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Plavani fadime do kategorie individualnich, rychlostné vytrvalostnich sporti s cyklickym charakterem,
provozované ve specifickém prostredi. Mezi charakteristické rysy tohoto sportu patfi vysoka aerobni i
anaerobni kapacita organismu a riizné mechanismy energetického kryti. Plavec se ve vodé pohybuje za
pomoci hornich a dolnich koncetin, které vyuziva k vytvoreni propulzni (hnaci) sily. Zatizeni béhem
plaveckého vykonu je kontinualni a intenzita se méni podle délky trate.

Rozeznavame 4 zakladni zpuUsoby: kraul, znak, motylek, prsa + (polohovy zavod)

Plavani ovSem neni vyuzivano jen v ramci zavodéni a soutéznich klani, nybrz je velmi doporucovano jako
kompenzacni, ¢i doplnkova cinnost, pfi které dochazi k zapojeni mnoha svalovych skupin a tim prispiva
k udrzeni dobré kondice i zdravotniho stavu.



Kraul povaZujeme v soucasnosti za nejrychlejSi a nejefektivnéjsi plavecky zpisob, pfi némz Ize nejlépe
vyuzit svalové sily i kladné pulisobicich sil vodniho prostredi a vznika minimum pohybu zvysujicich odpor.

Zavodnici se snazi zaujmout takovou polohu téla, aby odpor pri pohybu vpred byl co nejmensi. Plavec lezi
na hladiné v horizontalni (mirné Sikmé) poloze, ramena a horni cast zad jsou nad hladinou.

Dolni koncetiny vykonavaji kmitavé a vinovité pohyby pripominajici lokomoce ryb.

Technika dychani je velice efektivni, nebot umoznuje zaujimat na hladiné téméf vodorovnou polohu.
Vdech je provadén po otoceni hlavy do strany tésné nad vodu, pri vydechu plavec rozrazi hladinu svym
temenem.

Vykyvy téla kolem jeho podélné osy umoznuji pri souhre lepsi prenos hornich koncetin.

Pro svoji efektivitu byva vyuzivan i v dalSich sportech, jejichz soucasti je plavani (napt. triatlon, moderni
pétiboj,...).
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Zabér pazi pokryje priblizné 85% z celkového vykonu, je tedy treba, aby polozeni paze do vody probéhlo v
co nejvhodnéjsi poloze, pro vyvinuti ucinné sily ke stimulaci téla vpred.

Pohyb a poloha horni koncetiny je nasleduijici :

* Pripredlokti co nejvyse s loktem smérujicim do boku prochazi ruka kolem ramene a poté dosahuje
vpred.

* Sméruje dolli do vody, pfimo pred rameno.

* Draha zabéru by méla byt co nejdelsi, jelikoz cilem zabéroveé faze je pohyb vpred. To Ize nejlépe
provést vedenim lokte vysoko béhem prvni casti tahu a nasledné z flexe lokte jit do extenze
(natahnout pazi pod télem).

* K nejvétsi flexi dochazi v poloviné tahu, kdy se ruka zacne tlacit vodu dozadu. Tento pohyb v lokti
pomaha pfri vytvoreni S-kfivky, ktera umoznuje vytvareni hnaci sily.

* V prenosové fazi loket opousti vodu v oblasti kycli a sméruje dopredu a vzhlru s rukou uvolnénou.
* Pohyb paZe v priibéhu celého zabéru by mél byt plynuly.
» Jedlezité, aby nedoslo k chvilkovému zastaveni, protoze by to znamenalo ztratu dynamiky

a vyzadovalo by to vyvinout dalsi silu k prekonani necinnosti a ziskani ztracené rychlosti.
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pravna faze (tahova)

-

1) P§

Tuto fazi mliZzeme povazovat za jakysi ,,zacatek zabérového cyklu“. Dochazi zde k protnuti hladiny rukou po
prenosu vpred. Pri zasunuti koncetiny do vody se nejprve v kontaktu s hladinou ocitaji prsty, dale dochazi
k ponofeni predlokti a lokte. Zasunuti koncetiny do vody a nasledny pohyb vpred plavce pfibrzduje a je
tedy potreba, aby méla ruka priznivy hydrodynamicky tvar a vvhodnou polohu. Prsty jsou proto natazené
a sméruji vpred. Pro zajisténi lepsi a vyhodnéjsi splivavé polohy pri této casti zabéru, by mélo byt télo
natoceno mirné dolt, na stranu koncetiny, ktera vstupuje do vody. Svaly, které se pozdéji icastni zabéru,
jsou jesté relaxované. Dlan je obracena dolt vzad.

flexory ramene: m. deltoideus-pars clavicularis, m. coracobrachialis
flexory lokte: m. triceps branchii

flexory zapésti:  m. flexor carpi radialis, m. flexor carpi ulnaris, m. plamaris longus

Lopatky : elevace. protrakce , anteverze
Rameno: flexe, vnitini rotace

Loket : extenze

Predlokti: pronace

Zapésti:  mirna flexe

Prsty: extenze




2) Zabeérova faze (tlakova)

Jedna se o pracovni fazi celého cyklu. Pri této poloze dochazi k postupnému ohybu koncetiny v loketnim
kloubu a ruka sméruje k podélné ose téla. Flexe v loketnim kloubu je zaroven doprovazena vnitrni rotaci
v ramennim kloubu spojenou s elevaci lopatky, coz umoznuje plavci zapojit do zabéru i plochy predlokti.

a) PritaZeni

Prvni polovina zabéru. Ruka tlac¢i vodu smérem zpét a doli, pricemz télo plavce zacina nabirat rychlost.
Dochazi zde k nejvétsSimu ohnuti v lokti 90° — 120° v dobé, kdy ruka protina svislou rovinu proloZzenou
ramenni osou. NabéZnou hranou je palcova strana ruky. Paze béhem pfitazeni méni svlij smér z vnéjsiho
vzad na vnitini vzad a pohybuje se smérem pod télo. Faze pritazeni konci v okamziku, kdy se ruka ocita
pod télem, resp. pod hrudnikem a velmi blizko stredové ose téla.




b) Odtlaceni

Finalni cast zabéru, ktera je zaroven nejvice propulznim pohybem celého cyklu. Faze navazuje na
predchozi pritazeni, koncetina se opét natahuje a nasledkem je pohyb vné od podélné osy téla nazad.
Zabér konci v oblasti kycelniho kloubu. Zde jiz zacina prevazovat smér pohybu nahoru, a proto lze prokazat
existenci stlacujicich sil. V této fazi se ramenni osa plavce vraci opét do vodorovné polohy, ¢imz se
vytvareji podminky pro zabér druhé paze.

extenzory a adduktory ramene: mu. latissimus dorsi, m. deltoideus-pars spinae,
m. pectoralis major

flexory a extenzory lokte: m. biceps branchii, m. triceps branchii

svaly predlokti a ruky: m. pectoralis major, m. latissimus dorsi, m. teres major, m.
subscapularis,

Lopatky: retrakce, retroverze
Rameno: extenze

Predlokti: addukce, vnitrni rotace
Loket : flexe, extenze

Zapeéesti:  mirna flexe

Prsty: extenze




3) Faze vytaZeni a prenosu:

Ruka se pohybuje nahoru vpred, ¢imz vznikaji brzdici a stlacné sily. Poloha ruky a predlokti je
usmérnovana proudem okolni vody, nebot svalové skupiny, které se predtim podilely na zabéru, jsou jiz
relaxované.

Zplisob pfenosu zavisi na rozsahu pohyblivosti v ramennim pletenci. Obecné se vsak plavci se snazi vést
loket po co nejvyssi draze, pricemz uvolnéné predlokti a ruka vykonavaji kyvadlovity pohyb vpred,
priblizné ve svislé roviné. Cely pohyb je provadén kontrolované avsak bez vyraznéjsiho napéti.

Vyjimkou mtuiZe byt zptisob pfenosu paze u sprinteru, kteri predevsim v discipliné 50 m volny zpUsob c¢asto
prenaseji koncetinu zcela natazenou.

Prenos: m. deltoideus-pars-acromion

Lopatky: elevace, protrakce, anteverze
Rameno: hyperextenze

Loket: extenze

Predlokti: pronace

Zapeéesti: extenze
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*  Prace nohou ma pfi kraulu predevsim stabilizacni a vyrovnavaci funkci, ¢imz vytvari optimalni
podminky pro zabéry pazi a prispiva k udrzovani rovhomeérné rychlosti plavani.

* Nejedna se tedy o hlavni slozku pro vyvinuti hnaci sily, jelikoz plocha nartu je pomérné mala a
pohyblivost v hlezennim kloubu nizka. Na celkovém vykonu se podili zhruba z 15%.

*  Pohyby dolnich koncetin Ize charakterizovat jako stridavé, vinivé kmitani v rozsahu maximalné 50cm,
kdy Spicky jsou natazené a sméruji k sobé. Pohyb dolnich koncetin vychazi predevsim z kycelnich
kloubti a prechazi postupné ke kloubu hlezennimu.

PFi kopu smérem doll dochazi k flexi kycle a koleno se nejprve ohyba a nasledné natahuje. Hlezenni kloub
zGstava neustale uvolnény v plantarni flexi, coz je dano tlakem vody proti nartu. Dobfi plavci se proto
velmi €asto vyznacuji velkym rozsahem pohyblivosti pravé v hlezennim kloubu. Pri pohybu nahoru dochazi
k extenzi v kycli a koleno se dostava z extenze opét do flexe. Pohyb dolnich koncetin by mél byt
uskutecnovan pod hladinou, jinak dochazi k okamzitému snizeni propulze.



flexory kycle:

Kycel :
Koleno :
Hlezenni kloub :

Dolni kloub zanartni

extenzory kycle:
Trup v horizontalni r
bfisni svalstvo

Kycel :

Koleno:
Hlezenni kloub:
Dolni kloub zanartni: inverse
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Zdravotni stav je velmi dulezity jak pro intenzivni trénink a nasledné soutézni klani vrcholovych sportovci,
tak i pro ostatni rekreacni sportovce Ci verejnost, ktera provozuje plavani za ucelem zdokonaleni, ¢i
relaxace, odreagovani, kompenzace a podobné. Specifické zdravotni ucCinky plaveckého sportu spocivaji
zejména v tom, Ze Cinnost je provadéna v odliSném prostredi, nez ve kterém se clovék bézné pohybuje.
Mezi zdravotni ucinky patfi napriklad:

e otuZovani organismu a zlepSeni termoregulace

* rehabilitacni u€inky na pohybovy systém prostrednictvim rehabilitacnich cviceni (pourazové stavy,
vyvojové vady v drZeni téla - lordoza, kyfoza, skolioza patere)

* plsobeni na kardiovaskularni a respiracni systém organismu aerobnim zatizenim, nasledkem ¢ehoz
dochazi ke zlepseni jejich funkce

* vhodny sport pro obézni lidi, kteri mohou, diky vlastnostem vodniho prostredi, které télo nadlehcuje,
ulevit kloubnim spojenim béhem sportovni aktivity.

* rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, zvySovani fyzické zdatnosti vlivem zatizeni
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Plavani se bohuzel nevyznacuje pouze pozitivnimi vlivy na lidsky organismus a proto musime vzit v ivahu
i negativni stranku tohoto sportu. Pri provadéni na vrcholové urovni se setkavame s negativnim dopadem
predevsim na pohybovy aparat jedince.

Prostfednictvim neumeérné zatéze dochazi velmi casto k pretézovani organismu sportovce, coz vede k
castym problémuim a bolestivym staviim urcitych svalovych skupin zejména v oblastech :

* ramenniho kloubu (plavecké rameno)

* kolenniho kloubu (menisky, vazy — plavecky zptisob prsa)

* nartu (uvolnény hlezenni kloub casté distorze kloubu - plavecky zpusob znak)

»  zadovych svalli (bederni lordéza, Spatné drzeni téla - plavecky zplisob motylek).
nutno zminit Ze voda muZe byt potencionalnim faktore rtiznych onemocnéni :

chronické zanéty zvukovodu a spojivek, dermatologicka onemocnéni, alergie a nemoci dychaciho ustroji,
poskozeni sliznic, ...



Z. Hofer a kol.
I. Cechovska ¢
M. Hoch - T
E.W. Maglisc

www.youtu
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