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Uvop

V dneSnim modernim sportovnim plavani se vétsina publikaci zabyva postupné se
zlepsujici technikou plavani a o prvcich dulezitych jako jsou obratky pouze okrajové. Toto
byl také mQj zamér vytvofit instruktazni video, které by mohlo byt napomoci pro lepsi
koordinaci pfi zjistovani technickych prvkd obratek vsech plaveckych zpUsobd. Toto téma
jsem si vybral, jelikoz mam zkuSenosti stechnickymi a praktickymi dovednostmi
potfebnymi pro vytvoreni videoprogramu. Videoprogram obsahuje ¢tyfi obratkové prvky

vsech plaveckych zpUsobd.



1 CiLE A UKOLY

1.1 CiL
Cilem mé bakaladrské prace je na zdkladé zjisténych poznatk(, teoretickych i
praktickych zkuSenosti vytvoreni videoprogramu, ktery popisuje techniku a provedeni

obratek jednotlivych plaveckych zplsob.

1.2 UkoLy

Strucny nastin historie

Srovnani rychlosti fazi obratek jednotlivych plaveckych zplsobu

Detekovat stéZejni dovednosti v jednotlivych fazich obratek plaveckych zpUtsobl
Popis techniky obratek vsech plaveckych zplsobu

Tendence vyvoje

Sestaveni realiza¢niho tymu

Orientace v pravidlech

Vytvoreni scénare a pracovniho scénare prace

Pfiprava DVD do ucelené a prehledné podoby



2 NASTIN HISTORIE OBRATEK

Historie obratek je Uzce spjata stechnikou daného zplsobu. V minulosti se
obratkové prvky zacaly pouzivat s moznosti plavani na plaveckych stadionech. A to
vyZzaduje zménu sméru pfi plavani delsi nez je 50 metrd, vezmeme-li, Ze se plave na 50
metrovém plaveckém stadionu. V této ¢asti popisi technické provedeni vsech obratkovych
prvkd jednotlivé od roku 1950 a# do soucasnosti, které uréuji pravidla, vydana Ceskym

svazem plaveckych sportl v roce 2010.

2.1 KRAULOVA KOTOULOVA OBRATKA

Kraulova obratka se vroce 1960 provadéla bez dechu, coz znamenalo, Zze do
techniku to nemélo Zadny vliv, nicméné v posledni fazi pred zahajenim obratu
nedochdzelo k nddechu. Kraulovd kotoulova obratka vypadala jako dnesni soucasnd
obratka. Nicméné vtomto zplisobu byla provedena pouze jedna zména a to ve fazi
naplavani na obratkovou sténu pfi poslednim zabéru hornich koncetin.Do roku 1990 byl
povolen jeden delfinovy kop pfed zahdjenim obratu. Od roku 1990 se kotoulova obratka

provadi totozné s pravidly vydanymi CSPN v roce 2010.

2.2 PRSARSKA OBRATKA

Prsarska obrdatka je nejstarsi obratkou ze vSech ¢tyr uvedenych. V roce 1950 se
obratka provadéla tak, Ze se naplavovalo na obratkovou sténu rovné na prsou. Ruce
dohmatdvaji soucasné dlanémi, paze se mirné pokréuji a setrvacnosti se pfitlacuji na
sténu. Tim plavci ziskavaji oporu pro odraz stranou, ktery je impulsem pro obrat. Po
odrazu pazi dochazi k prudké rotaci ramen a rychlému skréovani dolnich koncetin. Dlané
se poustéji obratkové stény, paze se skréuji pred télo. Tésné pred dokonéenim obratu a
pred nasazenim dolnich koncetin na obratkovou sténu se dlané otaceji od stény a paze
provedou kratky protizdbér. Tim pomohou k dobrému nasazeni nohou na obratkovou
sténu do uplného skréeni. Az do tohoto okamziku je hlava stdle nad vodou a plavec
nadechuje. Po dokonceni protizabéru zlstavaji horni koncetiny v predpaZeni, hlava se
potapi pod hladinu a dochazi k odrazu od obratkové stény. Po odrazu, ktery je veden

kolmo od obratkové stény, se plavec dostane plynule k hladiné. Hlava byla stale nad



vodou. V roce 1975 doslo k témto zménam. Hlava plavce se ponorovala mezi plaveckymi
cykly. Vroce 1985 se umoznilo plavcim po odrazu jedno delfinové tempo. To vyvolalo
nespokojenost rozhoddich, jelikoz nebylo uréeno, kdy ma byt delfinovy kop proveden, zda
pred zahajenim cyklu, v pribéhu ¢&i po skonceni cyklu. Vroce 1990 se opét pravidly
upfesnilo a delfinovy kop byl zafazen do cyklu a to nasledné, tak Ze po zabéru hornich
koncetin ndsledoval delfinovy kop a zabér hornich koncetin. V roce 1995 se ustanovil
pohyb dolnich kondéetin, kdy chodidla plavce mohou protnout hladinu, pokud sméfuje
pohyb doll. Tato pravidla se dale neménila a z(stala ve stejném sledu jako pravidla

vydana CSPS v roce 2010.

2.3 MOTYLKOVA OBRATKA

Tato obratka je nejmladsi ze vSech uvedenych. V roce 1950 se jednalo stale o
prsafskou obratku. V roce 1954 se oddélila a vznikla motylkova obratka, ktera méla
stejnou historii jako obratka prsarska s vyjimkou ve fazi naplavani a fazi po odrazu. V roce
1954 byla faze naplavani obdobna jako u prsou, ale ruce dohmatavaly nad vodou. Ve fazi
po odrazu dochdzelo k jednomu cyklu a vyjeti na hladinu. V roce 1975 fdze naplavani
zUstala stejna, ve fazi po odrazu je jiz delfinové vinéni bez ohraniceni délky vyplavani.
V roce 1998 se jiz omezovalo delfinové vinéni na vzdalenost 15 metri po startu a po
kazdé obratce a jednom zadbéru pod vodou, se plavec musi dostat nad hladinu. Dohmat
musi byt vZdy obéma pazemi. Tyto pravidla se ddle neménila a zlstala obdobna s pravidly

vydanymi CSPS v roce 2010.

2.4 7ZNAKOVA OBRATKA

Vroce 1950 bylo moznost plavat zplisobem znak soupaZz s prsovyma nohama.
Vtomto zplUsobu se muselo dohmatnout obéma dlanémi na obratkovou sténu a
provadéla se obycéejnd znakova obratka. Po dohmatu se paZze neopfou toporné o sténu,
naopak se mékce pokréi a sjede se dlani po sténé ke dnu. Tim se plavec dostane hlavou az
ke sténé, télo je prohnuto. V tomto okamziku se plavec nadechuje a skréenim nohou a
sbalenim téla prfehozeni nohou vzduchem. KdyZz jsou nohy nejvySe, opousti dlan

obratkovou sténu a télo je na chvili v labilni poloze bez opory. Jedna paze jde za hlavu a



druhd provadi protizadbér, aby umoznila rychlejsi dokonceni obratu a spravné nasazeni
nohou na obratkovou sténu. V dokonalém skréeni se obé paZe za hlavou spoji a dochazi
k odrazu, ktery je veden mirné Sikmo k hladiné. V roce 1956-7 se opousti od zpUsobu znak
soupaz a zacina se plavat stfidavymi tempy. Hlava pti zabéru hornich koncetin nerotovala
a ramena nesméla prekrocit uhel 45 stupni, pfi obratce u techniky plaveckého zplsobu
Uhel maximalni rotace nebyl uréen. Vroce 1970 je jiz moZino provadét kotoulovou
obratku. Pfi této obratce se muselo dohmatnout rukou v poloze na znak a pak dochazelo
k pfehozeni nohou a odraz v poloze témér na prsa a po odrazu se postupné pretacel na
polohu znak, ve které musel vyplavat na hladinu. Vroce 1985 se jiz obrat provadél
s pretocenim ve fazi naplavani a obrat byl stejny jak u obratky volného zplsobu az do faze
po odrazu, kdy télo spocivalo témér v poloze na znak. V této fazi byla zména i v doteku,
ktery mohl byt proveden kteroukoliv ¢asti téla. Roku 1995 byla ustanovena CSPS moznost
po obratu ve fazi naplavani provést jeden zabér pazi ¢i obéma paZemi soucasné, kterym
provede plavec obratku. Jakmile plavec opusti polohu na znak, nesmi byt proveden zabér
kop dolnimi koncetinami ani zadbér pazemi krom pohyb( patficich do faze obratu. Také
byla ohrani¢ena maximalni délka pro vyplavani, kdy hlava plavce musi protnout hladinu a
to v maximalni patnactimetrové hranici od obratkové stény. Od roku 1995 jsou pravidla

pro provedeni znakové obratky totoznd s dne$nimi, které vydal CSPS v roce 2010.



3 SROVNANI RYCHLOSTI FAZi OBRATKY JEDNOTLIVYCH PLAVECKYCH ZPUSOBU

3.1 VYZNAM OBRATEK

Obratky maji velky vyznam pro udrZeni a zvétSeni primérné rychlosti. Napfiklad
na 1500 metrd plavec uplave 1metr primérné za 0.9-1 vtefinu, zatimco na obrdatkach se
ztrdci na obratu 1-1.2 vtefiny trva splyvani prvnich 4-5 metr( 2-2,3 vtefiny to je

dohromady 3-3.5 vtefiny na obratce tedy plavec ziskava 1-1,5vtefiny

3.2 SROVNANI RYCHLOSTI
Némec Leopold Winfried zjistil, Ze ¢asy 2,5-7,5 metr( pred obratkou a 2,5-7,5
metrd po obratce jsou rozhodujici pro dosazeni kvalitnich vysledku a spravného

provedeni obratky.

Tabulka 1Casy jednotlivych zptisobii

Faze/Zplsob Volny zplsob Motylek Znak Prsa
5 metr( pred 2,00 1,90 1,80 1,6
5 metrl po 2,05 2,00 1,95 1,8
Soucet 4,05 3,90 3,75 3,4

Hodnoty uvedeny v metrech za vtefinu. Ztabulky miZzeme tedy porovnat
rychlosti, které jsou charakteristické pro dany obratkovy prvek. Nejrychlejsi je obratka u
volného zpUsobu. Rychlost je u tohoto zpUsobu nejrychlejsi, coZ je idedlni pro obrat ve
fazi po odrazu, kry je nasazeno delfinové vinéni, které je rychlejSi nez samotny zpUsob.
Druhy nejrychlejsi je zplsob je motylek, ktery je o 0,1 metru za vtefinu pomalejsi.

Rychlost pohybu nad vodou je opét idealni na provedeni obratu. Ve fazi po odrazu jsou




témér stejné rychlosti jako u volného zpUsobu. Treti nejrychlejsi zplsob je znak, kde
rychlost je uz vyrazné pomalejsi nez u predeslych. U této obratky je klicovy moment
nacasovani obratu z polohy na znak a zahdjeni obratu. Ve fazi po odrazu je rychlost
podobna jako u predeslych dvou zpUsob(l. NejpomalejSim zplsobem jsou prsa. Z tabulky
je znatelna rychlost naplavani a také koordinaéné naroc¢né na provedeni obratu. Ve fazi po
odrazu nasleduje 1,5 cyklu, neZ se plavec dostane na hladinu, coZ je ¢asové stale rychlejsi

nez faze naplavani.



4 TENDENCE K SJEDNOCENi

Delfinové vinéni je nejrychlejsi zplsob plavani pod vodou, a proto je snaha o
vyuziti dle moznosti pravidel pro delfinové vinéni co nejvice zapojovat do obratek, a to do
faze po odrazu. Dnes jiz u kazdého plaveckého zplisobu je zafazeno delfinové vinéni. U
volného zplsobu je zafazeno po odrazu ve fazi vyvinéni na hladinu, které zacind po
odrazu a nejméné jeden cyklus je na boku ukoncuje nasazeni prvniho cyklu hornich
koncetin. U motylku tvori delfinové vinéni zaklad. U prsou je delfinovy kop zarazen mezi
cykly prvniho zabéru pod vodou a to ndsledné po zadbéru hornich koncetin nasleduje
delfinovy kop, ktery plavci méni smér ze Sikmo dold na Sikmo nahoru. U znaku je

delfinové vinéni zafazeno po odrazu, kdy delfinové vinéni provadi v poloze na znak.



5 TECHNIKA OBRATEK

5.1 VOLNY ZPUSOB

5.1.1 ZAKLADNI POJMY
Splyvava poloha, zakladni plavecké dovednosti, dohmat, obrat, ukonceni obratu,

odraz do splyvani, vyplavani a zahajeni zabérovych pohybu.

5.1.2 OBRATKA VOLNY ZPUSOB

Béhem posledniho zabérového cyklu hornich koncetin jedna z pazi po ukonceni
zabérového pohybu zUstava v pfipazeni. Vlastni provedeni kotoulu zahajime v prabéhu
zabéru druhé paze a to pohybem hlavy a malym delfinovym kopem smérem doll (rotace
kolem pficné osy). Dolni koncetiny pfitahneme k hrudniku ohnutim téla v pase a
pokréenim v kolenou. Béhem provadéného kotoulu se poloha téla trochu snizi, cozZ
umoznuje jeho snazsi dokonceni. PFfi dokonceni obratu a umisténi chodidel na sténu
bazénu se obé paZe setkavaji ve vzpaZeni tak, aby byla nastavena optimalni poloha pro
splyvani. Jiz jsme se zminili o prvni fazi kotoulu, kdy se télo plavce otaci kolem pficné osy.
Druha cast kotoulu, kdy mirnym otocenim hlavy vlevo nebo vpravo télo rotuje kolem
podélné osy, umoznuje pretocit télo plavce na bok. Z této polohy dochazi k odrazu do
splyvani. Faze odrazu zahrnuje kontakt chodidel se sténou, pfiprava hornich koncetin a
zpevneéni téla pro splyvavou polohu s mohutnym odrazem. Po odrazu nasleduje nataZeni a
zpevnéni dolnich koncetin (tzv. extenze) s postupnou rotaci do polohy na prsou (pronace).
Odraz je veden horizontalné ve splyvavé poloze. V momenté, kdy se rychlost plavce
vyrovnava s rychlosti plavané traté, nastupuje prace dolnich koncetin, béhem které plavec
postupné zvedad hlavu k hladiné. V tomto okamziku plavec zahdji zabérovy pohyb hornich
koncetin. Zabér jedné z pazi pomaha télu jednak se rychleji priblizovat k hladiné a jednak
udrzet vysokou rychlost plavani. V momenté dokonéeni zabéru této paZze se plavec

nadechuje a pokracuje v plavani. (Jurak, nedatovano a)



5.2 MOTYLEK

5.2.1 ZAKLADNi POJMY
Naplavani, dohmat, obrat, ukonéeni obratu, odraz do splyvavé polohy, delfinové

vinéni, vyplavani a zahajeni zabérovych pohybd.

5.2.2 OBRATKA MOTYLEK

Popis obratky motyl zac¢indme poslednim zabérem hornich a dokoncenim pohybl
dolnich koncetin. Pfed dotekem je plavec v poloze na prsou. Poloha téla by méla byt co
nejvyse a dotek na sténu se provadi dlanémi soucasné. Dotek je velice kratky. Slouzi ndm
k prevedeni rychlosti plavani do rychlosti obratu. Je Spatné, chytne-li se plavec zlabku
prsty. Obrat je sice jistéjsi, ale pomalejsi. BEhem obratu se dolni koncetiny krci v kolenou,
paze zUstava pod hladinou a pohybuje se tésné kolem téla do vzpazeni, druhd pomaha v
obratu. Dokonceni obratu je charakterizovano umisténim chodidel na sténu bazénu, kdy
prsty smérfuji Sikmo ke dnu. Druha paze se premistuje k prvni do vzpazeni. Pfed odrazem
se cely trup zpevni. Splyvavou polohu nastavime vzpazenim hornich koncetin pres hlavu.
Odraz muze byt veden z polohy na boku, trup se ve fazi splyvani postupné pretaci na prsa.
Z této polohy postupné zahajime nasazeni delfinového vinéni, vyjeti na hladinu a zahdjeni

zabérového cyklu. (Jurdk, nedatovano b)

5.2.3 DELFINOVE VLNENi

V celkové souhfe motylek je proménliva viniva poloha téla ovlivnéna vzdjemnou
koordinaci soucasné cinnosti hornich a dolnich koncetin. Vysledkem je bi¢ovity pohyb
jednotlivych segment( téla (kotnikl, kolen, panve, ramen, hlavy) po sinusoidé. Pfi
delfinovém vinéni (prvkové plavani) je vinivy pohyb urcovan cinnosti dolnich koncetin.

(Smolik, nedatovano)

10



5.3 ZNAK

5.3.1 ZAKLADNi POJMY
Naplavani, otoceni a dohmat, odraz a pohyb setrvaénosti, nasazeni prvnich

zabérovych pohybu, vyjezd na hladinu.

5.3.2 OBRATKA ZNAK

V pribéhu naplavani se plavec pred obratkovou sténou pretdci do polohy na
prsou kolem délkové osy pomoci Svihové Cinnosti prenosové paze, ¢dste¢né opory o paii
ve fazi zabérové s doprovodnymi pohyby dolnich koncetin a oto¢enim hlavy na stranu
zabérové paze, kterd po dokonceni zdbéru zlstavd v pfipaZeni. Plavec provadi vdech.
Paze, ktera dokoncila prenos, plynule navazuje pohyb zdbérem v poloze na prsou do
pfipaZeni. Dolni koncetiny stfidavym nebo sou¢asnym pohybem v poloze na prsou iniciuji
vlastni prevrat kolem pravolevé osy, ktera zlstava v blizkosti hladiny. Dolni koncetiny se v
mirném pokréeni obloukem nad hladinou Svihové pfiblizuji k obratkové sténé. Dotek je
realizovan chodidly pod hladinou. Soucéasné se zahdajenim prenosu dolnich koncetin nad
hladinou dochazi k predklonu trupu a hlavy smérem pod hladinu. Oporem o horni
koncetiny (plvodné pripazeni) se trup dostdva do horizontdlni polohy a paze do vzpazeni

zevnitf.(Jurdk, nedatovano, c)
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5.4 PRrsA

5.4.1 ZAKLADNiPOJMY

Naplavani, splyvava poloha, dohmat, obrat, ukonceni obratu, odraz do splyvani

5.4.2 OBRATKA PRSA

Popis prsafské obratky zac¢iname poslednim zabérem hornich a dolnich koncetin.
Plavec naplave na obratku tak, aby neudélal dodatecny zdbér hornich koncetin, ktery
provedeni obratky zpomaluje. Pfed dotekem je plavec vidy ve splyvavé poloze. To
znamena3, Ze posledni je vidy zabér dolnich koncetin. Poloha téla by méla byt co nejvyse a
dotek na sténu se provadi dlanémi soucasné. Dotek je velice kratky. Slouzi ndm
k pfevedeni rychlosti plavani do rychlosti obratu. Je Spatné, chytne- li se plavec Zlabku
prsty. Obrat je sice jistéjsi, ale pomalejsi. BEhem obratu se dolni koncetiny krci v kolenou,
paze zUstava pod hladinou a pohybuje se tésné kolem téla do vzpazeni, druhd pomdaha v
obratu. Dokonceni obratu je charakterizovano umisténim chodidel na sténu bazénu, kdy
prsty sméruji Sikmo ke dnu. Druha paZe se premistuje k prvni do vzpaZeni. Pfed odrazem
se cely trup zpevni. Splyvavou polohu nastavime vzpazenim hornich koncetin pres hlavu.
Odraz muze byt veden z polohy na boku, trup se ve fazi splyvani postupné pretaci na prsa.

Z této polohy postupné zahajime 1,5 cyklu pod vodou. (Jurdk, nedatovano d)

12



6 OBRATKY, VYTAH Z PRAVIDEL PLAVANI

6.1 VOLNY ZPUSOB

V takto oznacené discipliné mulze zdvodnik plavat jakymkoli zplsobem. V
polohovém zdvodé a v polohové Stafeté znamend volny zpUsob jakykoli jiny zplsob nez

znak, prsa nebo motylek.
Pti dokonceni kazdé délky bazénu a v cili se plavec musi dotknout stény
kteroukoliv ¢asti téla.

Béhem celého zavodu musi néktera ¢ast téla plavce protinat vodni hladinu, plavci
je dovoleno byt zcela ponofen béhem obratky a do vzdalenosti 15 m po startu a kazdé
obratce. Po dosaZeni této vzddlenosti musi hlava protnout hladinu vody.(Pravidla plavdni

a ddlkového plavdni. Cesky svaz plaveckych sportd. Praha, 1995.)
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6.2 MOTYLEK

Od zahajeni prvniho zdbéru paZi po startu a po kazdé obratce musi télo plavce
zUstat v poloze na prsou. Kopy nohou pod vodou v poloze na boku jsou povoleny. Je

zakdzano v kterékoli fazi se pretacet na znak.

Plavec musi pfendset obé paze vpred nad vodou a vést je vzad soucasné po celou

dobu zdvodé s vyjimkou pravidla v patém odstavci

Vsechny pohyby nohou nahoru a dold musi byt souc¢asné. Nohy nebo chodidla
nemusi byt ve stejné roviné, ale nejsou povoleny stfidavé pohyby. Prsafsky kop nohama

neni dovolen.

Pti kazdé obratce a v cili zadvodu se plavec musi dotknout stény obéma rukama
soucasné na hladiné, nad ni nebo pod ni. Ramena musi zlistat ve vodorovné poloze az do

okamziku dohmatu.

Pti startu a obratkach mize plavec provést jeden nebo vice kopl a jeden zabér
pazemi pod vodou, musi se vSak jimi dostat zpét na hladinu. Plavci je dovoleno byt zcela
ponofen béhem obratky a do vzdalenosti 15 m po startu a kazdé obratce. Po dosazZeni
této vzdalenosti musi hlava protnout hladinu vody a plavec musi zlstat nad hladinou az
do dali obratky nebo dokonéeni zavodu.(Pravidla plavdni a ddlkového plavdni. Cesky svaz

plaveckych sportt. Praha, 1995.)
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6.3 ZNAK

Plavci se sefadi ve vodé télem ke startovni sténé, obéma rukama se pfitom drzi
startovnich madel. Je zakdzadno stat ve Zlabku, na ném nebo se opirat ohnutymi prsty o

jeho okraj.

PFi startu a po obratce se plavec odrdzi a plave v poloze naznak béhem celého
zavodu, kromé provedeni obratek podle ustanoveni pravidla. Normalni poloha naznak
dovoluje otaceni celého téla z vodorovné polohy az do 90 stupni (nikoli vSak vcetné).

Poloha hlavy neni rozhodujici.

Béhem zadvodu musi ¢ast téla plavce protinat vodni hladinu. Je povoleno, aby se
plavec uUplné ponofil pti obratce, v pribéhu posledniho tempa a ve vzdalenosti ne vétsi
nez 15m po startu a po kazdé obratce. V tomto misté (15m) musi hlava plavce protnout

hladinu.

Pti provadéni obratky se musi jakakoli ¢ast téla plavce dotknout stény bazénu. Pfi
obratce mohou byt ramena podélné pretocena na prsa, potom miZe byt pouzit plynuly
zabér jednou pazi nebo obéma pazemi soucasné k zahdajeni obratky. Plavec se musi vratit

do polohy na zadech pfi odrazu od stény ve své draze.

V cili zdvodu se musi plavec dotknout stény v poloze naznak. (Pravidla plavdni a

ddlkového plavdni. Cesky svaz plaveckych sportd. Praha, 1995.)
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6.4 PRsA

Po startu a po kazdé obrdtce muzZe plavec provést jeden zdbér pazemi aZz ke
stehnlm, v pribéhu néhoz mlze byt plavec ponofen. V pribéhu tohoto prvniho zabéru

pazi je povolen jeden delfinovy kop nohama, po némz ndsleduje prsafsky kop.

Od zacédatku prvniho zabéru pazemi, po startu a po kazdé obratce musi télo plavce
spocivat na prsou. Neni dovoleno se kdykoliv béhem zavodu otocit na zada. Od startu a
po celou dobu zdvodu musi ndsledovat jeden zdbér pazemi a jeden kop nohama v tomto
poradi. VSechny pohyby paZzemi musi byt sou¢asné ve vodorovné poloze bez stfidavych

pohyb(.

Paze musi byt vytréeny soucasné vpred od prsou na hladiné vody, pod ni nebo nad
vodou. Lokty musi byt ponofeny pod vodou s vyjimkou posledniho zabéru pfed obratkou,
v pribéhu obratky a pfi poslednim zabéru v cili. Paze se musi vracet zpét na hladiné nebo
pod hladinou. Ruce nesméji pfi zabéru prekrocit uroven kycli, s vyjimkou prvniho tempa

po startu a po kazdé obratce.

V prGbéhu kazdého celého cyklu (zdbér paZi a nohou) musi néjaka c¢ast hlavy
plavce protinat hladinu vody. Hlava plavce musi protnout hladinu vody pred tim, nez se
ruce plavce vytoci smérem dovnitf v nejSirSi ¢asti druhého zabéru. VSechny pohyby
nohama musi byt provddény soucasné a ve stejné vodorovné roviné bez stfidavych

pohyb(.

Chodidla musi byt v aktivni ¢asti kopu otofena smérem ven. NUzkovy pohyb,
stfidavy kop nebo pohyb nohou smérem doll jako pti delfinu neni povolen (s vyjimkou
pravidla v prvnim odstavci). Chodidla plavce mohou protnout hladinu, pokud nenasleduje

pohyb smérem doll jako pfi motylku.

Pfi kazdé obratce a v cili zavodu se plavec musi dotknout stény bazénu obéma
rukama soucasné na hladiné, nad ni nebo pod ni. Hlava mlzZe byt po poslednim zabéru
pazi pred dohmatem na sténu potopena za predpokladu, Ze protne hladinu vody v
nékterém bodé béhem posledniho Uplného nebo nedplného tempa pred dotykem.

(Pravidla plavéni a ddlkového plavdni. Cesky svaz plaveckych sport(. Praha, 1995.)
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7 STEZEJNI DOVEDNOSTI V JEDNOTLIVYCH FAZICH OBRATEK PLAVECKYCH

ZPUSOBU

7.1 VOLNY zPUSOB

V zavislosti na plavané discipliné se méni také zplsob nasazeni nohou na
obratkovou sténu. Jifi Pivonka pfi 50 metrové trati nasazuje dolni koncetiny tak, aby ve
fazi odrazu byl jiz skoro pretocen do polohy na prsou a nemusel nasazovat vice nez je
jeden cyklus delfinového vinéni. Pfi delSich tratich napftiklad stfedné dlouhé discipliny
nasazuje nohy tak, aby dochazelo k nasazeni vice nez jednoho delfinového cyklu dolnimi

koncetinami.

Nadech po odrazu pfi 50 metrové trati nedoporucuje, jelikoz dochazi ke zpomaleni
a nasledkem muze byt také rozhozeni plaveckého rytmu. Tato trat by se méla plavat s co
nejmensim poctem ndadech(, coz je individuaini a zalezi na vyspélosti a fyzické kondici
plavce. Pokud jde o stfedné dlouhou trat, je to trat, kde plavec neplave maximalnim

vykonem, ma tedy dostatek ¢asu na provedeni nddechu po fazi vyplavani na hladinu.

7.2 MOTYLEK

Jan Sefl md shodnou techniku s technikou Mgr. Jurdka

7.3 7ZNAK

U tohoto plaveckého zplsobu ve fazi naplavani na obratkovou sténu je dllezita
poloha hlavy. Poloha hlavy by méla byt plynule vedena ve sméru obratu (hlava
v prodlouzeni trupu). Casto dochdzi k pohledu na obratkovou sténu, co? ma za nasledek
naruseni jak rychlosti plavce tak naruseni plaveckého rytmu. Tyto faktory hraji velkou roli

pfi spravném provedeni znakové obratky.
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7.4 PRSA

U tohoto plaveckého zplsobu Mgr. Patrik Davidek ve fazi naplavani na obratkovou
sténu vypousti splyvavou polohu. Posledni cyklus pred dohmatem je rozfazovan tak aby
dohmat byl co nejdynamictéjsi a stal se oporou pro zahdjeni a prevedeni sil do obratu.
Horni koncetiny jsou na obratkovou sténu nasazeny tak, Ze opornd paze je vySe nez

zabérova. To ma za nasledek aktivnéjsi zahajeni obratu a nasledné rotace.
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8 TECHNICKE PARAMETRY

Vytvofil jsem scénaf, ktery jsem rozdélil do ¢tyi ¢asti. Kazda z nich popisovala
urcity obratkovy prvek tak, ze bylo popsano, jak bude zabér vypadat a z jakého Uhlu
bude nato¢en. Podle scénafe jsem dale jednotlivé zabéry natocil jako hruby material.
Ten jsem importoval do pocitace. Dale jsem opét podle scénafe obratkovy prvek za
prvkem slozil a vybral jednotlivé natocené sekce. Bylo nutné ptidat popis v podobé
titulku pted kazdou sekci a doladit stfihovou ¢ast. Stiihal jsem v programu Sony
Vegas pro 9. Zde byl maly problém s formatem videa importovaného do pocitace.
Pomoci programu Avid studio jsem tedy musel zkonvertovat na jiny format, aby bylo
mozné s nim déle pracovat v Sony Vegas pro 9. Uplné nakonec, az kdyz bylo video
zpracované a sestfihané, jsem ptipravoval zvukovou ¢ast. Vytvoril jsem si opét
scénaf, kde jsem vSe popsal ptimo k dané sekci a po té zvuk nahral. Dale jsem zvuk
ptilozil k videu a nastavil zabér tak, aby sedél dohromady se zvukem. Nastaveni
zabéru jsem fesil pomoci zpomalovani, zastavovani a zrychleni zabért podle
rychlosti nahraného mluveného slova. Pro nahravani zvuku jsem pouzil program

Audacity.
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9 TECHNICKY SCENAR

Cas Titulek (popis) Popis zabéru (komentar)

00:00:00 — 00:00:12 | Nadpis a nazev CD
Videoprogram.

Technika a provedeni
obréatek jednotlivych
plaveckych zpusobii. Ivan

Ciliak

00:00:12 — 00:00:49 | Uvodni menu s vybérem V tomto videoprogramu
ze Ctyf plaveckych naleznete technické prvky,
zpusobu. Volny zptsob, které jsou dulezité pii
Motylek, Znak, Prsa provadéni obratek vSech

plaveckych zptisobt. Jde tedy o volny zptsob, motylek, znak a prsa.
Videoprogram je tedy rozdélen do ¢tyt ¢asti. V kazdé ¢asti naleznete samostatny
plavecky zptsob. Sekce jsou rozdéleny na urcité zabéry, které popisuji veskeré

faze obratky vSech plaveckych zplisobl zakoncené praktickou ukézkou shora

00:00:49 — 00:01:12 | Prakticka ukazka volny
zpusob

00:01:12 — 00:02:01 | Prakticka zpomalena Ve fazi naplavani na
ukézka volny zptsob faze | obratkovou sténu je dilezité
naplavani a vyplavani udrzeni konstantni rychlosti

a spravné nacasovani pro zahajeni obratu. Po odrazu se télo plavce pretaci do
polohy na prsou a nasleduje nasazeni aktivniho delfinového vinéni, které je
ukonceno protnutim hladiny a nasazenim cyklu hornich koncetin.

Cas Titulek (popis) Popis zabéru (komentar)

00:02:01 — 00:03:16 | Prakticka zpomalena Zabérova paze zahajuje obrat
ukézka volny zpiisob faze | tak ze zabira hloubgji nez
obratu obvykle. Nasleduje predkyv

hlavy a spolu s jednim cyklem delfinového vinéni ptedkyv celého trupu, zabérova
paze zlstava v piipazeni. Nyni se plavec nachéazi v poloze hlavou doli trup a
obratkova sténa jsou rovnob&zné, dolni koncetiny a trup sviraji uhel 90° a to je
impuls pro zahajeni flexi v kycelnim a kolenim kloubu spolu s hornimi
koncetinami, které zabiraji protismérné od hladiny dolii, coZ napomaha

k dorotovani kolem pfi¢né osy. V momenté nasazeni dolnich koncetin na
obratkovou sténu jsou horni koncetiny spojeny a nasleduje odraz. V§imnéme si,
ze dolni koncetiny jsou nasazeny na obratkovou sténu nerovnomérné, to ma za
nasledek zahajeni rotace kolem podélné osy.
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Cas Titulek (popis) Popis zabéru (komentar)

00:03:16 — 00:04:13 | Prakticka zpomalena
ukézka volny zptisob

faze obratu shora

Zaberova paze zabira
hloub¢ji nez obvykle, az
do ptipazeni druha paze je
Jiz v pfipazeni, nasledné

dochézi k ptedkyvu hlavy ktera zahajuje obrat kolem pfi¢né osy. Spolu

s predkyvem trupu nasazeni jednoho cyklu delfinového vIinéni a pohybem
hornich koncetin, které soucasné zahajuji proti zabér a nasledné se spojuji ve
sméru odrazu, vinéni a pohyb pazi je kK umocnéni obratu. Kdyz je plavec

v poloze trupem v kolmici s obratkovou sténou je impulsem pro zahajeni flexi
V kycelnim a kolenim kloubu a piehozeni dolnich koncetin k obratkové stén¢,
nasleduje spojeni hornich koncetin nasazeni dolnich koncetin na obratkovou
sténu a odraz.

00:04:13 — 00:04:35 | Prakticka ukazka volny

zpisob shora

Cas Titulek (popis) Popis zabéru (komentar)

00:00:49 — 00:01:13 | Prakticka ukazka motylek

00:01:13 - 00:01:59

Prakticka zpomalena
ukédzka motylek faze
naplavani a vyplavani

Ve fazi naplavani je
dilezité rozfazovani
plaveckych cykli tak aby

horni koncetiny

byly nasazeny na obratkovou sténu v téméf nataZzené poloze a staly se tak
oporou pro zahajeni obratu. Po odrazu zaujima plavec splyvavou polohu a
nasleduje okamzité nasazeni aktivniho delfinového vIinéni v maximalni
vzdalenosti provedeni patnacti metrt pii piibliZzeni k hladin€ nasazeni prvnich
zab&rovych cykli hornich koncetin.

Cas Titulek (popis) Popis zabéru (komentar)

Po doteku obéma hornimi
koncetinami obratkové
stény se paze stavaji
opornou a

00:01:59 — 00:03:38 | Prakticka zpomalena
ukédzka motylek faze
obratu

zabérovou. Dle stranové orientace u modelu leva oporna, prava zabérova.
Proud vody za plavcem umociiuje pfevedeni rychlosti z plavané traté do obratu.
Pravé paze se oddéluje od obratkové stény a provadi proti zabér, ktery zahajuje
rotaci kolem vertikalni osy a nasleduji flexe v ky¢elnim a kolenim kloubu.
Hlava plavce se dostava nad hladinu, kde provadi nadech a rotaci do proti
zabé&ru pravé paze. V této poloze je plavec rovnobézné s obratkovou sténou

V opofe o levou pazi ma dolni koncetiny pfitaZzené kolena u hrudi paty u hyzdi,
nasleduje odraz levé paze, kterad se pienasi nad hladinou. Prava paze zahajuje
zabér od dna k hlading, ktery napomaha k dorotovani do polohy na boku a také
k navraceni plavce pod hladinu. Dolni koncetiny se nasazuji na obratkovou
sténu v poloze na boku a také dochazi ke spojeni hornich koncetin. V dobé
odrazu se horni koncetiny propinaji a zahajuje se rotace kolem horizontalni osy
do polohy na prsou.




Cas Titulek (popis) Popis zabéru (komentar)

00:03:38- 00:04:32 | Prakticka zpomalena Po dotyku hornich koncetin
ukédzka motylek faze soucasné se z pazi stavaji
obratu shora oporna a zabérova, zde je

moznost vidét proud vody napomahajici k pfevedeni sily z plavané traté¢ do
obratu samotného. Leva paze se po kratkém doteku odd€luje od obratkové stény a
jde do proti zébéru, nasleduji flexe v kycelnim a kolennim kloubu odraz oporné
paze nadech a spolu s nhasazenim dolnich koncetin na obratkovou sténu pfehozeni
oporné paze do nového sméru, poté se horni koncetiny spojuji a v dobé odrazu se
propinaji po odrazu okamzité nasazeni aktivniho delfinového vinéni.

00:04:32 — 00:04:55 | Prakticka ukazka motylek
shora

Cas Titulek (popis) Popis zabéru (komentar)

00:00:49 — 00:01:14 | Prakticka ukazka znak

00:01:14 - 00:02:05 | Prakticka zpomalena Ve fazi je dulezité
ukézka znak faze rozfazovani plaveckych
naplavani a vyplavani cyklt od praporkt v péti

metrové vzdalenosti od

obratkové stény, coz je individualni zalezitost. Posledni zabér, jedna paze, kterd
zahajuje obrat kolem podélné osy, provadi posledni zabér, druha paze zlstava

Vv piipaZeni. Delfinovy cyklus spolu s pfedkyvem hlavy zahajuji obrat. Po odrazu
se plavec dostava do splyvaveé polohy na zadech, nasazuje aktivni delfinové
vilnéni. Pfi pfibliZzeni k hladin€ zahajuje nasazenim prvnich zabérovych cykla
hornich konéetin spolu s piechodem u delfinového vinéni na st¥idavé pohyby
dolnich koncetin

Cas Titulek (popis) Popis zabéru (komentar)

00:02:05-00:03:32 | Prakticka zpomalena Po dokonceni rotace do
ukézka znak faze obratu polohy na prsou je posledni
zabé&r pfed obratem veden

hloubgji az do ptipazeni v této poloze plavec zahajuje obrat kolem pfi¢né osy
mirnym pfedkyvem hlavy a nésledné spolu s predkyvem trupu jsou zapojeny
dolni koncetiny jednim cyklem delfinového vinéni, které umocni rotaci. Nyni se
plavec nachazi v poloze hlavou doli trup a obratkova sténa jsou rovnobézné.
Dolni konéetiny a trup sviraji tthel 90° a to je impulsem k zahdjeni flexi

Vv ky¢elnim a kolenim kloubu az do maximalniho pfitazeni spolu s hornimi
koncetinami, které soucasné zabiraji protismérné od hladiny ke dnu, coz
napomaha k rotaci kolem pf#i¢né osy. Pfed nasazenim dolnich koncetin na
obratkovou sténu dochazi k oddaleni kolen od hrudi do thlu 90°. V této poloze
nasazuje dolni koncetiny na obratkovou sténu a spojuje horni koncetiny. Pti
odrazu dochazi k propnuti hornich konéetin a nasazeni aktivniho delfinového
vinéni
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Cas Titulek (popis) Popis zabéru (komentar)

00:03:32—- 00:04:28 | Prakticka zpomalena Pied poslednim zabérem z
ukézka znak faze obratu polohy na zadech dochéazi
shora k rotaci kolem délkové osy

Svihnutim paze do sméru rotace druhd paze zlstava v ptipazeni. Nasleduje
ptedkyv hlavy a spolu s jednim cyklem delfinového vinéni ptedkyv trupu.

V poloze kdy je plavec kolmo s obratkovou sténou zahajuje flexe v kyéelnim a
kolennim kloubu a nasleduje okamzité oddaleni kolen od hrudi spolu s proti
zabérem hornich koncetin, které se spojuji v dobé nasazeni dolnich koncetin na
obratkovou sténu. V dob¢ odrazu se horni koncetiny propinaji, nasleduje odraz a
nasazeni aktivniho delfinového vInéni.

00:04:28 — 00:04:49 | Prakticka ukazka znak

shora

Cas Titulek (popis) Popis zabéru (komentar)

00:00:49 — 00:01:19 | Praktickd ukazka prsa

00:01:19 — 00:02:22 | Prakticka zpomalena Ve fazi naplavani na
ukazka prsa faze naplavani | obratkovou sténu je dulezité
a vyplavani rozfazovani plaveckych

cykli tak aby posledni cyklus byl ukonéen pohybem dolnich koncetin, které
napomahaji zvysit oporu hornich koncetin pro zahéjeni obratu. Po odrazu zaujima
plavec splyvavé polohy a nasleduje zabér hornich koncetin spolu s jednim cyklem
delfinového vInéni. Horni koncetiny ziistavaji v pfipaZeni, poté se vraceji zpét do
splyvavé polohy, nasledné jeden cyklus, po kterém nasleduje zabér hornich
koncetin, ktery dostava plavce nad hladinu a nasazeni zdbérovych cyklt.

Cas Titulek (popis) Popis zabéru (komentar)
00:02:22— 00:04:02 | Praktick& zpomalena Po soucasném doteku
ukézka prsa faze obratu obratkové stény hornimi

koncetinami se horni
koncetiny déli na opornou a

zabérovou dle stranové orientace, u modelu pravé opornd, leva zabérova. Leva
paze se odd€luje od obratkové stény a provadi proti zaber, ktery zahajuje rotaci
kolem vertikalni osy spolu s naslednymi flexemi v kyc¢elni a kolenim klubu. Hlava
plavce se dostava nad hladinu, kde se provadi nadech a rotaci do proti zabéru levé
paze v této poloze je plavec rovnobézné s obratkovou st€énou v opofe o pravou
pazi ma dolni koncetiny pfitazené kolena u hrudi a paty u hyzdi. Nésleduje odraz
praveé paze, kterd se prendsi nad hladinou. Leva paze zahajuje zabér od dna

k hlading, ktery napomaha do rotovani do polohy na boku a také k navraceni
plavce pod hladinu. V poloze na boku se nasazuji dolni konc¢etiny na obratkovou
sténu a dochazi ke spojeni hornich koncetin. V dob¢ odrazu se horni koncetiny
propinaji a zahajuje se rotace kolem horizontalni osy do polohy na prsou
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Cas

Titulek (popis)

Popis zédberu (komentar)

00:04:02—- 00:05:13

Prakticka zpomalena
ukézka prsa faze obratu
shora

Po doteku obratkové stény je
mozno vidét proud vody,
ktery napomaha prenaset

rychlost z plavané traté do rychlosti obratu. Pfi mirném pokréeni oporné paze a
naslednych flexi v ky¢elnim a kolennim kloubu se sila pfenasi opornou pazi do

2%

obratkové stény, tim dochézi k zvednuti hlavy a k umocnéni rotace kolem t&ziste
téla. Po nadechu kdy je télo plavce Sikmo k obratkové sténé zabérova paze
zahajuje zabér od dna k hladin€, napomaha tak k dorotovani do polohy na boku.
V této rotaci se také pienasi oporna paze pres hlavu nad hladinou. Nésleduje
nasazeni dolnich koncetin na obratkovou sténu, odraz, pii kterém se horni

koncetiny propinaji a

plavec se dostava do splyvavé polohy na prsou

00:05:13 - 00:05:38

Prakticka ukazka prsa

shora
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10 DISKUSE

10.1 STRUCNY NASTIN HISTORIE

Struény nahled do historie obratek. Vtomto bodé naleznete, jak jiz nazev
napovidd, stru¢né, co se délo u danych obratek Ctyr plaveckych zpUsob(. Sbér informaci
probihal pouze Ustnim sdélenim. K tomuto bodu bylo zapotfebi se spojit s trenéry prvnich
a druhych tfid a zapatrat v minulostech téchto plaveckych prvkd. Nakonec s pomoci Bc
Lukadse Luhového (Trenér Il tfidy) a Ing. Jindfich Krale (Trenér | tfidy) jsem mél informaci
k tomuto bodu dostatek a bylo jej moZzno popsat od roku 1950 az po soucasnost.
V technice doSlo k mnoha vyraznym zméndm, obratky se vyvijely neustdle, nicméné

zakladni pohybové dovednosti jsou porad stejné.

10.2 SROVNANI RYCHLOSTI FAZi OBRATEK JEDNOTLIVYCH PLAVECKYCH ZPUSOBU
Rychlostni porovnani obratek u ¢tyr plaveckych zplsobd. V tomto bodé naleznete
Casové rozmezi vSech fazi obratek. A to fazi naplavani, obratu a vyplavani. Némecky
trenér Leopold Winfried zméfril urcity ¢as v metrech za vtefinu a porovnaval tak ¢asy mezi
vSemi obratkovymi prvky. Mérenim bylo potvrzeno rychlostni provedeni obratek, a to od

nejrychlejsi, volny zplsob, motylek, znak, a nejpomalejsi zplsob prsa.

10.3 DETEKOVAT STEZEJNI DOVEDNOSTI V JEDNOTLIVYCH FAZICH OBRATEK

PLAVECKYCH ZPUSOBU

V tomto bodé naleznete rozdilnosti v riznych publikovanych technikach. V. mém
porovnani jde o techniku publikovanou Mgr. Danielem Jurdkem a Mgr. Petrem Smolikem
oproti plavciim z Plaveckého Klubu Slavia VS. Jedna se o tyto plavce: Luka$ Luhovy, Patrik
Davidek, Jifi Pivorika, Jan Sefl. KaZdy z uvedenych plavct mé svij hlavni plavecky zp@isob a
vlastni techniku provedeni. Po studiu publikaci a diskusi s plavci jsem dospél, Ze stézejni
dovednosti jsou ur¢ovany podle plavané traté. U volného zplsobu jde o nasazeni dolnich
koncetin na obratkovou sténu, pfi kratkych tratich nasazuje dolni koncetiny tak, aby pfi

odrazu byla usnadnéna rotace kolem délkové osy. Také frekvence dychani se méni. U
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kratkych trati plavec nenadechuje ve fazi vyplavani, ale kvali synchronizaci plaveckych
cykll, po nékolika plaveckych cyklech. U znaku jde o polohu hlavy pfed zahajenim obratu,
vyvarovani se pohledu na obratkovou sténu. U motylku se literatura a dosavadni technika
obratek nelisi od techniky plavcl z PK Slavia VS. U prsou jde o nasazeni hornich konéetin

na obratkovou sténu a naplavani na obratkovou sténu bez splyvavé polohy pred dotekem.

10.4 PoPIS TECHNIKY OBRATEK VSECH PLAVECKYCH ZPUSOBU

Vtomto bodé naleznete ndzvoslovi uZité vtechnice a samotnou techniku
obratkovych prvkd vsech ¢ty plaveckych zplsobu. Tuto techniku jsem citoval od Mgr.
Daniela Jurdka a Mgr. Petra Smolika. VétsSina publikaci se zajima o zplsob jako takovy, ale

problematiku obratkovych prvk( zminfuje jen okrajové.

10.5 TENDENCE VYVOJE

V tomto bodé se jednd o mozZnosti vyuziti nejrychlejsiho zplsobu plavani pod
vodou, coz je delfinové vinéni a jeho zatazeni do technik jednotlivych obratkovych prvku
tak, aby byly v souladu s pravidly. V dnesnim provedeni obratek je jednoznacnd snaha

sjednoceni obratkovych prvku.

10.6 ORIENTACE V PRAVIDLECH

Vtomto bodé je stru¢ny vytah vSech plaveckych zplsob( presny popis co je
mozZno provést nebo je v rozporu s pravidly u daného plaveckého zplsobu. Napfiklad:
polohy téla, cykly, vzddlenosti, kam mize u daného zplsobu plavec doplavat pod vodou,
popis dohmat(. Ta to pravidla vydal Cesky svaz plaveckych sportd v roce 2005 a naslednd

oprava pravidel, vydana v roce 2008.
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10.7 SESTAVENI REALIZACNIHO TYMU

Dale jsem sestavil realizacni tym lidi, ktefi mi s praci pomahali. Kameraman Ivan
Ciliak, editor videa Ivan Ciliak s pomoci MgA. Pavla Kerna: Figuranta ztvarnil Jan Sefl.
Natoceni materidlu jsem si vzal na starost, jelikoZ zkuSenosti s kamerou hraji vtomto
ohledu velkou roli, aby na snimku bylo vidét co nejvice technickych prvk(. Pfi pfipadnych
komplikacich v orientaci ve stfihovém programu jsem si na pomoc pfizval kamardda Pavla
Kerna, ktery vystudoval Skolu filmu v Pisku a specializuje se pfimo na editaci a stfih videa.
S nim jako profesiondlem jsem byl schopen editovat video i pres to, Ze se vyskytly

problémy.

10.8 VYTVORENT SCENARE A PRACOVNIHO SCENARE PRACE

Kdyz byl scénar hotovy, natocil jsem podle néj hruby material, ktery bych jesté
rozdélil do tfi ¢asti., kde jsem natocil obratkové prvky pod vodou a druhd nad vodou a
nasledné treti ¢ast komplexni pohled na cely prvek jak vypadd ve skute¢ném provedeni z
pohledu nad vodou. K ukazkové ¢asti byla natofena na poskytnutém prostoru Plaveckého
stadionu na Slovanech. A to ¢ast pod vodou uvnitf krytého bazénu a ¢ast nad vodou diky
moznosti pocasi a perfektni viditelnosti na venkovnim bazénu. U krytého bazénu byl
problém s plavci, ktefi jsou jiz na bazéné a mize tak dojit k nezadoucimu zasdhnuti do

snimku.

10.9 PRiPRAVA DVD DO UCELENE A PREHLEDNE PODOBY

Kdyz byl hruby materidl natoéen, pustil jsem se do zpracovani a stfihu videa. Zde
bylo nutné zkompletovat veskeré zabéry a ucelit je tak, aby vysledné video bylo co
nejsrozumitelnéjsi. Stfih a editace videa probéhla bez vétsich problému. Jediny problém
se vyskytl v rozdilnosti formatd. Pro program Vegas Pro 9 bylo nutné natoceny material
zkonvertovat do spravného formatu tak aby bylo mozné jeho dalsi zpracovani v tomto
programu. Kdyz bylo video sestfihané, zaméfil jsem se na ndamluvu tedy na zvukovou
stopu. Zvuk jsem se snazil nahrat tak, aby co nejlépe doplfioval pohyby natocené na
jednotlivych snimcich. Jako prvni jsem sestavil scénar zvuku, kde jsem presné a hlavné co

nejstrucnéji napsal text dabingu tak, aby co nejlépe sedél k zabérdm. Po zhotoveni
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scénare, ktery opét zabral dost ¢asu, jsem se pustil do samotného nahravani dabingu.
Pustil jsem si tedy zpracované video bez zvuku a pfi koukdni na néj zvuk nahraval. Po
nahrani jsme zvuk vloZili do programu pro stfih videa a postupné doladili jednotlivé
zabéry tak, aby sedéli k dabingu. Pridani zvuku celkové zabralo velkou ¢dst ¢asu, protoze
skoro kazdy zabér bylo nutné na rlznych mistech zpomalovat, zrychlovat nebo
zastavovat. Nicméné si myslim, Ze se povedlo velmi slusné a video dabing dokonale
doplfiuje. Upln& nakonec jsem pro pfehlednost vytvofil menu, kde je moZné si vybrat ze

Ctyr obratkovych prvk( a vse nahrdl na DVD disk.
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ZAVER

Téma mé bakalarské prace je Videoprogram: Technika a provedeni obratek
jednotlivych plaveckych zplsobt. Cilem prace bylo podat stru¢né informace o historii
obratek, srovnani rychlosti ve fazich obratek, detekovat stéZejni dovednosti, zatazeni
delfinového vinéni do obratek a natocit video, které by mélo pomoci pochopit zakladni
technické prvky u vSech fazi obratek. Informace jsem ziskal prostudovanim literatury a
z vlastnich zkuSenosti jako dlouholetého plavce a trenéra plavani. Vzniklo video, jehoz
moznosti je nahlédnuti do technickych dovednosti pfi obratkovych prvcich video je v
Ceském jazyce, neni urceno Siroké verejnosti, ale pokrocilym plavcliim a trenériim, ktefi jiz
maiji zkusenosti bud’s trénovanim a korekci pripadnych chyb a plavciim, ktefi si nejsou jisti
spravnym provedenim. Svysledkem jsem spokojeny a doufam, Ze video trenérim i
plavciim dostateéné pomize vysvétlit detaily zakladnich obratkovych prvkl, dobre je

popsat a naucit provadét.
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RESUME

Tato prdce je rozdélena na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou. V teoretické casti
se stru¢né zabyvam historii obratkovych prvkd, kde najdete struény vyvoj obratek vsech
plaveckych zplsobl. Dale orientace v pravidlech plaveckych zplisobl a tim i obratek.
Rozdéleni dle rychlosti. Detekce stéZejnich dovednosti plavcd a porovnani s
publikovanymi technikami. V zavéru teoretické casti se zabyvam sjednocovanim
obratkovych prvkl. Informace jsem ziskal prostudovanim literatury v knizni podobé a z
praktickych zkusenosti. Potfebné podklady ke studiu jsem ziskal v knihovné Zapadoceské
univerzity v Plzni. Dale ustnim sdélenim od trenér(i plavani. Mnoho publikaci se zabyva
popisem techniky plavani, ale o obratkovych prvcich neni poddno mnoho informaci.
Zamérem tedy bylo natodit instruktdzni video v Ceském jazyce a pomoci tak mladym
plavclim a zacinajicim trenérim. Praktickou casti prace je tedy video s technikou obratek.
Je mozné ho pouzit jako vyukovy materidl pro plavecké skoly a kurzy. S vyslednym videem
jsem spokojeny a doufam, Ze dokonale poslouzi v ¢eskych Skoldch a kurzech pomoci

proniknout do technické podstaty obratek plaveckych zplsobd.
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SUMARRY

This work is divided into two parts, theoretical and practical. In theoretical part
I’'m dealing with history of turns, where there is evolution of all turns to be found.
Moreover a brief rules of styles walk-through, hence turns as well, dividing of speed,
detection of swimmers” basic skills in comprehension to published techniques. At the end
of theoretical part I'm dealing with uniting turn elements. | have gained the information
by searching literature and my own experience. | have acquired materials in West
Bohemian University Library and from swimming trainers. Many publications are looking
into description of swimming technique, but there hasn’t been written much about turn
elements. The aim therefore was to make a video in Czech language in order to help
young swimmers and beginner trainers. As the matter of fact the practical part of my
work is that video with turn technique. There is a possibility to use it as a study material
for swimming schools and classes. I'm really satisfied with the video and | hope it will help

swimmers to get the essence of swimming turns.



