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1 Uvod

O vybéru tématu mé bakalarské prace jsem nemusela dlouze premyslet. Jiz od détstvi
velice rada plavu a v soucasné dobé¢ jesté stale pokracuji v aktivni plavecké kariéte.
V sedmi letech jsem zacala trénovat v klubu TJ Lokomotiva Beroun, kde jsem dosahla
nemalych Uspécht, jak v kategorii zakovské, tak i dorostenecké. V pribéhu studia na
Pedagogické fakulté Zapadoceské univerzity v Plzni jsem piestoupila do plaveckého
klubu Slavia VS Plzent. V posledni dobé se zde také vénuji trénovani mladeznickych
kategorii. Snazim se tedy vychovavat nové mladé plavecké talenty a myslim si, Ze i
mnou zvolend bakalarskd prace by jim mohla dopomoci k leps§im vysledkim a mné
K lepsi spolupraci s mymi svétenci. Tento videoprogram by mél poslouzit pro optimalni
zvladani techniky, jak pfi plavecké vyuce ¢i vycviku na zdkladnich i stfednich Skoléach,
tak i pti specidlnich plaveckych trénincich.

V ramci rehabilitace a rekonvalescence je plavani doporuCovano Iékafi. VétSina
populace ale ktéto 1écbé vyuziva plavecky zpusob prsa, coz neni uplné optimalni
Z hlediska zdravotniho. Pfi této rekreacni technice je hlava po celou dobu plavani nad
vodni hladinou, a proto mize dochazet ke zvétSovani obtizi s bederni a zejména kréni
lordozou.

Ve sportovnim plavani nejsou prsa z hlediska zdravotniho vyjimkou, ale to uz je udél
kazdého vrcholového sportu. Zde zdlezi hlavné na efektivnosti a plynulosti pohybu.
Kazdy trenér ¢i sportovec se snazi tuto techniku optimalizovat a pfizpasobit
individualnim podminkam.

Pro zdokonalovani a ladnost plaveckého zpusobu je velmi dilezité pochopit jeho
zaklady. Po zkuSenostech s plaveckym zpusobem prsa, ktery se fadi mezi technicky
mohla poslouzit pro lepsi pochopeni toho, co kazdému ftika jeho trenér ¢i cvicitel.
V tomto videoprogramu se snazim roztiidit poznatky, které o tomto zplsobu vime.
Obzvlasté velky vyznam je kladen na spravné provedeni techniky prsou a stézejni cast

préce je zaloZena na rozdilu mezi zdvodnim a klasickym provedeni.



2 Cile a ukoly prace

2.1 Cil prace
Cilem mé bakalatské prace je vytvoftit optimalni videoprogram tykajici se problematiky

techniky plaveckého zplisobu prsa.

2.2 UKoly prace

studium pramenti

teoretické zpracovani dané problematiky, konzultace s vedoucim prace
vytvoreni uceleného prehledu vyvoje techniky plaveckého zplisobu prsa
poukéazani na individudlni optimalizaci techniky plaveckého zplisobu prsa
specifikace novych trendl ve vyvoji techniky plaveckého zpiisobu prsa

popis techniky startovniho skoku a obratky pro plavecky zpusob prsa

vytvoreni technického scénare videoprogramu

technické zabezpeceni vlastniho nataeni — prostory pro nataceni, videotechnika
sestaveni realiza¢niho tymu

vybrani jednotlivych technik v ramci plaveckého zpisobu prsa

VV V V VY V VYV V V VY V

zpracovani nato¢en¢ho materialu — sestiihani, ozvuceni, komentar



3 ReSerSe literatury

3.1 Primarni zdroje

V bakalarské praci Problematika prsatského kopu (RAMBOUSEK, 2011) jsem se velmi
inspirovala, jak uz z ndzvu napovidd, popisem pohybu dolnich koncetin. Zde jsem
vyuzila popis jednotlivych fazi pfi kopu nohou, které¢ byly velmi dobfe popsany. Autor
této prace jim priklada velmi diilezitou ulohu a klade velky diraz na provedeni a detail
techniky. Zabyva se zde i vyskytem zdravotnich rizik prsait, konkrétné prsaiskym
kolenem, které mé velmi zaujalo. Dale pro mé rozsifeni znalosti byl obohacujici
vyzkum v podobé dotaznikii ohledné zdravotnich potizi s timto danym zptisobem a jeho
vysledky.

Bakalaiska prace Technika plaveckého zptsobu prsa (CERVINKA, 2009) byla dal§im
primarnim zdrojem pro mou bakalafskou praci. Nazvy, které mame stejné, se sice
ztotoziiujeme, ale obsah uz je jiny. Mé prace se zaklada na pfesném popisu klasické a
zavodni techniky a na jejim zakladé vytvofeni videoprogramu. Tato zavérecnd prace
dopliiuje oba zpisoby o zdokonalovaci technicka cviceni a o zaklady biomechaniky.
Pro mé ucely byla nejdulezitéjsi kapitola VInivy zptisob plavani prsou — ,,WWawe-action
breastroke®. Zde jsem se dozvédéla velmi zajimavé a aktualni véci, které se tykaji

soucasné zavodni techniky prsou.

3.2 Sekundarni zdroje

V knize Plavani (CECHOVSKA, MILER, 2001) se mimo jiné autofi zabyvali
technikami vSech plaveckych zplsobl, obzvlasté podstatnymi ¢&astmi pro mou
bakalafskou praci jsou kapitola Prsa a Starty a obratky. Na téchto strankach se mizete
docist, jak lze vySe uvedenou techniku spravné provést. Dale autofi upozoriiuji na
zékladni chyby a uvadéji moznosti jejich odstranéni. Velmi napaditymi se v této knize
stalo mnoho nakrest, které slouzi pro lepsi pochopeni této techniky.

Dalsi publikaci, diky které se mizeme obohatit v oblasti vodnich sportli, je Plavani
(GIEHRL a HAHN, 2000). Zde nalezneme kapitoly zabyvajici se zakladnimi znalostmi
o plavani, mnozstvi tréninkovych jednotek a her a pro mé nejdiilezitéjsi jsou podrobné

popsané techniky, které doplnuji informace z vyse uvedené publikace.



Zavodni plavani (COUNSILMAN, 1974) je zdarile popsana kniha z hlediska historie
jednotlivych plaveckych zplsobt. Dale zde nalezneme mnozstvi obrazkl s ndzvem
kinogram, kde jsou velmi podrobné vykresleny jednotlivé faze prsaiského kopu a
souhry pii prsou se Svihovym kopem a zabérem pazi s vysokym loktem. Sam autor
uvadi, ze ,,vSechny kinogramy plaveckych zpiisobii pouzité v této knize vychdazeji
Z filmovych zaberu svetovych rekordmanii natocenych pod vodou.“ Dale zde ndzorné
popisuji i provedeni stratu a obratky plaveckého zpusobu prsa, ale vzhledem k roku
vydani tato technika neni uz aktualni k dnesSnim zavodnim podminkam. Avsak pro ucel
psani mé bakalarské prace jsou tyto informace ucelné.

V zajimavé publikaci s nazvem Plavani (HOCH, CERNUSAK a kolektiv, 1975) je
velmi zdafile a rozsahle popsan svétovy vyvoj plaveckého sportu. Z téchto poznatki
¢erpd mnoho jinych autort informace do svych knih a zavérecnych praci. Vyse uvedeni
autofi zde své znalosti z oblasti plavani obohacuji o jiné vodni sporty. Jsou to skoky do

vody, vodni polo a tzv. umélecké plavani, dnes spiSe znamé jako aquabely.



4 Teoreticka Cast

4.1 Historie plavani
Z prvobytn¢ pospolné spolecnosti doposud historici neziskali zddné hmotné diikkazy o
uméni plavat. Presto na zaklad€ poznatkii dneSnich domorodych kmeni 1ze usuzovat, ze
plavani jim nebylo tak cizi. Domnivaji se, ze nejen patfilo mezi zékladni pohybové
dovednosti, ale také bylo dulezité pro Zivot v piirod€. Z tohoto pozorovani lze jesté
usoudit, ze se praveci 1idé pti pohybech ve vodé snazili napodobovat plavani zvifat.
V otrokatské spolecnosti, konkrétn¢ ve Starém Egypté, to uz s dikazy o plavani bylo
jinak. Z tohoto obdobi jich miZeme nalézt velké mnozstvi. Jedna se o nejrizngjsi
malby na soSkach, vazach nebo na papyrusech. Jsou zde zobrazovani vSichni bez
rozdilu pohlavi. To znamend, Ze k plavani mély pfistup i Zeny.
Nejvétsiho rozmachu dosahla télesna vychova ve starém Recku. Plavani bylo
kdo neumél Cist a plavat, byl povazovan za nevzdélance. V potadu télovychovnych
slavnosti na pocest feckych bohii nechybély ani plavecké a skokanské exhibice. Plavani
téz znaénym podilem piispivalo k télesné piipravé feckého vojaka. Vyznamnou ulohu
Vv ndmoinich bitvach méla skupina specidlné vycvicenych plavci, jejichz tkolem bylo
pfibliZit se pod vodou k neptatelskym lodim a tam zpusobit paniku pfed zahajenim boje.
Z tecké mytologie je zndma poveést o Leandrovi, ktery kazdy vecer plaval pies
Dardanelskou uzinu (asi 1400 m) za svou manzelkou Hérou (Hoch, Cernusak a kol.,
1975).
Tento vycvik vojaki se prenesl i do Rima. Obzvlasté velky diraz tam davali na
potapéni. Nejlepsi plavei se dostavali do potopenych vrakd a vynaseli nad hladinu
poklady. V této dob¢ se stavély lazné, které mély i prvni bazény. Konec tohoto obdobi
je znam svym upadkem, kdy staroveké olympijské hry byly zakézané fimskym cisafem
Theodosiem roku 394 n.l. Ale lidé pottebovali zdbavu a ta dala vznik gladiatorskym
hram. Jedno odvétvi téchto her se provadélo i ve vodé a bylo zvané naumachie. Zde
neslo o dobré plavani jednotlivce, ale o utopeni protivnika.
V dobé feudalismu neméla télesnd kultura zadny vzestup. Cirkev nebyla zastdncem
puvodni antické mySlenky kalokagatia (harmonicky rozvoj jak stranky télesné, tak i
stranky duSevni). Kladla diraz na ¢istou dusi a nikoli ¢isté t€lo. Vlivem této viry se
velmi rozsifily morové epidemie. Jedini, ktefi se nefidili myslenkou pouze ¢istého
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ducha, byli rytifi. M€li své urcité hodnoty a tradice, mezi které patfilo zejména sedmero
rytitskych cnosti. To obsahovalo nejen Serm, stfelbu z luku, Sachy, hru na loutnu,
verSovani, jizdu na koni, ale i plavani.

K piehodnoceni vyznamu télesné kultury a odklonu od cirkve doslo v dobé renesance a
humanismu. Lidé se vratili k antickym idedlim, kde bylo dulezité i plavani. V tomto
obdobi vznikla i prvni kniha o plavani, kterou napsal M. Wynmann. Zminky o tomto
vodnim sportu Ize najit i v knize Orbis pictus od J. A. Komenského.

Zasadni obrat nastal az v kapitalistické spolecnosti. Rozvoj vyrobnich sil vyzadoval
stale hlubsi vzdélani. Proto se zakladaly pedagogické ustavy, kde byla mladez burzoazie
vychovavana podle nejnovéjSich metod. Mezi tyto Ustavy patfilo i Bassedowovo
Filantropium v Desavé. Zde se vyucovalo télesné vychoveé v nejrozmanitéjSich formach.
Mezi dilezité pfedméty patfilo i plavani. Absolventi tohoto ustavu ddle zakladali
podobné skoly ve vétsich evropskych méstech. Napt. Pauli zalozil Skolu v Petrohradé,

kde potadal od r. 1834 kurzy plavani (Hoch, Cernusak a kol., 1975).

4.2 Historie plaveckého zpiisobu prsa

Prsa patfi mezi nejstar$i a nejpomalej$i zdvodni zplsob. Prvni plavci se snazili
napodobovat zvifata a jejich zplisob pohybu z mista na misto. Nejvice se snazili pii
tomto zpasobu napodobit plavani zab. Tato technika byla z hlediska biomechaniky
velmi malo efektivni.

Prvni z pojmenovanych zpisobu z 20. let 20. stol. nese nazev ,.klinova teorie®. Ta je
vyznaCena velmi Sirokym kopem. Plavec provadi nadech soucasné pii praci pazi. Po
praci pazi a nohou télo pokracuje v setrvacnosti a dlouho splyva. V tomto okamziku
zacne plavec ztracet rychlost. Klinem je oznaen trojuhelnik, ktery vznikd po zabéru
nohou. Plavci provadéli tuto techniku kvali tehdejs§i chybné interpretaci
hydrodynamickych zikonti. Mysleli si totiz, ze hnaci sila pro pohyb vptfed vznika
vytlaovanim vody nazad pfi snoZeni. V tomto zplsobu dominoval némecky plavec
Rademacher.

Od roku 1933, kdy byl motylek zaveden, az do roku 1952, kdy byly po olympijskych
hrach motylek a prsa rozdéleny v samostatné discipliny, nebylo neobvyklé, Ze v jednom
zavodé¢ soupeftili jak motylkafi, tak prsafi. Plavci dokonce stfidali oba zptsoby v témz
zavode. Kdyz jeden z nich v roce 1942 zvitézil na mistrovstvi AAU na 200 m, plaval

prvnich 100 m motylkem, dalSich 50 m klasicka prsa a poslednich 50 m zase motylkem.
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Na olympijskych hrach vr. 1948 a 1952 motylkaii pifekonavali klasické prsaie tim, Ze
oba zpusoby byly rozdéleny do dvou samostatnych disciplin a motylkaiam byl povolen
delfinovy kop. Kdyby k rozdé¢leni nedoslo, klasickym zpusob prsa by byl jako zdvodni
zpusob vymizel (Counsilman, 1974).

Do roku 1957 podle pravidel FINA mohli prsafi plavat pod vodou neomezené. Nekteri
zdolavali trat¢ o délce 100 m témét celé na jeden nadech bez vynofeni. Paze provadé;ji
zabér k télu, nohy uzsi kop. Pievazné pod vodou, trat’ na 100 m, plaval Poldk M.
Petrusewicz. Traté¢ o délce 200 m uz nedovolovalo zavodniklim plavat na jeden nadech,
tak stfidali pohyby pod vodou a nad ni v riznych cyklech. V této technice dominoval
Japonec Masura Furukawa.

Od roku 1957 bylo plavani pod vodou zakazano. Plavecky zpiisob prsa se opét prenesl
na hladinu a stale se zdokonaloval. Nadech se provade¢l az po zabéru pazi. Frekvence
byla rychlejsi, prace hornich koncetin nabirala na sile a dale se zuzoval kop dolnich
koncetin. Tento zpiisob se v soucasnosti nazyva klasicky a dominovali v ném predevsim
CH. Jastremski a G. Prokopenko.

Hodné¢ prsait Jastremského styl Gispésné napodobilo. Mnohé z jeho stylu se mize hodit
pramérnym prsafiim, ale je tfeba si uvédomit, ze kazdy plavec musi co nejlépe vyuzivat
vlastnich schopnosti a nadani. Naptiklad plavec s dobrou praci nohou muiize pocitat s
del§im splyvanim neZ Jastremski. Chet plaval paZemi, nikoli nohama. KdyZz mél kolem
nohou nadleh¢ovaci pomicku, zaplaval 100 m pazemi za 1:19 min., kdeZto k uplavani
téze traté pouze nohama s deskou potieboval 1:29 min. Mnoho plavct, zvlasté zen a
mladeZe, plave rychleji nohama neZ paZzemi. (Counsilman, 1974).

Jastremského styl charakterizuji rychlej$i obratky, vétSi diraz na zabér paZemi,
pomérné Uzky bicovity kop a pohyby hlavou vzhiiru a dolii pfi dychani (Counsilman,
1974).

V soucasnosti se mezi zavodnimi plavci prevazné pouziva tzv. viniva neboli delfinova
charakterem pohybu trupu, izkym kopem dolnich koncetin a pfenosem dlani a predlokti
nad hladinou. Souhra prace hornich a dolnich koncetin je oddélena. V soucasnosti v
tomto stylu dominuje Rickard Brenton na trati 100 m. Jeho ¢as 58,58s je svétovym
rekordem od roku 2009.



4.3 Technika plaveckého zpiisobu prsa

Tento plavecky zplisob je povazovan za nejstarSi plaveckou techniku. Jak jsem se
zminila v kapitolach vyse, tento zpiisob proSel mnohaletym vyvojem a nejriiznéjSimi
podobami provedeni. Soucasnd plavecka technika je wuz striktné vymezena
mezinarodnimi zdvodnimi pravidly FINA.

V popisu této techniky se budu vénovat zdvodni podobé prsou, ale je tieba zminit, Ze se
tento zptisob hojné vyuziva v riznych vodnich sportech kromé plavani. Je to naptiklad
vodni polo a synchronizované plavani. A nejen tam ho mizeme vidét. Pouzivaji ho
napiiklad zachranafi, lidé pfi pohybové rekreaci nebo pii rehabilitaci. Z pohybové
rekreace vim, ze tito lidé spiSe silu hornich koncetin vyuzivaji pro udrzeni hlavy nad
vodou a ne pro pohyb vpted. Ze zdravotniho diivodu si pfi tomto tzv. plaveckém kroku
nici nejen patet v oblasti krku, ale i pretvareji celé dvojesovité zakfiveni. Z uvedené¢ho
davodu si myslim, ze je dobré znat piesnou podobu tohoto plaveckého zptisobu nejen
pro zavodni plavce.

V zavodnim plavani patii prsa mezi 4 zdkladni plavecké zplsoby. Podle stanovenych
pravidel se na zavodech plavou traté o délce 50m, 100m a 200m. Lze plavat i delsi traté
Vv ramci volného zpisobu, ale to uz neni tak vyhodné. V osobnim polohovém zavod¢ se
prsa plavou ve tfetim tseku po znaku. Ve Stafetovém zavodé 4x100m jsou prsa uz na

druhém misté a obdobné jako pti osobnim zavodé¢ jsou po znaku.

4.3.1 Poloha téla

Télo plavce je na hlading polozeno hrudnikem dolu. Tato pozice se podle pravidel
nesmi v pribéhu zdvodu meénit a jakakoliv ¢ast hlavy plavce musi po kazdém cyklu
protnout hladinu. Poloha téla se pfi z&vodnim plavani neustdle méni. Pti splyvavé
poloze jsou ramena pod trovni boki a t€lo se snazime co nejvice vytahnout. Pfi zdbéru
paZemi se poloha ramen dostava nad hladinu a boky zlstavaji pod vodou. V této pozici
l1ze pti nddechu dosdhnout maximalniho uhlu 10° - 30°. Z tohoto popisu lze vidét, ze

poloha téla je velmi kolisava a zavisi na kazdém osobnim stylu.

4.3.2 Pohyby hornich koné&etin

Préce pazi je symetrickd a soucasnad, tak to zni 1 podle oficialnich pravidel plavani. Dale
ruce pti pohybu vpied musi byt soucasné vytrceny bud’ pod vodou, na hladin€ ¢i nad
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vodou. Pfi zabéru zpét je zakazano, aby ruce koncily za urovni ky¢li. Toto pravidlo se
muze porusit po startu nebo po obratce. Lokty nesmi projit nad hladinou, vyjimka je
udé¢lena napt. pii obratce. Takto ucelend pravidla se tykaji prace pazi pti plaveckém
stylu prsa. ZkuSeni zavodnici se snazi pii zdbéru hornich koncetin udrzet polohu s
vysoko polozenym loktem. Je to velmi vyhodné pro nabrani vody v zabérové fazi.
V pohybech rukou vznikd prvni impuls pro rytmus prace nohou a dychéni.
V nejraznéjSich publikacich se uvadi, ze podil prace rukou a nohou je stejny, pficemz
frekvence je okolo 50-66 cykli za minutu. Pfi lokomoc¢nich pohybech rukou Ize odlisit
jednotlivé faze. Prvni je ptipravna faze, dale zadbérova faze, natahovaci faze a posledni
je splyvani. V ptipravné fazi se zahajuje zabér. Vychozi poloha je ve vzpazeni. Dlané
jsou vytocené vné, dostavaji se mirn€ pod hladinu a jejich pohyb je sméfovan od sebe.
Tato préace trva ptiblizn€ 0,1 s. Druhd faze se nazyva zabérova. Paze plynule navdzou na
predchozi fazi a dostavaji se vice od sebe a pod hladinu. V okamziku oddalovani rukou
se pozvolna ohybaji lokty a dlané se dostavaji pod né. Snazime se zaujmout co nejvetsi
zabérovou plochu z celé horni koncetiny s vysoko poloZzenym loktem. Predlokti a ruce
sviraji v bo¢nim primétu s hladinou thel okolo 60°. Jakmile se dlan¢ dostanou na
uroven loktd, provadime vnéj$i rotaci v rameni a lokty ddvame co nejvice pod hrudnik.
Pti tomto pohybu se plavec dostdva do nejvyssi polohy nad hladinu a mtze provést
nadech. Tento proces probihd pfiblizn€ 0,4 az 0,5 s. Volné navazujeme dalsi fazi.
Nazyva se natahovani neboli fdze pfenosu. Sem patii jednoduché vytréeni rukou vpred
do sméru pohybu. Rychlost prace pazi se pozvolné¢ zpomaluje. Doba trvani je dana
okolo 0,45 az 0,55 s. Nasledujici fazi splyvani se postupné dostdvame do prvotni
ptipravné. Zde plavec vyuZiva setrvacnosti z prace nohou. Jeji délka zavisi na frekvenci

zavodnika. Muze kolisat mezi 0 az 0,4 s.

4.3.3 Pohyby dolnich koncetin

Tyto pohyby jsou stejné jako prace pazi soucasné a symetrické. V oficidlnich
pravidlech se mtizete docist, ze pii zabéru nohou musi byt chodidla vytoCena smérem
ven. Jsou zakazané razné pohyby podobné delfinovym, které vedou smérem doli, dale
ntzkovy pohyb apod. Vyjimka je udélena po startu nebo po obratce, kdy lze provést
jeden delfinovy kop. Ze své zkuSenosti mohu zminit, Ze i zkuSeni plavci mnohdy
nedokazou zaplavat spravné prsaisky kop, jelikoZ je velmi naro¢ny na tzv. cit pro vodu

a techniku. Na kvalit¢ provedeni kopu ma také velky vliv rozsah pohyblivosti
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v kolennim a hlezennim kloubu. Rozsah v kolennim kloubu nam umoznuje provést tzv.
uzky kop a diky hlezennimu kloubu mtizeme provést efektivné vytoceni chodidel pred
zaberovou fazi. Cyklus prace dolnich koncetin mizeme také jako paze rozdélit, a to do
ttech fazi: skréovani, zabérova a splyvani. Skr¢ovani probiha z tplného natazeni. Plavec
se snazi dostat chodidla co nejblize k hyzdim, které¢ pozvolna vytvareji tzv. ,,fajfky*. Pfi
tomto pohybu se paty mohou dostat tésn¢ pod hladinu. Kolena a stehna sviraji co
nejmensi thel a trup s koleny naopak vytvareji tupy uhel. Kolena se snazime davat co
nejvice k sobé a vytvofit tzv. uzky kop. Pti pohledu z hladiny je mozné vidét, jak jsou
paty dal od sebe nez kolena. Rychlost nohou v této fazi kolisa. Nejprve je proti proudu
vody pomald, ale ¢im vic se blizi k hyzdim, tim se zrychluje. Doba skréovani se
odhaduje na 0,5 az 0,6 s. Pfelom mezi prvni a druhou zabérovou fazi je zaloZen na
kvalité¢ spravného vytoceni chodidel do stran, aby se do nich mohl plavec nésledné
oprit. Postupné se dolni koncetiny rychlym §vihovym pohybem do stran a vzad natahuji.
Zde zélezi velmi na dynamice nohou. Pro zavodniho plavce je v tuto chvili velmi
dialezité dotdhnout zabér az do snoZeni. Diky tomu ziskdme velmi vyhodnou polohu pro
splyvani. Po dokonceni zabéru se ndm boky dostavaji vys nez trup. Kdyz tuto polohu
vyuzijeme a snizime trup, dostaneme se do soucasné¢ho vlnovitého stylu prsou. Pii
provadéni prsaiského kopu je dilezité vyuzit co nejvetsi plochu vnitini strany bérce a
chodidel. Pfi nataZeni a snozeni nohou se dostdvame do tieti faze splyvani. Zde zavisi

na sile kopu, délce traté nebo zavodnikovi, jak dlouho tato faze potrva.

4.3.4 Souhra dolnich a hornich konéetin, dychani

Prsa na rozdil od ostatnich zpisobi nemaji tak rovnhomérny pohyb. Nejvyssi rychlost
muzeme vidét az na konci zabéru pazi. Pohyb je cyklicky a to znamend, Ze po zabéru
pazi vzdy nasleduje zabér nohou. Rychlost jednotlivych fazi pfi pohybu zéavisi na
frekvenci plavce.

Zavodnik provadi naddech vzdy po zabérové fazi, tedy na zacatku natahovani. Nadechuje
se rychle a mohutné tsty. Vydech se vyskytuje na konci 3. faze a tou je natahovani. Je
delsi a pouzivaji se nejen tusta, ale 1 nos. VSechno probihd pravidelné a vzdy na jeden

prsaisky cyklus nélezi jeden nadech s vydechem.
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4.4 Zakladni rozdily mezi zavodni a klasickou technikou prsa

Plavecky zptlisob prsa, jak jsem jiz zminila vySe, prosel mnoha vyvojovymi zménami.

V této Kkapitole piehledné popisuji, jaky je rozdil mezi zavodni ,,vInivou“ nebo

»delfinovou® podobou plaveckého stylu prsa a nezavodni klasickou podobou. Mezi

zakladni rozdily téchto technik patii odliSnost ve vertikdlnim pohybu, ve zplisobu

pohybu hornich a dolnich koncetin, v souhte, splyvani a nabéhovém thlu.

Tabulka 1 Zakladni rozdily

ZAVODNI TECHNIKA NEZAVODNI
TECHNIKA
VERTIKALNI Vyrazné nestalé pohyby M¢lké, ploché pohyby
POHYB
POHYBY Lokty pfi zabéru sviraji téméf 90°, zabér je Rychlost je pomérné
HORNICH provadén razantné, rychlost se v prubéhu stala, lokty se
KONCETIN | pohybu méni (ve fazi zabérové a pfenosu je | nedostanou tolik pod
velmi rychly a pfi splyvani je pomalejsi), | télo, sila pazi a jeji drdha
lokty se pritahuji pod télo a pii pienosu se neni zcela vyuzita
ptredlokti dostane az nad hladinu
POHYBY Uzky kop (kolena jsou cca v §ifi panve), Siroky kop (kolena jsou
DOLNICH uhel mezi trupem a stehny je vétsi nez u daleko od sebe), uhel
KONCETIN | nezavodni techniky (okolo 130°), razantni | mezi trupem a stehny je
a silny kop mensi (cca 100°)
SOUHRA Prace pazi a nohou je oddélena (nejprve Prace pazi a nohou je
paZe a po dokonceni zabéru navazuji nohy) | téméf soucasna (praci
zahajuji paZe a nohy se
ptipojuji v prubehu
pohybu)
SPLYVANI Splyvani je rozdilné, zavisi na délce traté Splyvani je kratsi
(pti sprintech kratsi, pfi vytrvalosti dlouhé)
NABEHOVY | Piinadechu dosahuje uhel mezi podélnou Pti nadechu dosahuje
UHEL osou téla a hladinou az 30° a pfi splyvani télo s hladinou thlu do

se trup dostava niZ nez panev

10° a pii splyvani je

témer vodorovné
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4.5 Startovni skok

Z historie je znamo, ze prvni zavody byly konany na otevienych vodach. Zde startovali
zévodnici z vody, kde staly vedle sebe v pomysiné fadé. Odraz probihal ode dna. Pii
vyvoji prvnich plaveckych bazénii se zacalo pomyslet na start z biehu. Nejprve se
odrazelo z okraje bazénu ¢i voru. Posléze vznikly prvni startovni plavecké bloky.

V pravidlech plavani podle mezinarodnich pravidel FINA jsou startovni bloky
vymezeny urcitymi rozmeéry. Pfesné znéni je takto: ,,startovni bloky musi byt tuhé a
nepruzne. Vyska startovnich blokit nad hladinou vody musi byt od 0,5 m do 0,75 m.
Povrch startovnich blokit musi mit plochu nejméné 0,5 m x 0,5 m a musi byt opatren
neklouzavym materidlem. Jeho sklon mizZe dosahovat nejvyse 10°. Bloky mohou mit
nastavitelnou zadni opérku. Bloky musi byt konstruovany tak, aby se plavec mohl pri
startu pridrzet vpredu a po strandach. Pri prekroceni tloustky startovnich blokit 0,04 m
se doporucuje, aby na nich byly z obou bocnich stran uchyty siroké nejméné 0,1 m a aby
predni strana bloku byla v sirce 0,4 m vyriznuta do hloubky 0,03 m od povrchu bloki.
Drzadla (madla) pro start na znak musi byt umistéena ve vysce od 0,3 m do 0,6 m nad
hladinou vody. Musi byt rovnobézna s povrchem celni steny bazénu a nesméji z ni
vycnivat. Na strané bazénu, kde jsou instalovany startovni bloky, musi byt hloubka vody
ve vzdalenosti 1,0 m az 6,0 m od koncové stény minimdlné 1,35 m. «d

Tento start se provadi stejné jako u plaveckych zplsobi kraul, motyl a osobni polohovy
zavod. Tyto starty se pouze li§i v pribéhu pohybu pod vodou, nez se vyplave na
hladinu. V plaveckém zptsobu prsa se diive pfi splyvani pouzivalo tempo a pul pod
vodou. V soucasné dobé je po startu povolen i jeden delfinovy kop. Ten se provadi pti
dokoncovani zabéru pazemi ke stehnlim a po ném nasleduje ihned prsarsky kop.
Vseobecné jsou také dané tyto startovni povely od vrchniho rozhod¢iho. Prvni je tfikrat
rychlé hvizdnuti. To znamena pro zavodniky svléknuti z obleceni a jinych svrskl a
zaujmuti polohy pfed blokem. Dalsi je jedno dlouhé pisknuti pistalkou, coz nam
oznamuje, Ze mame vystoupit na blok a pfipravit se na startovni pozici. Pak rozhod¢i
tzv. startér dd povel na mista, kdy se vSichni zdvodnici musi pfestat jakkoliv hybat.
Poslednim je bud’ zvuk pistole, pistalky nebo klaksonu (napt. OMEGA) a na tento
povel se snazi plavec co nejrychleji odrazit do vody. Pievazné pomoci OMEGY se da

snadno zjistit i naSe reakéni rychlost, kterd je thned po startu zobrazena na vysledkové

! Pravidla plavani [online]. Posledni aktualizace 2010. Dostupné z www: http://www.czechswimming.cz/
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tabuli. V pravidlech je dana podminka jednoho startu. To pro zavodniky znamena, ze
kdo zkazi prvni start, je ihned diskvalifikovdn. Mohou se stat dvé moznosti
diskvalifikace. Prvni je, Ze plavec sko¢i do vody dfive, nez zazni startovni signal, a tim
se ostatni plavci vraceji zpét do pozice pied blokem. Zavodnik, ktery skon¢il ve vodg, je
vyloucen a uz tento konkrétni zavod neplave. Druha castéjS$i moznost je, ze zavodnik
nepatrné pred startovnim povelem tzv. ,,odsko¢i diiv* a rozhod¢i nechaji zavod vSechny
doplavat. Po doplavani rozplavby se neprodlené¢ tento zavodnik dozvi, ze je
diskvalifikovan. Dalsi dané pravidlo je, Ze zdvodnik musi mit alesponi jednu nohu na
pfedni stran¢ startovniho bloku.

Determinanty uspésné provedeného startovniho skoku zavisi na technice jedince, Grovni
vybusné sily a reakéni dobé. Reakcni doba je Cas od signalu rozhod¢iho do prvniho
pohybu plavce. Tyto jednotlivé determinanty jsou obzvlasté velmi dilezité pro kratsi
traté o délkach 50 a 100 m, kde se prvotni ztraty pii tzv. ,,zaspani na startu jen dohani a
¢asto o vitézi rozhoduji jen setiny sekundy.

Pii startu lze odlisit také jednotlivé faze. Patii sem zakladni postaveni na bloku, odraz,
letova faze, dopad do vody, pohyb setrvacnosti a nasazeni prvniho plaveckého tempa.
Zaujeti zakladniho postaveni ma dvé moznosti. Prvni je, Ze jsou nohy vedle sebe v §ifi
panve, a druhou moznosti je mit nohy za sebou, coz je obdoba atletického startu. Kazdy
zavodnik ma individudlni postaveni, které mu lépe vyhovuje. Palce ptesahuji lehce
pfedni okraj bloku. Pfi povelu na mista se prevazné zavodnici chytaji vptedu nebo po
stranach bloku a zadrzuji dech. Odraz by m¢l probihat ptiblizné pod thlem 10° az 25°,
coz se jevi jako optimalni pro parametry vy3ky bloku. Uhel dopadu je vypogitan okolo
20°az 30°. Zavodnik by mél protnout hladinu nejprve prsty, posléze pazemi, hlavou,
trupem a jako posledni by mély byt nohy. Pii poslednim startovnim povelu zavodnici
pfenaseji vahu vpied, postupné se natahuji ve vSech kloubech a poslednim dotykem
bloku by méli byt prsty u nohou. Ruce pfi odrazu mohou projit dvéma sméry. Opét
zélezi na individudlni technice zavodnika. Bud’ se vymrsti z uchytu rovnou vpied do
vzpazeni, nebo se provadi pohyb do pfipazeni a posléze do vzpazeni. Nasledujicimi
fazemi jsou dopad do vody, pohyb setrvacnosti a nasazeni prvniho plaveckého tempa.
Plavec se po dopadu pod hladinu dostava do hloubky piiblizn¢ 50-60 cm, ale prsaf
pronika hloubgji-kolem 70 cm. V této hloubce se zalind srovnavat vodorovné

S hladinou. Jakmile zacind klesat rychlost, zdvodnik udé&ld prvni tempo pazemi
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s delfinovym kopem. Nasleduje pohyb dolnimi koncetinami s mirnym prohnutim v

hrudniku, ktery dostane télo k hladiné.

4.6 Obratka pri plaveckém zpiisobu prsa
Z historického hlediska, kdyz se plavalo na otevienych vodach, nebyly obratky dlouha
1éta jako start nutnosti. Teprve kdyz zacaly prvni vystavby bazéni a délka plavané traté
prevysovala jeho délku, musely se vymyslet rizné zptisoby otoceni tedy obratky.
V zavodnim plavani existuji dva typy obratek — zakladni a kotoulova. Zakladni obratka
spoc¢iva v soucasném dotknuti rukou na sténu a naslednym pohybem nohou, které vedou
obloukem pod télem. Druhy typ je doprovdzen dotknutim stény libovolnou casti téla
nebo pise bez dotyku a naslednym pohybem nohou, které jsou vedeny nad té€lem. Prvni
typ zavodnici vyuzivaji pro plavecky zpisob prsa a druhy rychlejsi typ pro kraul a znak.
Obdobn¢ jako u startu mizeme obratku rozdélit do Ctyf fazi: naplavani a dohmat,
otoceni, odraz a splyvani a posledni je nasazeni prvniho tempa. V prvni fazi je velice
dilezité odhadnout konec bazénu a ptipadné zkratit ¢i prodlouzit posledni zabér,
abychom neztratili rychlost. Tento usek je dlouhy pfiblizné 3-4m. Ruce by mély byt
optimalné ve stejné roving, ale v libovolné vySce. To znamena, Ze se muzeme dotknout
rukama nad hladinou ¢i pod hladinou. Ve f4zi otoceni zalezi na rychlosti nohou, jak
nejlépe prekonaji odpor vody, ktery ho celym pohybem po spodnim oblouku doprovazi.
Nasledné se spodni ruka dostavéa pod vodou do vzpazeni a horni ruka jde obloukem nad
vodou také do vzpaZeni. V priibéhu otoceni se nadechneme a hlava se rychle dostava
mezi paze, které jsou jiz ve vzpazeni. Na tuto fazi navazuje plynule odraz. Nohy jsou
soucasn¢ na obratkove sténé€ ve skréeni a postupné se natahuji. Tento pohyb je provazen
silou a razanci kopu. Efektivitu dopliiuje i véasné provedeni. Po natazeni nohou se télo
pohybuje setrvacnosti pfiblizné v délce 4-6m. Nyni nastava posledni faze a tou je
nasazeni prvniho zdbéru. Zde je dilezité vnimat rychlost splyvani a spravné nasadit
prvni tempo, nez se zaCne ztracet rychlost. Pohyby pod vodou jsou stejné jako u startu.
To znamend, ze u plaveckého zptsobu prsa plati pravidlo tempo a pul pod vodou
s moznosti jednoho delfinového kopu. Nasleduje vyjezd nad hladinu.
V pravidlech o prsatské obratce je pouze uvedeno, zZe se zdvodnik musi dotknout stény

bazénu obéma rukama soucasné. Vyse mtize byt jiz rizna.
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5 Metodika prace

Jelikoz ma prace neni vyzkumného charakteru, o pouzitych vyzkumnych metodach
nelze s urcitosti hovotit. Obecné lze Fict, Ze prace zpracované formou videoprogramu
jsou velice specifické. Ma prakticka ¢ast prace obsahuje dva hlavni pisemné materialy:
popis zakladnich tidajt o videoprogramu a podrobny technicky scénér.

Mezi zakladni udaje jsem =zafadila nazev programu, zakladni technicky popis,
pracovisté a rok vzniku, G¢inkujici a popis cilové skupiny, které je program urcen.
Technicky scénat poslouzil mné i kameramanovi k vlastni technické realizaci. Popisuje
obrazovou slozku programu (napft. velikost zabéru, pohyby kamery), zvukovou slozku
programu (napf. hudba, komentdt, zvukové efekty) a vazby mezi jednotlivymi

slozkami.

Sohledem na charakter prace pievazuje z hlediska metodologického tzv. kriticka
analyza pramentl. To znamena, Ze jsem shromazdila velké mnozstvi potfebnych a
dulezitych poznatku, které jsem ziskala nejen z mnohych publikaci a z internetu, ale i
z riznych bakaléfskych a diplomovych praci a téz z vlastni zkuSenosti. Potom jsem se

vvvvvv

praci.
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6 Prakticka ¢ast

6.1 Videoprogram- Technika plaveckého zptsobu prsa

Titul: Technika plaveckého zptisobu prsa
Nazev cyklu: Plavani
Obor: Télesna vychova a sport

Cilova skupina:
Tento videoprogram by mohl poslouzit pro optimélni zvladani techniky, jak pfi
plavecké vyuce ¢i vycviku na zdkladnich i stfednich Skolach, tak i pfi specialnich

plaveckych trénincich.

Strucna anotace:

Ve videoprogramu lze zpoc€atku zhlédnout strucnou ¢ast historického vyvoje
Vv prsaiském zpusobu. Nasleduje optimalni provedeni souéasné ,,vInivé“ neboli
»delfinové® techniky. Tato zavodni technika je podrobné popséna a rozélenéna na
jednotlivé faze pribéhu pohybu. Dalsi stézejni kapitolou je uvedeni zakladnich rozdilt
mezi zpUsobem klasickym a zavodnim. V posledni ¢asti je moZné se sezndmit

s provedenim startovniho skoku a prsatfské obratky.

Rok vzniku: 2012
Jazykova verze: ceska
Délka programu: 17 min.

Druh a format zaznamu: barevné, DVD

Autor odborného podkladu:Lenka Rendlova

Scénai: Lenka Rendlova

Kamera: Antonin Mandik

Hudba: The Worlds Greatest- Piano
Autor komentare: Lenka Rendlova
Komentator: Mgr. Olga Chocova

Stiih: Antonin Mandik

Rezie: Lenka Rendlova

Produkce: Mgr. Tomas Hurka
UtinKujici: Lenka Rendlova
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6.2 Figurant
Na videoprogramu se objevuje pouze jeden figurant, a to autorka této zavére¢né prace.
Od détstvi jsem plavala za TJ Lokomotivu Beroun a v soucasné dobé jsem ¢lenkou
na prsaiské discipliny. Byla jsem ¢lenem juniorské reprezentace CR a také
nékolikanasobnou mistryni CR v kategorii mlad$iho a star§iho Zactva a dorostu. Diky

tomu jsem ziskala mnoho poznatkl a zkuSenosti.

6.3 Misto a ¢as nataceni
Videoprogram byl natacen V letnich meésicich ve venkovnim bazénu v Berouné na
Velkém Sidlisti. Moznost pro nataceni byla vyborna, jelikoz v tuto dobu tam pracuji
jako plavéik a mimo provozni dobu byl bazén pro nas volny. Naticelo se dva dny

ptiblizné€ po péti hodinach.

6.4 Strih a zpracovani
Stfih a zpracovani provadél Antonin Mandik. Je to velmi zkuSeny kameraman, ktery se
této praci vénuje pies dvacet let. Mezi jeho nejvétsi uspéchy patii kromé jiného tcast na
filmech Kajinek, Jak se kroti krokodyli a dalsi. Jako profesionalni kameraman se

ucastni 1 mnoha soutéZzi, kde ziskal jiz nékolik cen.

6.5 Technické parametry videoprogramu
Videoprogram se natacel dvéma kamerami. Prvni kamera byla na okraji bazénu a
snimala pohledy nad vodni hladinou. Jeji typ je Sony HVR-S370E. Natocil se na ni
zaznam dlouhy 21,5 min. Z toho prvni den 17,5 min. a druhy den 4 min. Druha kamera
se pouZila pro zabéry pod vodni hladinou. Jeji typ je Canon HDV a na ni byl nato¢en
zaznam dlouhy 22 min. Konkrétné se prvni den potidil 13minutovy a druhy den pak

9minutovy zaznam. Stiih se nasledné provadél v programu Pinnacle Studio 14.
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7 Diskuse

Hlavnim cilem mé bakalatrské prace bylo vytvofit videoprogram tykajici se techniky
plaveckého zplsobu prsa. I pres komplikace, které v prubéhu tvorby videoprogramu
vznikly, se mi povedlo stanovené cile splnit.

Jednim z prvnich ukoli bylo shromazdit a prostudovat veskeré prameny tykajici se
problematiky plaveckého zplisobu prsa. Tyto informace jsem ziskala zrGznych
publikaci, bakalafskych a diplomovych praci a vSe jsem nésledné¢ konzultovala
s trenérkou plavani. VSe probéhlo bez problémti.

Nashromdzdéné informace jsem roztfidila a posléze jsem znich vytvofila uceleny
ptehled. Tato prace byla velmi obtizna, jelikoz poznatki ztéto oblasti je velké
mnozstvi.

Nasledné jsem se zabyvala popisem startovniho skoku a obratky pro plavecky zptisob
prsa. Informace pro tento ptehled jsem ziskavala z riznych publikaci, které se zabyvaji
plavanim, dale z internetovych zdrojii Ceského svazu plaveckych sportil, konkrétné z
pravidel plavéni, a v neposledni fad¢ z vlastnich zkuSenosti. Diky snadné dostupnosti
téchto zdroji nebylo sepsani této casti prace velkym problémem.

Scénai pro videoprogram jsem vytvarela tak, ze jsem si jednotlivé casti rozlozené
techniky sefadila podle predpokladaného pribéhu natd€eni a podle obtiZznosti.
Zaznamenana cviceni jsem si pribeézné zapisovala.

Poté jsem potiebovala technicky zabezpecit prostor pro nati¢eni. To pro mé nebylo
velkym problémem, jelikoz v letnich mésicich pracuji jako plavéik na venkovnim
bazénu v Beroun¢. Po domluvé s majitelem bazénu jsem mohla v tomto prostoru mimo
provozni dobu realizovat nataeni mé bakalarské prace.

Dalsim tkolem bylo sestaveni realizacniho tymu, coz také nebylo velkym problémem.
Jako jediny figurant ve videoprogramu uc¢inkuji ja a za kameramana jsem si zvolila
Antonina Mandika, ktery ma zkuSenosti nejen jako potapéc, ale i jako profesiondlni
kameraman. Dalsim pomocnikem pro komunikaci se mnou a kameramanem byl Mgr.
Tomas Hurka, ktery mél na starosti predepsany scénar.

Dal§im ukolem bylo vybrat nejvhodnéjsi techniky, které patii do urcitych kapitol ve

videoprogramu. Tato cast prace byla velice obtiznd, jelikoZ ne vSechny zdbéry se
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povedly. Pod vodou se obraz jevi zkreslené a pro kameramana nebylo vzdy jednoduché
zachytit optimaln¢ veSkeré zabéry, které bylo tfeba natocit.

Poslednim ukolem bylo sestfihani, ozvuceni a komentai videoprogramu. Sestiihani a
ozvuceni provad¢él Antonin Mandik s moji asistenci. Tato ¢ast prace byla pro mé velmi
naro¢na a dlouha. VSechny zabéry vypadaly velmi podobné a vybrat nejvhodnéjsi z nich
nebylo tak snadné. ZkuSeny komentai provedla Mgr. Olga Chocova, ktera dlouhodobé
spolupracuje s panem Mandikem.

Stézejni Cast prace byla zalozena na srovnani klasické a zavodni techniky prsou.
Optimalizace zavodni neboli ,,delfinové™ techniky byla pro mé, jako zadvodniho plavce,
snadnd. Naopak tomu bylo u druhé techniky. Predvést klasicky zptisob prsa znamenalo
zmenS$it vertikdlni pohyb, rozsifit prsafsky kop, nepiendsSet ruce nad hladinou atd.
Pochopeni této teoretické ¢asti bylo mnohem snazsi, nez jeji nasledna realizace v praxi.
I ptes tyto problémy si myslim, ze vzniklé zabéry se povedly a pro divéka jsou dobie
znatelné rozdily mezi vyse uvedenymi zptisoby.

Timto videoprogramem jsem chtéla pomoci k lep§imu pochopeni a zvladnuti naro¢né
techniky plaveckého zpusobu prsa. Po této praci si myslim, ze by bylo vhodné nasledné
vytvofit napt. videoprogram tykajici se technickych cviceni prsou, ktery by pomohl pro

zdokonaleni tohoto zptisobu. To uz je ovSem svym rozsahem téma na dal$i praci.
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8 Zavér

Tato bakalafska prace méla za ukol piedstavit souc¢asnou ,,vInivou* neboli ,,delfinovou*
techniku plaveckého zplsobu prsa, zabyvat se jejim rozborem a porovnavat ji
s klasickou technikou. Prostfednictvim videoprogramu jsem chtéla poukdzat na
optimalizaci tohoto zplsobu a vytvofit o ném pro divaky ur¢itou pfedstavu. Tato
audiovizualni nahravka by méla poslouzit nejen pro lepsi pochopeni plaveckého
zpusobu prsa, ale také pro zvladnuti jeji narocné techniky.

Jak jsem jiz vySe zminila, prsa patii mezi technicky naro¢né discipliny a neni snadné se
je naucit. Nejen, Ze plavec potiebuje tento zpuisob a jeho zakonitosti pochopit, ale také
potiebuje urcité piedpoklady ohebnosti v kloubech, a to konkrétné v kolenou a
Vv ky¢lich. Ne nadarmo se zranéni u tohoto zptsobu fiké ,,prsarské koleno®.

Tato plavecké technika prosla mnoha vyvojovymi zménami, téméf i zanikla v dasledku
rozmachu motylka, ale v soucasnosti se stale zdokonaluje. Mozna nas v budoucnosti

ptekvapi novy plavecky zpiisob a ¢i nova podoba prsaiské techniky.
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9 Resumé

V této bakalaiské praci se zabyvdm problematikou plaveckého zplsobu prsa, jejim
historickym vyvojem a novymi trendy. Dalsi ¢ast zahrnuje i popis startovniho skoku a
obratky pii prsou. Cilem vySe uvedené prace bylo vytvofit videoprogram tykajici se
tohoto plaveckého zpusobu, ktery by mohl poslouzit jako pomiticka pro optimalni
zvladani techniky, jak pti plavecké vyuce ¢i vycviku na zakladnich i stiednich Skolach,

tak 1 pfi specidlnich plaveckych trénincich.

Resume

In this thesis | focus on how to swim breast, its historical development and new trends.
Another section includes a description of the starting jump and turn in my chest. The
aim of the above work was to create a video program about this swimming method that
could serve as a tool for optimal management techniques, both in swimming lessons or

training in elementary and secondary schools as well as for special swimming workouts.
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12 P¥ilohy

Technicky scénar

r

CISLO OBRAZ KOMENTAR
ZABERU A
CAS
Obraz 1 Cerny  podklad s bilym | Nerusiva hudba v pozadi.
napisem Bakalarskd prace,
0-10 Technika plaveckého
zpusobu prsa, Lenka
Rendlova, 2012. Prolinacka
na obraz 2.
Obraz 2 17  fotografii  zndmych | NeruSiva hudba v pozadi. Komentat: Jiz
prsaii. Mezi fotkami pouzit | od praddvna mél Cclovék potiebu
11-1:20 efekt pro obraceni stranky. | pohybovat se ve vodnim prostiedi.

Prolinac¢ka na obraz 3.

Z poc¢atku tomu bylo prevazné z divodu
obzivy. Tato moznost pohybovat se po
vodni hladin€ zlstala vnas az do
soucasnosti. Dlvody pro plavani maji
dnes lid¢ zcela jiné - néktefi plavou pro

zabavu, jini ze zdravotnich divodi a

dalsi skupinu tvofi vykonnostni ¢i
vrcholovi plavci. Plavani ma
v soucasnosti 4  zakladni plavecké

zpusoby. Jsou jimi - znak, prsa, motylek
a kraul. NejrozsifenéjSim zplsobem
mezi Sirokou vefejnosti jsou prsa. Presto

je paradoxni, ze tento plavecky zpusob

wevr

Prsa jsou ve vétSiné  publikaci

povazovana za nejstar$i a nejpomale;jsi
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plavecky zplisob. Proto je uctyhodny
soucasny rekord Brentona

Richarda z roku 2009 na trati 100 m

svétovy

prsa, ktery dokazal svij Cas stlacit pod
hranici jedné minuty, konkrétné na
58,58 s.

Obraz 3 Cerny  podklad s bilym | Nerusiva hudba v pozadi.
napisem Historie plaveckého
1:21-1:25 zpisobu prsa. Prolinacka na
obraz 4.
Obraz 4 Bo¢ni zabér z hladiny na | Nerusivd hudba v pozadi. Komentar:
plavkyni. Provadi prsafskou | V historii plavecky zpisob prsa vznikl
1:26-1:54 techniku  podle  klinové | napodobovanim pohybii zaby. Prvni z
teorie. Dole uprostied bily | pojmenovanych zptsobu z20. let 20.
napis Klinova teorie, ktery | stol. nese nazev ,klinova teorie”. Ta je
pozvolna zmizi. Prolinacka | vyznacena velmi Sirokym kopem.
na obraz 5. Plavec provadi nadech soucasné pii
praci pazi. Po praci pazi a nohou tclo
pokracuje v setrvacnosti a  dlouho
splyva. V tomto okamziku zacne plavec
ztracet rychlost.
Obraz 5 Zabér z hladiny na prsafsky | Nerusivda hudba v pozadi. Komentat:
kop. Prolinacka na obraz 6. | Klinem je oznaen trojuhelnik, ktery
1:55-2:17 vznikd po zabéru nohou. Plavci
provadéli tuto techniku kvuli tehdejsi
chybné interpretaci hydrodynamickych
zakonl.. Mysleli si totiz, ze hnaci sila
pro pohyb vpfed vznikd vytlaCovanim
vody nazad pfi snozeni. V tomto
zpisobu dominoval némecky plavec
Rademacher.
Obraz 6 Boc¢ni zabér zhladiny na | NeruSiva hudba v pozadi. Komentafi: Do

plavkyni pii motylku

poloviny 20. stol. pravidla nerozliSovala
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2:18-2:38

s prsafskym kopem. Dole
uprostied bily napis Motylek
s prsaiskym kopem, ktery
pozvolna zmizi. Prolinacka

na obraz 7.

plavani prsou a motylku. Na OH roku
1952 se do findle zavodu 200m prsa
dostali jen motylkafi. Mezinarodni
plavecka federace FINA rozhodla o
rozdéleni existujicich technik do dvou

novych zptisobt.

Obraz 7

2:39-2:57

Podvodni zdbér z boku na
plavkyni, kterd se pohybuje
prsaiskym zptsobem pod
hladinou bez  vynofeni.

Obraz se pozvolna

zpomaluje. Dole uprostied

bily néapis Plavani pod

vodou, ktery  pozvolna

zmizi. Prolina¢ka na obraz §.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentat: Do
roku 1957 podle pravidel FINA mohli
prsafi plavat pod vodou neomezené.
Nekteti plavali traté o délce 100 m
témet celé na jeden nadech bez
vynofeni. Paze provadéji zabér k télu,

nohy uzsi kop.

Obraz 8

2:58-3:21

Boéni  zabér  z hladiny,

plavkyné plave klasickym
zpusobem prsa. Dole
bily

Klasicky zptsob prsa, ktery

uprostred napis

pozvolna zmizi. Prolinacka

na obraz 9.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentai: Od
roku 1957 bylo plavani pod vodou
zakazano. Plavecky zplisob prsa se opét
pfenesl na hladinu a stile se
zdokonaloval. Nadech se provadél az po
zabéru pazi. Frekvence byla rychlejsi,
prace hornich koncetin nabirala na sile a

dale se zuZoval kop dolnich kon¢etin.

Obraz 9

3:22-3:43

Boéni zabér z hladiny,
plavkyné¢ plave zavodnim
zpisobem  prsa. Dole
uprostred bily napis Zavodni
zpusob prsa, ktery pozvolna
zmizi. Prolinatka na obraz

10.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentai:
V soucasnosti se mezi zavodnimi plavci
pfevazné pouziva tzv. vlnivd neboli
delfinova technika prsou. Tento zplsob
vynikd vyraznym vertikalnim pohybem
trupu, uzkym kopem dolnich koncetin a
pfenosem dlani a pfedlokti nad hladinou.
Souhra prace hornich a dolnich koncetin

je oddélena.
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Obraz 10 Cerny  podklad s bilym | Nerusiva hudba v pozadi.
napisem Rozbor techniky
3:44-3:51 plaveckého zplisobu prsa.
Prolinacka na obraz 11.
Obraz 11 Boc¢ni zabér na plavkyni pod | Nerusivda hudba v pozadi. Komentat:
vodni  hladinou. Plave | Télo plavce je na hladiné polozeno
3:52-4:12 zavodni  zplisob  prsou. | hrudnikem dolu. Poloha téla se pfi
Rychlost  se pozvolna | zavodnim zpisobu neustdle méni. Pfi
zpomaluje. Dole uprostied | splyvavé fazi se trup dostava pod troven
bily napis Poloha téla, ktery | boki. Té&lo se snazime co nejvice
pozvolna zmizi. Prolinacka | vytdhnout do dalky.
na obraz 12.
Obraz 12 Bo¢ni zabér na plavkyni | Nerusiva hudba v pozadi. Komentat: Pti
zhladiny pfi  zavodnim | zabéru pazemi se poloha ramen dostava
4:13-4:22 zpisobu. Stiith na obraz 13. | nad hladinu a boky ziistavaji pod vodou.
Obraz 13 Bo¢ni zabér na plavkyni | Nerusivd hudba v pozadi. Komentat: V
Z hladiny pfi  zdvodnim | této pozici lze dosdhnout maximalniho
4:23-4:33 zpusobu. Zabér je | uhlu 10 az 30°. Velikost thlu zavisi na
zpomaleny. Prolinacka na | osobnim stylu plavce.
obraz 14.
Obraz 14 Bo¢ni zabér na horni | Nerusivda  hudba v pozadi. Podle
koncetiny plavkyné pod | oficidlnich pravidel plavani musi byt
4:34-4:44 vodou pii zavodnim | prace paZzi soucasnd, symetricka a lokty
zpusobu. Dole uprostied bily | nesmi projit nad hladinou.
napis Pohyb hornich
koncetin, ktery pozvolna
zmizi. Stfih na obraz 15.
Obraz 15 Bo¢ni pohled na horni | NeruSivd hudba v pozadi. Komentai:
konletiny  plavkyné  pfi | Zabér pazemi lze rozdélit do 4 fazi. Pii
4:45-5:04 zavodnim  zplisobu pod | pohybu na sebe navazuji takto: faze
vodou. Zabér je zpomaleny. | pfipravnd, zabérova, natahovaci a
Stiih na obraz 16. posledni je splyvani.
Obraz 16 Pohled na plavkyni zepiedu | Nerusivda hudba v pozadi. Komentat:
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5:05-5:13

na horni koncetiny pfi
zédvodnim zpasobu. Zabér je
pod vodni hladinou. Stfih na

obraz 17.

Dale pii zabéru hornich koncetin je

dilezit¢ udrzet polohu s vysoko

polozenym loktem. Je to velmi vyhodné
zabérové

pro zaujmuti co nejvetsi

plochy.

Obraz 17

5:14-5:30

Pohled na plavkyni zeptedu
na horni koncetiny pfi
zavodnim zplsobu. Zabér je
pod vodni hladinou.
Rychlost je zpomalena. Stiih

na obraz 18.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentai:
Jakmile se dlan¢ dostanou na uroven
loktd, provadime vnéjsi rotaci v rameni

a lokty davame co nejvice pod hrudnik.

Obraz 18

5:31-5:53

Pohled na plavkyni zepiedu
na horni koncetiny pfi
zédvodnim zplsobu. Zabér je
Z hladiny. Plavkyné plave
nejprve Vv realné rychlosti,
pozvolna se zabeér
zpomaluje. Prolinacka na

obraz 19.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentaft: Pti
tomto pohybu se plavec dostava do
nejvys$i polohy nad hladinu a muze
provést nadech. Pii tr¢eni rukou vpied
pronikaji u vétSiny plaved ruce nad
hladinu,
Rychlost

avSak to neni pravidlem.

prace pazi se pozvolné

zpomaluje.

Obraz 19

5:54-6:04

Pohled na dolni koncetiny
plavkyné z boku pod vodni
hladinou  pfi  z&vodnim
zpiisobu. Dole uprostred bily
napis Pohyb dolnich
konletin, ktery pozvolna

zmizi. Stiih na obraz 20.

Nerusivda hudba v pozadi. Komentai:
Tyto pohyby musi byt, stejné jako prace
pazi, soucCasné a symetrické.
Podle oficialnich pravidel je zavodnik
povinen pii zabéru nohou chodidla

vyto€it smérem ven.

Obraz 20

6:05-6:31

Pohled na dolni koncetiny
plavkyné z boku pod vodni
hladinou pii  zavodnim
zpisobu. Zabér je
zpomaleny. Stiith na obraz

21.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentat:
Cyklus prace dolnich koncetin mizeme
také jako hornich koncetin rozdélit, a to
do tfech fazi. Nasleduji takto: faze
skréovéani, zabérovd a posledni je

splyvani.

Obraz 21

Pohled na dolni koncetiny

Nerusivda hudba v pozadi. Komentai:
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6:32-6:39

plavkyné zezadu pfi
zédvodnim zplsobu. Stfih na

obraz 22.

Kolena se snazime davat co nejvice
ksobé a vytvorit tzv. uzky kop. Pfi
pohledu z hladiny je mozné vidét, jak

paty jsou dal od sebe nez kolena.

Obraz 22

6:40-6:52

Pohled na dolni koncetiny
plavkyné zezadu pii
zavodnim zptsobu. Zabér je
zpomaleny. Prolinacka na

zabér 23.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentai: Pti
provadéni prsarského kopu je dulezité
vyuzit co nejveétsi plochu vnitini strany

bérce a chodidel.

Obraz 23

6:53-7:07

Pohled z boku na plavkyni
pii zavodnim zpusobu prsa
pod vodni hladinou. Dole
uprostied bily napis Souhra
dolni a hornich koncCetin,
ktery pozvolna zmizi. Zabér
se pozvolna zpomaluje.

Prolinacka na obraz 24.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentai:
Prsa na rozdil od ostatnich zplsobt
nemaji tak rovnomérny pohyb. Pohyb je
cyklicky a to znamend, Ze po zabéru

pazi vzdy nésleduje zabér nohou.

Obraz 24

7:08-7:25

Pohled na plavkyni z boku
pfi zavodnim zplsobu. Dole
uprostied bily napis Faze
dychani, ktery pozvolna
zmizi. Zabér je z hladiny a
pozvolna se zpomaluje.

Prolinacka na obraz 25.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentai:
Zavodnik provadi nadech vzdy po
zébérové fazi. Nadechuje se rychle a
mohutn¢ usty. Vydech se vyskytuje na
konci tfeti faze. Je delsi a pouZzivaji se

nejen uUsta, ale 1 nos.

Obraz 25

7:26-7:33

Cerny podklad s bilym

napisem Zakladni rozdily
mezi klasickou a zavodni
technikou. Prolinacka na

obraz 26.

Nerusiva hudba v pozadi.

Obraz 26

7:34-7:48

Boc¢ni pohled na plavkyni
pod vodou pii klasickém

zpusobu prsa. Dole

uprostied bily napis

Nerusiva hudba v pozadi. Komentat:
V klasické podob¢ plaveckého zplisobu
prsa je mozné sledovat malé¢ obmény

V poloze téla. Pohyby jsou meélké a
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Vertikalni  pohyb, ktery | ploché. Télo se dostane jen mirné nad
pozvolna zmizi. Stiith na | hladinu.
obraz 27.
Obraz 27 Bo¢ni pohled na plavkyni | Nerusiva hudba v pozadi. Komentat: U
pod vodou pii zavodnim | zdvodni vinivé techniky je to naopak.
7:49-7:57 zpusobu. Stiih na obraz 28. | T¢lo vykazuje velice vyrazné nestalé
pohyby nad hladinu a zp¢t.
Obraz 28 Bo¢ni pohled na plavkyni | Nerusivd hudba v pozadi. Komentat:
pod vodou. Na pozadi plave | Zde mizeme oba zplsoby soucasné
7:58-8:08 zavodnim zpisobem prsa a | porovnat. Na pozadi je zadvodni zptsob a
vmalém okné klasicky. | v malém okné klasicky.
Pouzit efekt obraz v obraze.
Stih na obraz 29.
Obraz 29 Bo¢ni pohled na plavkyni | Nerusivd hudba v pozadi. Komentai:
Z boku pii klasickém | Nyni je moZzné pozorovat pii klasickém
8:09-8:32 zpusobu prsa. Zabér je | zpisobu opét ploché pohyby. Hlava pii
natocen nad vodni hladinou | této technice nepronikne pod vodni
a pozvolna se zpomaluje. | hladinu, jen ji prorazi.
Sttih na obraz 30.
Obraz 30 Bo¢ni pohled na plavkyni | Nerusiva hudba v pozadi. Komentai: Pti
Z boku pii zdvodnim | tomto zavodnim zpisobu se trup
8:33-8:52 zpisobu prsa. Zabér je | vysouva vysoko nad hladinu a néasledné
nato¢en nad vodni hladinou | se hlava dostava pod ni.
a pozvolna se zpomaluje.
Prolinacka na obraz 31.
Obraz 31 Pohled na dolni koncetiny | Nerusivda hudba v pozadi. Komentaf:
plavkyné zezadu pfi | Pohyb dolnich koncetin u klasického
8:53-9:04 klasickém zpusobu prsa. | zpusobu je velmi Siroky. Kolena plavce

Dole wuprostied bily napis
Pohyb dolnich koncetin,
ktery pozvolna zmizi. Zabér
se pozvolna zpomaluje. Stfih

na obraz 32.

jsou daleko od sebe.
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Obraz 32

Pohled na dolni koncetiny

Nerusiva hudba v pozadi. Komentai: U

plavkyné zezadu pfi | zdvodniho zplisobu jsou kolena v Sifce
9:05-9:15 zavodnim  zptsobu prsa. | boka. Kop je provadén velmi razantné a
Zaber se pozvolna | uzce.
zpomaluje. Stfih na obraz
33.
Obraz 33 Pohled na dolni koncetiny | Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf: Pro
plavkyné zezadu. Na ploSe | porovnani jsou zde oba typy. Na pozadi
9:16-9:24 plave zavodnim zpasobem | je zavodni zpisob a v malém okné na
prsa a Vvmalém okn¢ | popiedi klasicky styl.
klasickym zpusobem.
Prolinacka na obraz 34.
Obraz 34 Pohled na plavkyni z boku | Nerusiva hudba v pozadi. Komentat: U
pod vodni hladinou pfi | klasického stylu je prace pazi a koncetin
9:25-9:44 klasickém zplUsobu prsa. | t€méf soucasna. Pohyb zahajuji ruce a
Dole uprostied bily napis | nohy se k nim ihned pfipojuji.
Souhra dolnich a hornich
koncetin, ktery pozvolna
zmizi.  Zébér  pozvolna
zpomaluje. Stith na obraz
35.
Obraz 35 Pohled na plavkyni z boku | Nerusiva hudba v pozadi. Komentat: Pti
pod vodni hladinou pfi | zdvodni vinivé technice je prace hornich
9:45-9:57 zavodnim  zplsobu prsa. | a dolnich koncetin oddé€lena. Paze
Zabér pozvolna zpomaluje. | zahajuji pohyb a az po dokonceni zabéru
Stiih na obraz 36. se pfidavaji nohy.
Obraz 36 Pohled na plavkyni z boku | Nerusiva hudba v pozadi. Komentat:
pod vodni hladinou. Na | Nyni je vidét souhra pazi a rukou u obou
9:58-10:09 plose je zavodni zpiisob prsa | zpisobll. Zavodni se nachazi na plose a
a vmalém okné¢ klasicky | vlevo dole klasicky.
zpusob. Prolinacka na obraz
37.
Obraz 37 Pohled na horni koncetiny | NeruSiva hudba v pozadi. Komentat:
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10:10-10:26

plavkyné z boku pod vodou
pti klasickém zpusobu prsa.
Dole wuprostied bily napis
Pohyb hornich koncetin,
ktery pozvolna zmizi. Zabér
se pozvolna zpomaluje. Stiih

na obraz 38.

Prace pazi je u klasického zplisobu mélo
efektivni. Sila ani drdha pohybu neni
vyuzita. Ruce jsou tréeny vpied tésné

pod hladinou.

Obraz 38

10:27-10:42

Pohled na horni koncetiny
plavkyné z boku pod vodou
pii z&vodnim zplsobu prsa.
Zabér se pozvolna
zpomaluje. Stiih na obraz
39.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentai: U
zavodniho zplisobu je to naopak. Zabér
je provadén razantné a lokty sviraji uhel
témet 90°. Ruce jsou prenaSeny nad

hladinou, ale neni to podminkou.

Obraz 39

10:43-10:52

Pohled na horni koncetiny
plavkyné z boku pod vodou.
Na pozadi plave zavodnim
zpisobem prsa a v malém
okné klasickym zpiisobem.

Stiih na obraz 40.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentai:
Nyni je vidét drdha pohybu pazi obou
zpusobl. V pozadi se nachazi zavodni

zpisob a v malém okné klasicky.

Obraz 40

10:53-11:07

Pohled na horni koncetiny

plavkyné  zepfedu  pod

vodou. Plave klasickym
Zabér

Stiih

zpisobem  prsa.
pozvolna zpomaluje.

na obraz 41.

Nerusivda hudba v pozadi. Komentai:
V této klasické podobé prsou plavec
provadi velmi Siroky a plochy zabér

paZemi tésné pod hladinou.

Obraz 41

11:08-11:16

Pohled na horni koncetiny

plavkyné  zepfedu  pod
z&dvodnim

Zabér

vodou. Plave

zpusobem  prsa.

pozvolna zpomaluje.

Nerus$iva hudba v pozadi. Komentai: U
zédvodniho zplisobu je zabér provadeén
s vysoko postavenym loktem, aby paze
plavce zaujala co nejvétsi zabérovou

plochu.

Obraz 42

Pohled na horni koncetiny

plavkyné zeptedu pod vodni

Nerusivda hudba v pozadi. Komentai:

Zde je pro porovnani obou zplsobl na

-34 -




11:17-11:24

hladinou. Na plose plave
zédvodnim zplisobem prsa a
vmalém okné¢ klasickym

zpusobem.  Pouzit  efekt

obraz v obraze. Prolinacka

pozadi zavodni zplsob a v popiedi

klasicky.

na obraz 43.
Obraz 43 Pohled na plavkyni z boku | Nerusiva hudba v pozadi. Komentai:
pii klasickém zpasobu prsa | Splyvani v klasickém  zplisobu je
11:25-11:39 | pod vodni hladinou. Dole | pomémé kratké, ale zalezi na osobnim
uprostfed bily napis Faze | stylu plavce.
splyvani, ktery pozvolna
zmizi. Zabér se ke konci
zpomaluje. Stiih na obraz
44,
Obraz 44 Pohled na plavkyni z boku | Nerusiva hudba v pozadi. Komentai:
pfi z&vodnim zpusobu prsa | V zdvodnim zplsobu zdvisi délka
11:40-11:53 | pod vodni hladinou. Zabér | splyvani na délce plavané traté. U
se pozvolna zpomaluje. Stiih | sprintu je kratsi, pfi delSich disciplinach
na obraz 45. se prodluzuje.
Obraz 45 Pohled na plavkyni z boku | Nerusiva hudba v pozadi. Komentaf:
pod vodni hladinou. Na | Zde je pro porovnani obou splyvani na
11:54-12:04 | ploSe  plave  zdvodnim | pozadi zavodni vInivd technika a
zpisobem, v malém okné | v malém okné klasicka.
klasickym. Pouzit efekt
obraz v obraze. Prolinacka
na obraz 46
Obraz 46 Pohled na plavkyni z boku | NeruSiva hudba v pozadi. Komentaf:
pii klasickém zpusobu prsa | V klasickém zpusobu se pii nadechu
12:05-12:27 | pod vodou. Zabér pozvolna | dostava trup plavce nad hladinu v thlu

zpomaluje. Stiith na obraz

47.

10°. Pifi vydechu je vtéméf ve

vodorovné poloze.
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Obraz 47 Pohled na plavkyni z boku | Nerusiva hudba v pozadi. Komentai:
pfi zavodnim zplsobu prsa | Trup pfi zdvodnim zpiisobu dosahuje
12:28-12:44 | pod vodni hladinou. Zabér | uhlu mezi podélnou osou téla a hladinou
pozvolna zpomaluje. Stiih | az 30° a pii splyvani se trup dostava niz
na obraz 48. nez panev.
Obraz 48 Pohled na plavkyni z boku | Nerusiva hudba v pozadi. Komentai:
pod vodni hladinou. Na | Zde je pro srovnani zabér v pozadi se
12:45-12:58 | plose  plave  zdvodnim | zd&vodnim zplGsobem a v popiedi
zpusobem prsa a v malém | S klasickym.
okné klasicky. Pouzit efekt
obraz v obraze. Prolinacka
na obraz 49.
Obraz 49 Cerny  podklad s bilym | Nerusiva hudba v pozadi.
napisem Starty a obratky.
12:59-13:04 | Prolinacka na obraz 50.
Obraz 50 Pohled z boku na plavkyni | NeruSiva hudba v pozadi. Komentaf:
nad vodni hladinou. Stoji | Startovni skok lze provadét dvéma
13:05-13:16 | az za startovnim blokem. | moznostmi. Nyni miZeme pozorovat
Postupné si na n¢j stoupne a | prvni techniku. Ta spocivd v zédkladnim
zaujme polohu pro start. | postoji, kdy mame nohy ptiblizné v §iti
Ptipravi se, nohy mé vedle | panve vedle sebe. Odraz je provadén
sebe a provadi odraz do | vybusné.
vody. Dole uprostied je bily
napis Startovni skok, ktery
pozvolné zmizi. Stiith na
obraz 51.
Obraz 51 Pohled na plavkyni z boku | NeruSiva hudba v pozadi. Komentaf:
pod vodni hladinou. Ruce | Nasleduje zabér a pil pod vodou s
13:17-13:24 | m& ve vzpazeni a pohyb | jednim delfinovym kopem.

vpied ji dava setrvacnost.
Kdyz zaéne ztracet rychlost,

udéla tempo a pal pod vodou
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S jednim delfinovym kopem.
Stfih na obraz 52.

Obraz 52

13:25-14:04

Pohled na plavkyni z boku
z okraje bazénu. Stoji pted
startovnim blokem.
Nasledné nastoupi na néj a
zaujme polohu pro start.
Nohy ma v §ifi panve vedle

sebe. Stiih na obraz 53.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentai:

Startovni povely vypadaji nasledné
takto. Prvni je tfikrat rychlé hvizdnuti.
To znamend pro zavodniky svléknuti
Z obleceni a jinych svrski a zaujmuti
polohy ptfed blokem. Dalsi je jedno
dlouhé pisknuti pistalkou, coz nam
oznamuje, Ze mame vystoupit na blok a
pfipravit se na startovni pozici. Pak
rozhod¢i, tzv. startér d4 povel na mista,
kdy se vsichni zavodnici musi piestat
jakkoliv hybat. Poslednim je bud’ zvuk
pistole, pistalky nebo  klaksonu
(nejcastéji pouzivané OMEGY) a na
tento snazi

povel se plavec co

nejrychleji odrazit do vody.

Obraz 53

14:05-14:17

Pohled na plavkyni z boku
pod vodni hladinou. Provadi
tempo a pal pod vodou
S jednim delfinovym kopem.
Zabér je zpomaleny. Stiih na

obraz 54.

Nerusiva hudba v pozadi. Komentat:

Plavec provadi vyrazny delfinovy kop.

Obraz 54

14:18-14:30

Pohled na plavkyni z boku
Z okraje bazénu. Plavkyné
stoji u startovniho bloku,
nasledn¢ nastoupi na n¢j a
zaujme polohu pro start.
Nohy ma za sebou jako pfii
atletickém  startu. Pak
provede odraz do vody. Stiih

na obraz 55.

Nerusivda hudba v pozadi. Komentai:
Dalsi moznost startovniho skoku vypada
nasledné. velice

Start je podobny

atletickému, kdy mame nohy za sebou.
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Obraz 55

Pohled na plavkyni z boku

pod vodni hladinou. Provadi

Nerusiva hudba v pozadi. Komentat: Po

odrazu se prsaf dostava vice pod hladinu

14:31-14:36 | tempo a pul pod vodou | nez u ostatnich zphsobi.
s jednim delfinovym kopem.
Stfih na obraz 56.
Obraz 56 Pohled na plavkyni z boku | Nerusiva hudba v pozadi. Komentai: Pfi
z okraje bazénu. Nejprve | startu Ize odliSit také jednotlivé faze.
14:37-14:52 | stoji za startovnim blokem, | DéEli se na zékladni postaveni na bloku,
pak na n¢ nastoupi a | odraz, letova faze.
nasledné zaujme polohu pro
start. Nohy ma za sebou jako
pfi atletickém startu. Stiih na
obraz 57.
Obraz 57 Pohled na plavkyni z boku | NeruSiva hudba v pozadi. Komentai:
pod vodni hladinou. Provadi | Dopad do vody, pohyb setrvacnosti a
14:53-15:06 |tempo a pul pod vodou | nasazeni prvniho plaveckého tempa.
S jednim delfinovym kopem.
Zabér je zpomaleny.
Prolinacka na obraz 58.
Obraz 58 Pohled na plavkyni pod | NeruSiva hudba v pozadi. Komentaf:
vodni hladinou. Provadi | Obratka pii prsou je klasickad. Ruce se
15:07-15:18 | plaveckou obratku pfi prsou. | stény dotknou sou€asné, nasleduje odraz
Dole uprostied je bily napis | nohou a tempo a ptil pod vodou s jednim
Obratka, ktery pozvolné | delfinovym kopem.
zmizi. Stfih na obraz 59.
Obraz 59 Pohled na plavkyni pod | NeruSiva hudba v pozadi. Komentat:
vodni  hladinou. Provadi | Tato obratka se da rozdélit do Ctyt fazi.
15:19-15:44 | plaveckou obratku pii prsou. | Prvni je naplavani a dohmat, dalsi
Zabér je zpomaleny. | otofeni a odraz, nasleduje splyvani a
Prolinacka na obraz 60. ctvrtou posledni je nasazeni prvniho
tempa.
Obraz 60 12 fotografii ~ znadmych | Nerusiva hudba v pozadi. Komentat: Ve

prsafi. Mezi fotografiemi

videu byly porovnany dva zékladni
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15:45-16:35

pouzit efekt pro obraceni
stranky. Prolinacka na obraz

61.

zpusoby prsou: klasické a zavodni
provedeni. Zavodni vlniva technika byla
provadéna na individudlni optimalizaci
tohoto zptisobu. Je patrné, Ze pii tomto
zpisobu plavec vyuziva 1épe zébérové
plochy a zlepSuje se efektivita pohybu.
Jak jiz bylo zminéno, plavecky zptisob
discipliny. Zévodnik musi byt nejen
fyzicky pfipraven, také
kloubni

potiebuje
dostate¢nou pohyblivost
Vv oblasti kycle a kolenou. Historie zna
mnoho vyvojovych podob plaveckého
zpisobu prsa. Tézko fici, co pfinese
budoucnost, tifeba se dockame dalSiho

vylepSeni prsaiské techniky.

Obraz 61

16:36-16:43

Cerny  podklad s bilym
napisem D¢kuji Mgr. Radku
Zemanovi za odborné vedeni
bakalarské prace a RuzZené
Sehnoutkové za cenné rady
pfi realizaci jeji praktické
casti. Prolinacka na obraz

62.

Nerusiva hudba v pozadi.

Obraz 62

16:44-16:47

Cerny podklad s bilym

napisem Scéndf a rezie
Lenka Rendlova. Prolinacka

na obraz 63.

Nerusiva hudba v pozadi.

Obraz 63

16:48-16:53

Cerny  podklad s bilym

napisem Komentat Mgr.
Olga Cholova. Prolinacka na

obraz 64.

Nerusiva hudba v pozadi.

Obraz 64

Cerny  podklad s bilym

Nerusiva hudba v pozadi.
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napisem Kamera a stiith

16:54-16:57 | Antonin Mandik. Prolinacka
na obraz 65.
Obraz 65 Cerny podklad s bilym | Nerusiva hudba v pozadi.
napisem Vyrobilo
16:58-17:09 | AMHOMEVIDEO, email:
amcar@c-box.cz, GSM
+420603486813
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