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Předmluva k prvnímu vydání
Plavání je krásný sport. V olympijském programu se řadí za atletiku, královnu
sportů, na druhé místo. Na záběrech z letních Olympijských her 2000 v Sydney
jsme všichni mohli obdivovat eleganci a nádheru plaveckých pohybů. Viděli jsme,
s jakou láskou a odborností, odpovídající oblibě plavání mezi Australany, byly
televizní přenosy dělány.

Při svých cestách s plaveckou reprezentací po celém světě jsem si již mnohokrát
uvědomil, jak je kondiční plavání mezi lidmi oblíbené. Mladí, staří, muži, ženy při−
cházejí do bazénu, aby si zatrénovali a udělali tím něco pro svou kondici a zdraví.
Viděl jsem v Austrálii maminku se dvěma dětmi – přišla, děti dala do opatrování
vychovatelky v dětském koutku přímo u bazénu. Odtrénovala si, vyzvedla děti
a spokojeně odešla. Viděl jsem také solidního pána, jak v polední pauze odložil
kravatu a šel si zaplavat. Sledoval jsem čiperného staříka, jak pravidelně
v bazénu ukrajuje své metry. U nás se většinou chodíme do bazénu vykoupat,
„venku“ si chodí zatrénovat. Asi je víc důvodů, proč je situace u nás oproti světu
zatím jiná. Ale vymlouvat se jen na podmínky pro kondiční plavání nelze. Jednou
z podstatných příčin může být, že stále ještě nemáme návyk starat se o své
zdraví a kondici a ještě jsme také neobjevili všechny výhody plavání. Ale časy se
mění a já vidím ve svém domácím strahovském bazénu stále více lidí, kteří si
tam chodí pravidelně zatrénovat.

Proto je tato knížka o plavání tolik potřebná. Věřím, že Vám, kdo jste si ji koupili,
plavání dostatečně přiblíží, pomůže Vám proniknout do plavecké techniky
a pochopit základy plaveckého tréninku.

Plavání je krásný sport, věřte mi!

V Praze 1. března 2001

J. Strnad (v roce 2001 reprezentační trenér plavání)
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Úvod
Vidíte ve vodě skutečně dobrého plavce a připadá vám, že jeho pohyby jsou ply−
nulé a ladné, pravidelný rytmus pohybů je strhující. Pohybuje se tak lehce.
Všechno, co dělá, vypadá velmi snadně. Tušíte, že to asi nebude úplně tak jed−
noduché, jak se zdá, přesto se také chcete vznášet ve vodě a mistrně po ní klou−
zat. Pomůžeme vám.

Otevíráte knihu, která si klade za cíl pomoci vám při osobním plaveckém rozvoji
i při plavecké výuce vašich dětí. Nabízíme vám cestu jak být v mokré náruči vody
spokojení a jistí a jak využít kontaktu s vodou tak, aby byl pro vás vždy příjemný
a přínosný.

Všechny statě o plavání začínají jeho významem pro život a zdůrazňují, jak bylo
již ve starověkých kulturách důležité umět číst a plavat. Ano, vzdělaný člověk umí
plavat a ve svém životě umí této dovednosti využívat ke svému prospěchu. 

Obr. 1 Pečeť vodního instruktora (Egypt, 3000 let před naším letopočtem)

O plavání se ví, že je takovou pohybovou aktivitou, kterou lze provozovat od
raného mládí až po úplné stáří. Do povědomí veřejnosti již plně vstoupilo tzv.
baby plavání. Je spíše než plaváním hrou s vodou a s pohybem v ní. Skutečné
plavecké vzdělávání začíná až v předškolním věku, ale pak může pokračovat celý
život. Stále se můžeme zdokonalovat ve využívání vodního prostředí pro svůj poži−
tek i prospěch.
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Jsem plavec. K čemu této skutečnosti v životě využít? Mohu být plavcem jen pro
případ nebezpečí tonutí. To není málo. Možnosti plavání se tím ale nevyčerpávají.
Pro talentované je možností realizace krásný, ale velmi náročný plavecký sport.
Tato publikace však do oblasti sportovního tréninku příliš nevstupuje. Pokud
jsme dobří plavci, ale přímo nesměřujeme ke sportovnímu plavání, můžeme se
věnovat kondičnímu plavání nebo se připravovat např. na soutěže v rámci triat−
lonového hobby sportu. V těchto i v dalších případech budeme rádi vašimi prů−
vodci na cestě k vyšší plavecké dokonalosti. I s nižší plaveckou úrovní můžeme
využívat vodní prostředí pro podporu zdraví, udržení pohyblivosti a svalové síly,
obecně tělesné zdatnosti. Ve vodě můžeme provádět cvičení, která budou pro
náš pohybový aparát šetrnější než na suchu, přitom díky působení odporu pro−
středí budou mnohem intenzivnější. Plavání je velmi vhodné i pro osoby s různými
zdravotními problémy, právě tak jako pro seniory. Kvalitní zvládnutí plaveckých
dovedností je předpokladem bezpečného provozování dalších pohybových aktivit
a vodních sportů, např. jachtingu, surfování, veslování, kanoistiky, raftingu či
potápění nebo je přímo součástí jiných sportů, např. triatlonu, moderního pěti−
boje. Proto se často potřebují a chtějí plavecky zdokonalit i dospělí.

Možná, že jsem neplavec. Až ve zralejším věku můžeme nahlédnout, že plavání
by pro nás bylo prospěšné. Možná, že to byl lékař, který doporučil plavání jako
vhodný doplněk léčby. Pro plavání není nikdy pozdě. 

Úplně na začátku bude tedy účelné zamyslet se nad tím, jaký jsem vlastně pla−
vec a co je cílem mého zájmu o plavání. Jednoduché testy nám pomohou se zori−
entovat. Pak už můžeme postupovat krok za krokem ve zlepšování dílčích doved−
ností i techniky plavání – vlastního stylu, rozvíjet kondici ve vodě a zkoušet si
i jiné pohybové aktivity, které lze ve vodě provozovat.

Úvod
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Jakým jsem plavcem
Kdy se považujeme za plavce? Co je to umět plavat? Dát krátkou a jednoznač−
nou odpověď je obtížné. Přesto je otázka hodnocení plavecké úrovně plavec –
neplavec, i ve smyslu jak „dobrý“ plavec jsem, velmi důležitá. 

Je známou skutečností, že netonou úplní neplavci, ale tzv. poloplavci. Skutečný
neplavec nevyhledává kontakt s vodou, neriskuje. Jedinec, který nebyl poctivě
konfrontován s dostatečně náročnými požadavky, se může považovat za plavce
i po uplavání např. 10 m v mělkém, teplém bazénu. Své plavecké vzdělání může
považovat za ukončené, potvrzené „mokrým vysvědčením“ ze školního plavání.
Nebezpečnost a rizika některých situací v praxi pak nemusí dobře odhadnout.
Právě jemu se může stát, že nezvládne např. nečekaný pád do vody, prudké zalití
obličeje nebo i jen krátkodobé potopení spojené s vniknutím vody do uší a nosu.
Náhlá panika ho povede k zoufale neefektivním a energeticky náročným pohy−
bům, které budou rychle vést k vyčerpání organismu, pasivitě a tonutí. Nácvik
bezpečného zvládnutí pádu do vody patří dnes jako jedna ze základních doved−
ností již do programu baby plavání. I malé dítě by se mělo s kvalitním odborným
vedením umět ve vodě bez paniky zorientovat (uvědomit si, kde je hladina, kde
dno), dosáhnout hladiny a následně uplatnit techniky vznášení nebo šlapání vody
jako energeticky málo náročné pohybové činnosti, které však významně oddalují
nástup tonutí. Plavec by neměl být zaskočen ani prouděním vody, vlnami, poci−
tem hloubky pod sebou, chladem přírodní vody nebo špatnou viditelností pod hla−
dinou. 

Ten, kdo se cítí plavcem, zpravidla odpovídá: „Uplavu…“ a udá počet překona−
ných metrů. V představě, kolik je nutné uplavat metrů, abychom se mohli pova−
žovat za plavce, se významně lišíme. Rozmezí se pohybuje u dospělých zhruba
od 10 do 400 m. Málokdo dodá, že jako plavec se umí také potopit pod hladinu
nebo skočit do vody „po hlavě“. Definovat plavce je obtížné. Co národ, to jiné
hodnocení. V České republice je zažitá zvyklost považovat za plavce toho, kdo
bez zjevných známek vyčerpání překoná ve vodě souvislým plaváním vzdálenost
200 m a zvládne pád do hluboké vody. Překonání vzdálenosti 200 m již předpo−
kládá poměrně dostatečnou úroveň plavání pro sebezáchranu, zmíněný dodatek
považujeme pro bezpečné zvládnutí vodního prostředí za ještě důležitější.

Plaveckou úroveň je nezbytné vztahovat k věku. V pěti letech cítíme, že je dítě
plavcem, i když uplave pouze 10 m, pokud zvládá vodní prostředí tak, jak jsme
předeslali. Pro vyšší plaveckou výkonnost mu však chybějí ještě další nutné 
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předpoklady, především vytrvalostní a silové schopnosti. Pokud byly základy pla−
vecké dovednosti osvojeny bez hrubých chyb, je pravděpodobné, že takový začá−
tečník – pokud neztratí kontakt s plaváním – bude v dospělém věku jistým plav−
cem. Pro kvalitní hodnocení plavecké úrovně je proto důležité orientovat se nejen
na plaváním překonanou vzdálenost, ale je třeba hodnotit také úroveň tzv.
základních plaveckých dovedností, především plaveckého dýchání, splývavých
poloh na prsou a na zádech, schopnosti potopit se a orientovat se pod hladinou,
zvládnout pád či skok do vody.

Pro vlastní orientační zhodnocení své plavecké úrovně můžeme využít tato jed−
noduchá cvičení:

potopení hlavy,

otevření očí pod hladinou,

úplný výdech do vody,

hvězdice v poloze na prsou,

hvězdice v poloze na zádech, 

kotoul ve vodě, 

výlov dvou předmětů z hloubky 2 m,

pád (skok) do vody z plaveckého startovního bloku,

vznášení na zádech s delší výdrží, 

splývání na prsou nebo na zádech po odrazu od stěny bazénu.

Nabízíme jednoduché hodnocení úrovně základních plaveckých dovedností, které
je možné využít pro začátečníka v dětském i dospělém věku i jako kontrolu
u plavce, který si není zcela jistý. Problémy při plnění těchto velmi jednoduchých
úkolů nás mohou upozornit na základní nedostatky naší plavecké úrovně
a mohou nám ukázat, v čem bychom se měli zlepšit. Pro objektivnější hodnocení
by bylo potřeba podrobnější škály s více kvalitativními znaky a především zkuše−
ného učitele nebo trenéra plavání, který diagnózu plaveckých dovedností dobře
zvládá. 

10Jakým jsem plavcem
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Hodnocení úrovně základních plaveckých dovedností

Potopení hlavy

potopení hlavy provedené zvolna podřepem, výdrž, počítáme zvolna do pěti 3 body

potopení hlavy provedené rychle, bez výdrže 2 body

neúplné potopení hlavy (oči nebo uši zůstávají nad hladinou) 1 bod 

Otevření očí pod hladinou (bez plaveckých brýlí)

při potopení otevření očí a rozeznání počtu ukázaných prstů ruky 3 body

rychlé otevření očí, chybná odpověď 2 body

potopení bez zrakové kontroly 1 bod

Výdech do vody

prohloubený úplný výdech, provedení zvolna 3 body

výdech do vody provedený rychle 2 body

pouze částečný výdech 1 bod

Hvězdice v poloze na prsou

cvičení provedené zvolna, výdrž, počítáme zvolna do pěti 3 body

cvičení provedené bez výdrže 2 body

cvičení neprovedené správně nebo vůbec 1 bod

Hvězdice v poloze na zádech

cvičení provedeno zvolna, výdrž, počítáme zvolna do pěti 3 body

cvičení provedené bez výdrže 2 body

cvičení neprovedené správně nebo vůbec 1 bod

„Kotoul“ ve vodě 

provedené salto vpřed, úplné přetočení podél příčné osy, zvolna 3 body

provedené salto vpřed s drobnými nedostatky 2 body

provedené neúplné přetočení 1 bod 

Vynesení dvou předmětů z hloubky 2 m

vynesení dvou předmětů 3 body

vynesení pouze jednoho předmětu 2 body

vynesení předmětu nebylo úspěšné 1 bod

Pád (skok) do vody z plaveckého startovního bloku

pád (skok) z podřepu střemhlav („po hlavě“) 3 body

pád (skok) z podřepu „po nohou“ 2 body

vstup do vody nebyl proveden z podřepu skokem nebo pádem 1 bod
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Vznášení se ve vodě

výdrž ve vznášení více jak 1 min 3 body

výdrž ve vznášení více jak 30 s 2 body

výdrž ve vznášení méně jak 30 s 1 bod

Splývání na prsou

odraz od stěny bazénu a splývání více jak 5 m 3 body

odraz od stěny a splývání více jak 2 m 2 body

odraz od stěny a splývání bez výdrže 1 bod

Vyhodnocení
30–25 bodů velmi dobré zvládnutí základních plaveckých dovedností
24–16 bodů pokročilý začátečník 
méně jak 16 bodů úplný začátečník 

1312Jakým jsem plavcem

Obr. 2 Hvězdice v poloze na prsou

Obr. 3 Hvězdice v poloze na zádech
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Jedním z možných komplexních cvičení, které prověří vaši plaveckou úroveň, je
např. skok do vody ze skokanského zařízení – z prkna ve výšce 1 nebo 3 m,
nemusí to být ani skok střemhlavý. 

Pro ty, kteří se cítí být plavci, je možné orientovat se podle uplavané vzdálenosti. 

Dospělá populace:

200 m a více plavec
do 200 m částečná znalost plavání
méně než 10 m úplný neplavec

Obr. 4 Vznášení na zádech

Obr. 5 Splývání na zádech po odrazu od kraje bazénu
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