 let
800 volné
6 x 125 m kraul, posledni bazén nohy bez desky (odpocinek 15 sekund)
volné 100 m kraul
hlavni zplsob 10 x 75 m, start 2:00
stfedné& 150 m kraul nebo jiny zplsob
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Pripravné obdobi

Zaci 12 let

rozplavani

400 m kraul

400 m nohy polohové

400 m paze s packami

3 x 100 m motylek start 2:15
3 x 100 m znak

3 x 100 m prsa

3 x 100 m kraul

12 x 50 m kraulové nohy, kazdou treti velmi rychle, start 1:10 - 1:00
4 x 100 m, start 2:20 - 2:50

8 x 100 m kraul + 25 m sprint, start 3:20

vyplavani

Pripravné obdobi

7aci 12 let polohovkafri

Rozplavani 500
16 x 100 m stale dokola polohové s kratkym odpocinkem

napriklad: 1.

100 PZ

2.50 M, 25 P, 25 K

Pripravné obdobi

CONOU AW

.75 M, 25 K

100 M
100 PZ

.25M, 50 P, 25 K
.25M, 75 P

100 PZ

. atd.

juniofi polohovkafi

400 rozplavani, nohy 4 x 200 v 5:00 (prvni stovka znak, druha stovka prsa)
20 x100 v 1:50 volny zpUsob - packy

plav 4 x50 M, potom 200 PZ

plav 4 x50 M, potom 200 Z

plav 4 x50 M, potom 200 P

plav 4 x50 M, potom 200 K

plav 4 x50 M, potom 200 PZ

200 volné

Pripravné obdobi

juniofi polohovkafi a stfedotratari

Uvolnovaci a protahovaci cviky asi 10 minut

5x 100 ve 2:00

400 - 300 - 200 - 100 - 100m hypoxicky - dychani po 3 - 5 - 7 - 9 zdbérech
nohy 1 x400 v 9:00

4 x 100 v 2:00

8 x 50 v 1:00 (hlavni zp{sob)
plav 1 x 800 kraul v 14:00

2 x 400 PZ v 8:00

4 x 200 kraul v 3:30

8 x 100 PZ ve 2:00

200 m vyplavat

Pripravné obdobi

juniofi__vytrvalci

rozplavani

15 x 100 PZ za 1:50

5 x 100 PZ - cviceni 2X pravou pazi

2x levou pazi
’ (¢}
2x cely zpusob

15 x 100 PZ, sestupné 1 -5 (prvni je nejrychlejsi, posledni je nejpomalejsi)
2 x 500 se zatézi (tahni za sebou dalSiho plavce nebo plav v tricku s dlouhym rukavem)
10 x 100 v 1:30, 1:40, 1:50 - podle vyspélosti plavcl

vyplavani
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Pfipravné obdobi juniofi vytrvalci
400 rozplavani
10 x 50 v 0:50 (zrychlovat 1. - 5., 6. - 10.)
3 x 800 ve 13:00
400 nohy kraul — 200 na boku, 200 s vysokou polohou hlavy
8 x 100 s packami a s plovakem ve 2:10
3 x 500 v 10:00, 9:00, 8:00 sestupné
10 x 50 motylek v 0:55
5x 100 ve 2:00
10 x 50 v 0:45, sestupné 1. - 5., 6. - 10.

300 volné
Pripravné obdobi Zaci do 12 let
rozplavani 5 x 200PZ - plav liché dvoustovky v obraceném poradi (K - P - Z - D)
pouze nohama plav sudé dvoustovky v normalnim poradi
4 x 200
200 kraul - 50 paze

50 na techniku
50 s rukama sevienyma v pést
50 cely zplsob
mezi 200m je odpocinek 30 vtefin
200 prsa - 50 s delfinovym kopem s ploutvemi
50 nohy v poloze na znak
50 (2 pouze pravou rukou, 2 pouze levou rukou)
50 cely zplsob
200 znak - 50 nohy
50 pouze levou rukou
50 pouze pravou rukou
50 cely zpGsob
200 motyl - 50 nohy na boku (bez ploutvi)
50 (2 pouze pravou rukou, 2 pouze levou rukou)
50 stridavé 1 pazi a obémi pazemi
50 cely zplsob
3x 400 hypoxicky - nadechy po 3,5,7 tempech s packami - v 8:00, 8:30, 9:00
1 x 600 nohy s ploutvemi bez desky
2 x 300 nohy s deskou - bez ploutvi
3 x 100 nohy s ploutvemi s deskou (ménit zplsoby po stovkach)
10 x 50 kraul v 1:45 (rychlé sprinty)
200 vyplavat

Pripravné obdobi  7aci do 12 let - polohovkafi, stfedotratafi
Rozplavani - 400 stridavé 25K, 25Z, 25P atd.
400 kraul - na techniku, rytmicky kop, vysoky loket
5 x 200 ve 4:30 (rGzné dny - kraul, polohovky nebo hlavni zptsob)
nebo
10 x 100 ve 2:00 - interval mdze byt rlzny tak, aby odpocinek trval 20 - 30 sec
nohy 10 x 50 kraul v 1:25 - 1:10
nohy 12 x 12,5 sprint (kazdym zptsobem) v 0:50

Pripravné obdobi Zaci nad 12 let
800 rozplavat
15 x 100 K - Z - PZ sestupné po péti stovkach ve 2:00
200 volné
7 x 300 K v 6:00 s packami
300 technika
3 x 500 nohy - 30 vtefin odpocinek
8 x 300 v 6:00, sestupné po Ctyfech stovkach
8x50v1:10
400 vyplavani
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Pfipravné obdobi Zaci nad 12 let
Rozplavani 800 nohy (v&echny zplsoby)
16 x 25 v 0:45
4 x 50 sestupné v 0:45
200 nohy
2 x 500 - odpocinek 0:40
paze 200 K hypoxicky - nadechy na kazdé 3. tempo
5 x 200 - odpocinek 0:20
200 hypoxicky — nadechy na kazdé 5. tempo
10 x 100 s odpocinkem 0:10
200 paze - nadechy na kazdé 7. tempo
20 x 50 s odpocinkem 0:05
200 packy - nadechy na kazdé 9. tempo

vyplavani
Zavodni obdobi juniofi a seniofi vytrvalci

Rozplavani 1000 K volné + technicka cviceni 14°

10 x 100 K

sestupné 1. - 5. oddech 0:45° (1.stovka je nejrychlejsi, 5.stovka je
nejrychlejsi)
6. — 10. oddech 1:00" (stejné jakou 1. - 5.)

20 x 100

vzestupné 1. - 10. ve 2:30" (1.stovka nejpomalejsi, 10.stovka nejrychlejsi)

volné 200

v zdvodnim tempu 11. - 20. ve 2:00°

200 technicka cviceni

1x500 8:30°

nohy 5 x 200 - odpocinek 0:30 (s ploutvemi)
400 vyplavani

Vyladovani plavci 14 - 18 let sprintefi
Cviceni na suchu zamérené na zkraceni reakéni doby (vyskok na povel z rlznych poloh -
leh, sed, dfep atd.), asi 15x
Vyvolani smyslové predstavy zavodu a prostredi obklopujici zavodni déni

Rozplavani 800
4 x 75 hlavni zplsob - odpocinek 0:30 - 1:00
nohy 12 x 25 40 sec - odpodinek
4x od mélkého az po hluboky kop
4x sprint
4x maximum az 2/3 délky bazénu
4 x 50 hlavni zplsob ve 2:50 - velmi rychle pred obratkou a po obratce
200 vyplavani volné
12 x Sitka bazénu - v 0:45°
400 vyplavat
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9. Vysvétlivky - zkratky (v textu vytisténo tzv.kurzivou)

CsPs  Cesky svaz plaveckych sportt
http://plavani.cstv.cz

CsTV  Cesky svaz télesné vychovy
http://www.cstv.cz

FINA Federation Internationale de Natation , tj. Svétova plavecka federace, zalozena
v roce 1908, www.fina.org

LEN Ligue Européenne de Natation, tj. Evropska plavecka federace, zalozena v roce 1926
www.lenweb.org

OSK Oblastni sportovni komise, fidi plavecké soutéZe v regionu nebo v kraji
http://plavanimorava.wz.cz

T] télovychovna jednota

SK sportovni klub

Sportovni centrum - zaklada jej napf. ministerstvo, krajské nebo méstské zastupitelstvo

MSMT  Ministerstvo $kolstvi, mlddeze a télovychovy ~www.msmt.cz

MV Ministerstvo vnitra

EDSO  European Deaf Sport Organization, Evropska sportovni organizace neslysicich
www.deafsports-edso.eu

ICSD International Committee of Sport for Deaf, mezinarodni vybor pro neslySici

sportovce, zaloZen v roce 1924 v Pafizi (tehdejsi Ceskoslovensko bylo jednou z 9
zakladajicich zemi). V soucasnosti je v ICSD 94 svétovych sportovnich federaci.

Deaflympidda  svétovd soutdZ neslysicich sportovcd v nékolika sportovnich odvétvich

(obdoba olympijskych her). Prvni deaflympiady se zucastnilo v Pafizi
(Francie) v roce 1924 celkem 145 sportovcl, deaflympiddy v Melbourne
(Australie) v roce 2006 se zU¢astnilo 2300 sportovcd ze 75 zemi.

30



10. Vysvétlivky - odborné pojmy (v textu vytisténo tzv.kurzivou a tucné)

aerobni prace

anaerobni prace

atypicky

cit pro vodu

cvi¢eni protahovaci
a uvolnovaci

celny primét

delfin

delfinovy kop

dynamika

etapa sportovniho tréninku

fartlek

fyziologie ¢lovéka

hodinovka

hustota téla

hydrodynamicky vztlak

hypoxicky

individualni trénink

interval

je to prace lidského organismu pfi dostate¢ném pfisunu kysliku
do téla

je to prace lidského organismu pfi nedostateCném pFisunu
kysliku do téla

neobvykly, mimoradny

plavec pfi zabéru pazemi citi tlak vody na zabérovych
plochach

soucast suché pripravy po tréninku ve vodé. Cviceni slouzi k

v Ve o o s V. s . . s
protazeni svalu a kloubu, které byly pfi tréninku nejvice
namahany.

¢elny primét ovliviiuje rychlost plavani. Nejmensi ¢elny primét

téla je u proudnicové polohy téla, nejvétsi je u plaveckého
o

zpusobu prsa

v v ’ z ’ o ’
Casto pouzivany nazev pro plavecky zpusob motylek

soucasny kop obou nohou. Tento kop se pouZziva u plaveckého
zplsobu motylek. Po stratu a obratce se muze pouZivat i u
plaveckych zplsobl znak a kraul. Pohyb vyhazi z kyé&elnich
kloubl. Nohy se mirn& ohybaji v kolenou, kotnik je uvolnény.
Pohyb nohou je podobny pohybu ocasni ploutve delfina.

véda, kterd se zabyva pohyby téles v prostfedi a pFi¢inami
téchto pohybl

¢ast (obdobi) dlouhodobé pfipravy sportovce

ze $&védétiny ,hra s rychlosti®. Plvodné trénink bé&hu v
pfirodnim prostiedi se stfidanim rdzné& dlouhych Usekl a rdzné
rychlosti. Neni urCena délka Useku, ale bézec ji stfidd podle
vlastniho pocitu (pouzivali jej Svédsti atleti ve 30.letech
minulého stoleti). Pozdéji se zacal tento trénink pouzivat i
v jinych sportech (veslovani, cyklistika, plavani).

véda, kterd se zabyva &innosti jednotlivych organ( ¢lovéka

vytrvalostni tréninkovd metoda, neprerusované plavani po
dobu 60 minut

kazda latka ma svou hustotu = mérnou vahu. Sval muze je
obvykle pevnéjsi a ,hustSi* nez sval zeny. Proto je hustota
muzského téla vétsi nez téla zeny. Télo z mensi hustotou se
Iépe na vodé vznasi.

sila, kterd plsobi na té&lo v zavislosti na rychlosti pohybu a
sklonu téla k hladiné. Vzhledem k tomu, Ze pfi splyvani a
plavani lezi plavec na vodé mirné sikmo s horni polovinou téla
vysSe, hydrodynamicky vztlak jej pfi vétsi rychlosti plavani
zveda.

plavani (cvi¢eni) s omezenym dychanim, napf.nadech u kraulu
na kazdy 5., 7. nebo 9. zabér

trénink, ktery zohlednuje poZadavky jedince

oddech, prestavka
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intervalovy trénink

kraul

kraul Sestikopy

kyslikovy dluh

makrocyklus

mezocyklus

mikrocyklus

mezizabérova prestavka

nadlehcovaci deska

nadlehcovaci plovak

nadzavodni rychlost

obratnost

obdobi hlavni

obdobi prechodné

obdobi predzavodni

obdobi pfipravné

odpocinek neupiny

odpocinek Uplny

odpor Celny

odpor kladny

odpor vifivy

je to nazev pro prerusované télesné zatizeni sportovce.
V plavani je to tréninkovd metoda, ve které se mezi plavanymi
Useky pouziva kratka nebo delsi prestavka, tzv.interval.

nejrychlejsi plavecky zpiisob, v pravidlech je uvadén pod
nézvem ,volny zplsob", zkratka VZ

na jeden cely zabér pazemi (pravou a levou) se provede Sest
[}
kopu nohama

organismus si nestaci opatfit potifebny kyslik dychdnim a musi
jej proto brat ze zasob v téle (z cukrd, bilkovin a z tukd)

je to obvykle tréninkové obdobi 6 - 12 mésicl, tzv. rocni
tréninkovy cyklus. V ro¢nim tréninkovém cyklu byvaji 1 - 2
makrocykly.

je to fada nékolika mikrocykli s urcitym cilem a zamérem.
Obvykle je to obdobi jednoho mésice.

je to nékolik tréninkovych jednotek s uritym cilem a
zamérem. Obvykle je to obdobi 1 tydne

doba, béhem které plavec nezabird (napf. u plaveckého
zplsobu prsa posun pazi vpied po dokon&eni zabéru)

desti¢ka z umélé hmoty, kterd je vhodna pro plavani prvkd
(plavani nohou, pazi)

plovdk z umélé hmoty, ktery je vhodna pro plavani prvkd. Ma
tvar piskotu 00

rychlost plavani na kratkém Useku, ktera je vétsi nez rychlost v
zavodeé

schopnost zvlddnout nové pohyby a ptizplsobit pohyb zmé&nam
situace

Ukolem je udrzet vsechny pohybové schopnosti a
dovednosti, které plavec ziskal v obdobi pFipravném,
pfiprava na zavody, vyladovani

nejkrat$i obdobi, je snizena intenzita trénink(, uvoln&né
pomoci aktivniho i pasivniho odpocinku, regenerace sil

v tomto obdobi se zaméfime na rozvoj a zlepSovani techniky
plavani, pfiprava na zavody

nejdelsi tréninkové obdobi, zdokonalovani specidlnich
pohybovych schopnosti a dovednosti. V pripravném obdobi
se tvofi zdklady budouciho zavodniho vykonu. Trénink v tomto
obdobi je vSeobecny, ale i specializovany.

kratky odpocinek, tepova frekvence je vyssi, plavec je
zadychany (pfi intervalovém tréninku)

dlouhy odpocinek, tepova frekvence se blizi normalni Grovni
(pfi sprinterském tréninku)

odpor, ktery vznikd pred plavcem

odpor vody, ktery pomaha posunu téla ve vodé dopredu. Tento
kladny odpor vytvafi paze a nohy, které odtlacuji vodu dozadu.

odpor, ktery vznika za plavcem nebo za Spatné polozeno Casti
téla nebo za koncetinou
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osobni polohovy zavod

OPZ
periferie (anatomie)

plavecky styl

plavecké tempo

plavecky zpUsob

plavecky zpUsob kraul

plavecka dovednost
plavani prvk{
pletenec ramenni

ploché prenaseni paze

pohyb pomocny

pohyb zabérovy

pohyb zaporny

pohyblivost

pohybova dovednost

pohybové schopnosti

polohova stafeta

posilovani s vlastni vahou

povrchni dychani

povrchové treni

zavod na 100m, 200m nebo 400m, ve kterém zavodnik plave
vdemi Etyfmi plaveckymi zpUsoby v pofadi motylek, znak, prsa,
volny zptsob

zkratka pro osobni polohovy zavod

okraj, napf. periferni krevni recisté = vlasecnice

je to individualni zvladnuti techniky, je jedinecCny, ve stylu
uplatfiuje plavec své predpoklady pro plavecky zplsob

cely zabér obémi pazemi a obéma nohama
je vymezen pravidly plavani. Jsou cCtyfi zakladni plavecké

zplGsoby - prsa, znak, motylek (nékdy nazyvan delfin) a volny
zplsob (kraul)

I\\

z anglického slova ,crawl® = plazit se; nejrychlejsi plavecky
o . r o
zpusob, v pravidlech uveden ,volny zpusob"

predpoklad pro plavani, ktery se musime naucit
plavani jen nohama nebo jen pazemi
ramenni kloub a svaly na tomto kloubu

u kraulu a u znaku jsou paze prenaseny stranou od pomysiné
osy téla

jiny pohyb nez zabér, napf.pfendseni paze po skonceni zabéru
nad vodou (pod vodou) na zacatek dalsiho zabéru

pohyb paze nebo nohy, ktery posunuje télo dopredu

pohyb, ktery brani posunu téla dopfedu (napf. pohyb
pomocny)

schopnost provadét pohyby ve velkém rozsahu
(napf.kloubni pohyblivost)

predpoklad pro télesny pohyb, ktery se musime naucit (napf.
chlize, bé&h, chyténi, lezeni, plavani)

souhrn predpokladl lidského organismu k pohybové ¢&innosti. Je
to sila, rychlost, vytrvalost, obratnost, pohyblivost

stafetovy zavod, ve kterém plavou Ctyfi zavodnici, stfidaji Ctyfi
zplsoby v poradi znak, prsa, motylek, volny zplsob

na priklad shyby, kliky, lehy - sedy, cviCeni bez Cinek

kratky vydech nebo kratky nadech

ma vyznam pfi vétsi rychlosti, odpor vytvari voda, ktera obtéka

kolem téla. Povrchové tfeni snizuji plavecké kombinézy nebo
dlouhé plavky.
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proudnicova poloha téla

pfipazeni

pfipravna faze zabéru

rotace téla

rychlost

sila

simulator

soucasny pohyb koncetin

specializovany trénink

splyvani

strénka biomechanicka
stranka dynamicka
stranka prostorova
stfedni trat

tempo

tepelna vodivost téla
tepova frekvence
termoregulace
tréninkova jednotka

trudgen

usili

volni vlastnosti

je to spravna poloha téla, kterd zplsobuje pfFi pohybu ve vodé
nejmensi odpor. Télo je rovné, vytazené, zadna dcast téla
nevycniva a proudici voda dobfe klouZe po plavcové téle.

Dlan jedné ruky lezi pritisknuta na hibetu druhé ruky, palec
horni ruky obepind malikovou hranu spodni ruky. Vzpazené
paze jsou napnuté a mirné za hlavou. Hlava neni predklonéna
nebo zaklonéna. Télo neprohybdme a nestahujeme bfisni svaly.
Dolni koncetiny jsou natazené s napnutymi Spickami chodidel.
Plavec musi mit pocit prodlouzeni svého téla. Zakladem pro
tuto polohu se mize stat dokonalé zvladnuti splyvani.

paze jsou natazeny u téla

chvile tésné pred zdbérem, napf. zasunuti paze do vody

otaceni téla kolem podélné osy

schopnost provadét pohyby v co nejkratsim Case

schopnost vytvofit svalovou silu proti vnéj$imu ptsobeni tlaku
nahrazuje podminky pro plavani, které jsou pfi zavodé
koncetiny se pohybuji spole¢né, v jednom okamziku

r . v v ’ Ve, 7 r o V.
trénink zameéreny na urcity plavecky zpusob nebo na urcitou
zavodni trat

je to plaveckd dovednost, plavec se ji musi naucit. Plavec se
nadechne, zadrzi dech, co nejvice ma paze ve vzpazeni
(natazené), hlava je mezi pazemi. Odrazi se ode dna nebo od
stény bazénu a polozi se na hladinu.

hledisko, které se zabyva pohybem

hledisko, které se zabyva silami pfi pohybu

hledisko, které se zabyva pohybem v prostoru

zavody na 200 a 400 metrovych tratich

cely zabér pazemi a obéma nohama

teplota z vnéjsiho prostiedi se dobfe prendsi do téla

pocet tepl (stahl), které srdce provede za 1 minutu

udrzovani teploty téla

zakladni a nejdllezitéjsi ¢ast sportovni piipravy

stary plavecky zplsob - ob& paZe se pfi plavani stfidavé vracely
do vychozi polohy nad vodou, hlava se drzela stadle nad
hladinou jako pfi prsou. Pohyb nohou byl stejny jako u
plaveckého zplsobu prsa. Tato technika byla rychlej$i nez
ostatni v té dobé pouzZivané styly. Byl pojmenovan podle

anglického plavce a trenéra Johna Trudgena.

mnozstvi (tréninkové) prace za urcitou dobu. Hodnotime jej
napr. podle tepové frekvence, podle vysledného ¢asu v zavodé.

z psychologie sportu; ovliviiuji vykon sportovce a soucasné se

ve sportu vytvareji. Patfi k nim cilevédomost, houZevnatost,
vytrvalost, sebeovladani, samostatnost.
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vydej energie

vysazeny

vytrvalost
VvZ

vzpazeni

vztlak

zabérova plocha

zavodni obdobi

v lidském téle jsou zasoby latek, ze kterych si télo ziskava
~pohonné hmoty" potifebné pro pohyb. Cim je doba pohybu
delsi, tim je vydej energie vétsi.

v poloze na zadech nejsou nohy a zada v jedné pfimce, hyzdé
jsou mirné vystrcéeny

schopnost provadét pohybovou cinnost po delsi dobu
volny zplsob (obvykle kraul)

paze jsou zvednuty nad hlavu, napjaté, propnuté nadlokti se
dotyka usi

sila, kterd nadnasi télo plavce ve vodé

Casti pazi (dlan, predlokti, nadlokti) a nohou (nart, holen,
chodidlo), kterymi plavec zabira

také nékdy nazyvame ,hlavni obdobi®. Naplni tohoto obdobi
jsou soutéze, plavec ,ladi™ formu
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11. Vysvéllivky -

jména, zemépisné ndzvy, déjepisné ndzvy (v textu vytisténo

tzv.kurzivou a tucné)

Caracallovy lazné

Counsilman James

Dardanelska UzZina
Flying Gull

humanismus

Iowa

kanal La Manche

kolonialni

lord Byron

obdobi antiky

papyrus

Spitz Mark

stfedoveék

Trudgen John

Webb Matthew

Fimsky cisaf Marcus Aurelius Antonius (zvany Caracalla) dokoncil v roce
216 (po 10 letech) stavbu nejvétsich verejnych lazni v Rimé. Celkova
plocha stavby méla rozméry 330 x 330 metrl. Plavecky bazén
(studena lazen) méfil 51 x 17 m. Kruhovy bazén (horkd lazen) byl
kryty kopuli o prdméru 32 metrd.

vynikajici plavecky trenér a odbornik na Univerzité statu Indiana (USA)
a trenér olympijského tymu USA. Zil v letech 1920 - 2004

tato Uzina spojuje Marmarské a Egejské more (rozhrani Evropy a Asie)
indianské jméno plavce, znamenajici ,Létajici racek®

je to vSestranné a pokrokové kulturni hnuti ve 14. - 16. stol. (obdobi
renesance). Snahou hnuti bylo zrusit absolutni viadu katolické cirkve
ve stfedovéku a to studiem a obnovou antickych jazykd, literatury a
umeéni.

stat USA, lezici blizko Velkych jezer

praliv, ktery oddéluje severni Francii a britské ostrovy. V nejuzsim
’ v v vrs . o
misté meri 34 kilometru.

patfici kolonii. Kolonie je Uzemi, které patfi néjakému statu, ale
nachazi se mimo tento stat. Velkd Britanie méla kolonie v Africe, na
Blizkém Vychodé, v Asii, v Severni i Jizni Americe.

anglicky romanticky basnik George Gordon Byron (Cti ,dzordz gordn
bajrn"“), zil kratce v Recku, pobyt v Recku mél velky vliv na jeho
tvorbu, rad jezdil na ostrov Korfu

rok 1000 pred nasim letopotem - rok 500 naseho letopoctu,
nejvyznamnéjsi staty byly u Stfredozemniho more

je to psaci material, nahradil jiné psaci materidly (hlinéné, voskové
nebo kovové desticky). Zakladni surovinou pro vyrobu byla stébla
rostliny, kterd rostla ve starovékém Egypté.

byvaly vynikajici americky plavec. Na olympijskych hrach v roce 1968
ziskal 2 zlaté, 1 stfibrnou a 1 bronzovou medaili. Na olympijskych
hrach v roce 1972 v Mnichové ziskal 7 zlatych medaili. V poradi
nejuspésnéjsich sportovcl podle poétu olympijskych medaili je na
osmém misté.

obdobi od roku 500 n.l. do konce 15.stoleti

prvnim Uspé&snym prikopnikem kraulu v Evropé byl Anglican John
Trudgen. Cestoval po Jizni Americe a vsiml si, ze plavecky styl
domorodych indiand je rychlejsi neZ plavecky zplsob prsa. V roce 1873
predved| novou techniku plavani v Anglii a zacal ji ucit i dalsi plavce.
Obé paze se pri plavani stfidavé vracely do vychozi polohy nad vodou,
hlava se drzela stdle nad hladinou jako pfi prsou. Pohyb nohou byl
stejny jako u plaveckého zplsobu prsa. Tato technika byla rychleji ne?
ostatni tehdy pouzivané styly. Byla pojmenovana podle svého
propagatora trudgen.

prvni Clovék, ktery preplaval kanal La Manche. V roce 1875 plaval
zplsobem prsa z anglického Doveru do Francie za 21 hodin a 45 minut.
Pozdéji se pokusil nelUspésné proplavat Niagarskymi vodopady,
tragicky zahynul.
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Weissmuller Johnny  americky plavec, 5x olympijsky vitéz a 36x mistr USA, filmovy herec,
hral ve filmu Tarzan. Po dobu deseti let nebyl porazen. Byl prvnim
plavcem, ktery zaplaval v roce 1922 100 m pod hranici 1 minuty. Bylo
to poprvé v roce 1922, kdy tuto trat zaplaval za 0:58,6 min.
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