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Predmluva k prvhimu vydani

Plavani je krasny sport. V olympijském programu se fadi za atletiku, krélovnu
sportl, na druhé misto. Na zabérech z letnich Olympijskych her 2000 v Sydney
jsme vSichni mohli obdivovat eleganci a nadheru plaveckych pohybu. Vidéli jsme,
s jakou laskou a odbornosti, odpovidajici oblibé plavani mezi Australany, byly
televizni pfenosy délany.

Pri svych cestach s plaveckou reprezentaci po celém svété jsem si jiZ mnohokrat
uvédomil, jak je kondi€ni plavani mezi lidmi oblibené. Mladi, stafi, muzi, Zeny pfi-
chazeji do bazénu, aby si zatrénovali a udélali tim néco pro svou kondici a zdravi.
Vidél jsem v Australii maminku se dvéma détmi - pfiSla, déti dala do opatrovani
vychovatelky v détském koutku pfimo u bazénu. Odtrénovala si, vyzvedla déti
a spokojené odesla. Vidél jsem také solidniho pana, jak v poledni pauze odloZil
kravatu a Sel si zaplavat. Sledoval jsem Ciperného stafika, jak pravidelné
v bazénu ukrajuje své metry. U nas se vétSinou chodime do bazénu vykoupat,
,venku“ si chodi zatrénovat. Asi je vic duvodu, proc je situace u nas oproti svétu
zatim jina. Ale vymlouvat se jen na podminky pro kondi¢ni plavani nelze. Jednou
z podstatnych pfi¢in muZe byt, Ze stale jeSté nemame navyk starat se o své
zdravi a kondici a jeSté jsme také neobjevili vSechny vyhody plavani. Ale Casy se
méni a ja vidim ve svém domécim strahovském bazénu stale vice lidi, ktefi si
tam chodi pravidelné zatrénovat.

Proto je tato knizka o plavani tolik potfebna. Véfim, ze Vam, kdo jste si ji koupili,
plavani dostate¢né pfiblizi, pomuZze Vam proniknout do plavecké techniky
a pochopit zaklady plaveckého tréninku.

Plavani je krasny sport, véfte mi!
V Praze 1. bfezna 2001

J. Strnad (v roce 2001 reprezentaéni trenér plavani)



Uvod

Vidite ve vodé skute¢né dobrého plavce a pfipada vam, Ze jeho pohyby jsou ply-
nulé a ladné, pravidelny rytmus pohybu je strhujici. Pohybuje se tak lehce.
V8echno, co déla, vypada velmi snadné. Tusite, Ze to asi nebude GpIné tak jed-
noduché, jak se zda, presto se také chcete vznaset ve vodé a mistrné po ni klou-
zat. Pomuzeme vam.

Otevirate knihu, ktera si klade za cil pomoci vam pfi osobnim plaveckém rozvoji
i pfi plavecké vyuce vasSich déti. Nabizime vam cestu jak byt v mokré naruci vody
spokojeni a jisti a jak vyuzit kontaktu s vodou tak, aby byl pro vas vzdy pfijemny
a prinosny.

VSechny staté o plavani za€inaji jeho vyznamem pro Zivot a zdurazauii, jak bylo
jiz ve starovékych kulturach duleZité umét ¢ist a plavat. Ano, vzdélany ¢lovék umi
plavat a ve svém Zivoté umi této dovednosti vyuZivat ke svému prospéchu.

VW W

Obr. 1 Pecet vodniho instruktora (Egypt, 3000 let pfed nasim letopoctem)

0 plavani se vi, Ze je takovou pohybovou aktivitou, kterou Ize provozovat od
raného mladi aZ po UpIné stafi. Do povédomi vefejnosti jiz piné vstoupilo tzv.
baby plavani. Je spiSe neZ plavanim hrou s vodou a s pohybem v ni. Skute¢né
plavecké vzdélavani zacina az v pfedSkolnim véku, ale pak muZe pokracovat cely
Zivot. Stale se muzeme zdokonalovat ve vyuzivani vodniho prostredi pro svuj poZi-
tek i prospéch.



Jsem plavec. K éemu této skutecnosti v Zivoté vyuZit? Mohu byt plavcem jen pro
pfipad nebezpeti tonuti. To neni méalo. MozZnosti plavani se tim ale nevy&erpavaji.
Pro talentované je moznosti realizace krasny, ale velmi naroény plavecky sport.
Tato publikace vSak do oblasti sportovniho tréninku pfilis nevstupuje. Pokud
jsme dobfi plavci, ale pfimo nesméfujeme ke sportovnimu plavani, mizeme se
vénovat kondiénimu plavani nebo se pfipravovat napf. na soutéze v ramci triat-
lonového hobby sportu. V téchto i v dalSich pripadech budeme radi vasimi pri-
vodci na cesté k vySSi plavecké dokonalosti. | s niZsi plaveckou Grovni muzeme
vyuZivat vodni prostiedi pro podporu zdravi, udrZzeni pohyblivosti a svalové sily,
obecné télesné zdatnosti. Ve vodé mlzeme provadét cviceni, ktera budou pro
nas pohybovy aparat Setrnéjsi nez na suchu, pfitom diky pusobeni odporu pro-
stfedi budou mnohem intenzivngjsi. Plavani je velmi vhodné i pro osoby s riznymi
zdravotnimi problémy, pravé tak jako pro seniory. Kvalitni zvladnuti plaveckych
dovednosti je pfedpokladem bezpecného provozovani dalSich pohybovych aktivit
a vodnich sportu, napf. jachtingu, surfovani, veslovani, kanoistiky, raftingu éi
potapéni nebo je pfimo soucasti jinych sportd, napf. triatlonu, moderniho péti-
boje. Proto se ¢asto potfebuji a chtéji plavecky zdokonalit i dospéli.

MozZnd, Ze jsem neplavec. AZ ve zralejSim véku muZeme nahlédnout, Ze plavani
by pro nas bylo prospésné. Mozna, Ze to byl I€kar, ktery doporucil plavani jako
vhodny dopInék Ié&by. Pro plavani neni nikdy pozdé.

UpIné na zaGatku bude tedy Gcelné zamyslet se nad tim, jaky jsem viastné pla-
vec a co je cilem mého zajmu o plavani. Jednoduché testy nam pomohou se zori-
entovat. Pak uz muzeme postupovat krok za krokem ve zlepSovani dil¢ich doved-
nosti i techniky plavani — vlastniho stylu, rozvijet kondici ve vodé a zkouSet si
i jiné pohybové aktivity, které Ize ve vodé provozovat.



Jakym jsem plavcem

Kdy se povaZujeme za plavce? Co je to umét plavat? Dét kratkou a jednoznac-
nou odpovéd je obtiZné. Presto je otazka hodnoceni plavecké urovné plavec -
neplavec, i ve smyslu jak ,dobry* plavec jsem, velmi duleZita.

Je znamou skutecnosti, Ze netonou UpIni neplavci, ale tzv. poloplavci. Skutecny
neplavec nevyhledava kontakt s vodou, neriskuje. Jedinec, ktery nebyl poctivé
konfrontovan s dostateéné naroénymi poZadavky, se muze povazovat za plavce
i po uplavani napf. 10 m v mélkém, teplém bazénu. Své plavecké vzdélani muze
povazovat za ukonéené, potvrzené ,mokrym vysvédéenim“ ze Skolniho plavani.
Nebezpecnost a rizika nékterych situaci v praxi pak nemusi dobfe odhadnout.
Pravé jemu se muZe stat, Ze nezvladne napf. neCekany pad do vody, prudké zaliti
obliéeje nebo i jen kratkodobé potopeni spojené s vniknutim vody do uSi a nosu.
Nahla panika ho povede k zoufale neefektivnim a energeticky néroénym pohy-
bum, které budou rychle vést k vyCerpani organismu, pasivité a tonuti. Nacvik
bezpetného zvladnuti padu do vody patfi dnes jako jedna ze zakladnich doved-
nosti jiz do programu baby plavani. | malé dité by se mélo s kvalitnim odbornym
vedenim umét ve vodé bez paniky zorientovat (uvédomit si, kde je hladina, kde
dno), dosahnout hladiny a nasledné uplatnit techniky vznaseni nebo Slapani vody
jako energeticky malo narocné pohybové Cinnosti, které vSak vyznamné oddaluji
nastup tonuti. Plavec by nemél byt zaskoCen ani proudénim vody, vinami, poci-
tem hloubky pod sebou, chladem pfirodni vody nebo Spatnou viditelnosti pod hla-
dinou.

Ten, kdo se citi plavcem, zpravidla odpovida: ,Uplavu...“ a uda pocet prekona-
nych metru. V predstavé, kolik je nutné uplavat metru, abychom se mohli pova-
Zovat za plavce, se vyznamné lisSime. Rozmezi se pohybuje u dospélych zhruba
od 10 do 400 m. Malokdo doda, Ze jako plavec se umi také potopit pod hladinu
nebo sko€it do vody ,po hlavé“. Definovat plavce je obtizné. Co narod, to jiné
hodnoceni. V Ceské republice je zaZita zvyklost povazovat za plavce toho, kdo
bez zjevnych zndmek vyCerpani pfekona ve vodé souvislym plavanim vzdalenost
200 m a zvladne pad do hluboké vody. Pfekonani vzdalenosti 200 m jiZ predpo-
klada pomérné dostatec¢nou Uroven plavani pro sebezachranu, zminény dodatek

Plaveckou Uroven je nezbytné vztahovat k véku. V péti letech citime, Ze je dité
plavcem, i kdyZ uplave pouze 10 m, pokud zvlada vodni prostredi tak, jak jsme
predeslali. Pro vySSi plaveckou vykonnost mu vSak chybéji jeSté dalSi nutné
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predpoklady, pfedevsim vytrvalostni a silové schopnosti. Pokud byly zaklady pla-
vecké dovednosti osvojeny bez hrubych chyb, je pravdépodobné, Ze takovy zaca-
te€nik — pokud neztrati kontakt s plavanim - bude v dospélém véku jistym plav-
cem. Pro kvalitni hodnoceni plavecké Urovné je proto duleZité orientovat se nejen
na plavanim prekonanou vzdalenost, ale je tfeba hodnotit také Uroven tzv.
zakladnich plaveckych dovednosti, pfedevsim plaveckého dychani, splyvavych
poloh na prsou a na zadech, schopnosti potopit se a orientovat se pod hladinou,
zvladnout pad ¢i skok do vody.

Pro vlastni orientacni zhodnoceni své plavecké Urovné muzeme vyuZit tato jed-
noducha cvicenr:

& potopeni hlavy,

& otevieni o6 pod hladinou,

& Uplny vydech do vody,

& hvézdice v poloze na prsou,

& hvézdice v poloze na zadech,

& kotoul ve vodeé,

& vylov dvou pfedmétu z hloubky 2 m,

& pad (skok) do vody z plaveckého startovniho bloku,

& vznaseni na zadech s delSi vydrzi,

& splyvani na prsou nebo na zadech po odrazu od stény bazénu.

Nabizime jednoduché hodnoceni trovné zékladnich plaveckych dovednosti, které
je mozné vyuzit pro zaGateénika v détském i dospélém véku i jako kontrolu
u plavce, ktery si neni zcela jisty. Problémy pfi pinéni téchto velmi jednoduchych
Ukolu nas mohou upozorit na zékladni nedostatky nasi plavecké Urovné
a mohou nam ukézat, v éem bychom se méli zlepsit. Pro objektivnéjsi hodnoceni
by bylo potfeba podrobnéjsi Skaly s vice kvalitativnimi znaky a pfedevsim zkuSe-
ného ucitele nebo trenéra plavani, ktery diagndzu plaveckych dovednosti dobre
zvlada.



Hodnoceni tirovné zakladnich plaveckych dovednosti

Potopeni hlavy

& potopeni hlavy provedené zvolna podfepem, wdrz, pocitame zvolna do péti

& potopeni hlavy provedené rychle, bez vydrze
& nelpiné potopeni hlavy (o&i nebo usi zstavaji nad hladinou)

Otevieni oéi pod hladinou (bez plaveckych bryli)

& pii potopeni otevieni o¢i a rozeznani poGtu ukazanych prstu ruky
& rychlé otevieni oCi, chybna odpovéd

& potopeni bez zrakové kontroly

Vydech do vody

& prohloubeny Gpiny vydech, provedeni zvolna
& vydech do vody provedeny rychle

& pouze Castetny vdech

Hvézdice v poloze na prsou

& cviceni provedené zvolna, vydrz, poitdme zvolna do péti
& cvideni provedené bez vydrze

& cviceni neprovedené spravné nebo vibec

Hvézdice v poloze na zadech

& cviceni provedeno zvolna, vydrz, pocitdme zvolna do péti
& cvideni provedené bez vydrze

& cviceni neprovedené spravné nebo vibec

»Kotoul“ ve vodé

& provedené salto vpied, Gpiné petoceni podél pricné osy, zvolna
& provedené salto vpied s drobnymi nedostatky

& provedené nelplné pretocent

Vyneseni dvou predmétii z hloubky 2 m
& vyneseni dvou predmétu

& wyneseni pouze jednoho predmétu
& vyneseni piedmétu nebylo dspésné

Pad (skok) do vody z plaveckého startovniho bloku

& pad (skok) z podiepu stfemhlav (,po hlavé*)

& pad (skok) z podfepu ,po nohou*

& vstup do vody nebyl proveden z podiepu skokem nebo padem

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod
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Obr. 3 Hvézdice v poloze na zadech

Vznaseni se ve vodé

& vydrZ ve vznaseni vice jak 1 min 3 body
& vydrZ ve vznaseni vice jak 30 s 2 body
& vydrz ve vznadeni méné jak 30 s 1 bod

Splyvani na prsou

& odraz od stény bazénu a splyvani vice jak 5 m 3 body
& odraz od stény a splyvani vice jak 2 m 2 body
& odraz od stény a splyvani bez vydrie 1 bod
Vyhodnoceni

30-25 bodu velmi dobré zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti
24-16 bodu pokrogily zacatecnik

méné jak 16 bodl  Uplny zacatecnik



Jednim z mozZnych komplexnich cviceni, které provéfi vasi plaveckou Uroven, je
napf. skok do vody ze skokanského zafizeni - z prkna ve vySce 1 nebo 3 m,
nemusi to byt ani skok stfemhlavy.

Pro ty, ktefi se citi byt plavci, je mozné orientovat se podle uplavané vzdalenosti.

Dospéla populace:
200 m a vice plavec

do 200 m Castecna znalost plavani
méné nez 10 m Uplny neplavec



