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Plavecka gymnastika GYM & GYM+ 1.-6.

Specialni rozcviceni zaméfené na trupové svalstvo, patef, zmény poloh, orientaci
v prostoru, zahfati na ,provozni“ teplotu. Doplfiuje a pfi dukladném provedeni i
nahrazuje rozcvic¢eni na suchu. MliZe byt zafazena i v zavérecné ¢asti vyplavani.
Jeden prvek zopakovat idealné dvakrat béhem stanoveného Useku (25-50-100m
podle Urovné plavce a charakteru tréninku). Zakladnich prvku je Sest (GYM 1.-
6.) a Sest dalSich rozsifujicich prvk( (GYM+ 1.-6.). Jednotlivé prvky maji svoje
poradi dané Cislem. Podle doby a typu tréninku Ize vybrat pouze nékteré prvky a
do planu uvést pfislusna c&isla prvk( nebo zafradit kompletni sestavu se v§emi
dvanacti prvky a do planu uvést GYM&GYM+ 1.-6.

GYM 1. Divoka kaéena — nekoordinovany pohyby ala kraul

Provedeni v maximalni frekvenci skr€ené i natazeng, placani ,vSemi udy“ bez
ambice udélat skute¢ny kraulovy zabér, ,na jeden nadech co nejdal“.

GYM+ 1. Vétrny mlyn — kraulové zabéry se zcela natazenymi pazemi

Pohyb v nizké frekvenci s pfedstavou pazi ,s vyztuhami“, které nelze ohnout
v lokti, zapésti. Udrzet nataZzené paze jako by byly propojené do roviny 180° po
celou dobu pfi pfenosu i zabéru na jeden nadech co nejdal.

GYM 2. Sedy lehy — pfevraty ze zad na bficho a zpét kolem horizontalni osy

Provést alespori 3x cely cyklus, tj. 3x leZet na zadech, 3x na bfide, kazdou zménu
polohy dokonéit vZdy do dokonalé polohy vleZze prohnuté s hlavou v z&klonu. Na
zadech nesedét, panev, hrudnik vzhiru, hlava zaklon, ruce nalepené palci na
sobé dlané vzhiru, kotniky nalepené na sobé, paze propnuté v loktech, obdobné
i na bfiSe. V krajni poloze vzdy kratka staticka vydrz ve spravné pozici, zmény
provadét co nejrychleji, intenzivné zameéstnat trupové svalstvo, ucit se pfitahnout
nohy bez kopani, umét sbalit trup, svinout a rozvinout patef, intenzivné pouzivat
ke zméné polohy sculling (rozvoj citu pro vodu a pfirozené posilovani).

GYM+ 2. Prsa v prednosu — plavec v sedé zabira prsové nohama napfed

Trup je kolmo k hlading, nohy v pfednosu rovnobézné s hladinou, prsovymi
zabéry posun vpfed s dirazem na striktni pfedpazeni, palce u sebe, dlané ke
dnu, lokty propnuté, nepfetahovat zabér za ramena. Silové i koordinané naro¢né
cviceni, dobra priprava pro optimalni prsovy zabér, uci plavce s hemiparézou
nebo jinak oslabenou polovinou téla symetrii, u¢i zapinat dobfe hluboké trupové
svalstvo, intenzivni posilovani stfedu téla.



GYM 3. Kola — kruhy pazemi na jednu stranu, nohama na opa¢nou

Stred téla je Cep, okolo kterého se horni ¢ast téla otaci na jednu a dolni koncetiny
na opacnou stranu (ala kdn na $iF), alespor 3x za sebou po sméru, 3x za sebou
proti sméru hodinovych ruci¢ek. Paze jsou rovnobézné (ruce se na rozdil od
ostatnich cvi€eni vyjime¢né nedotykaji a jsou od sebe na Sitku ramen!!!), plavec
rozviji cit pro vodu nastavovanim dlani ala balanéni kfidélka, kotniky jsou
disledné ,nalepené” na sobé&, nohy propnuté, ZADNE KOPANI!!l PaZe a nohy
tvofi pouze paku, vSe podstatné se odehrava v trupu, ve stiedu téla, v patefi.
Hlava vyznamné pomaha, v momentu, kdy jsou paze nad nohama je v pfedklonu,
v momentu, kdy jsou paze a nohy v pfimce, je v zadklonu a nadechuje. Pohyb
hlavy je plynuly a logicky kopiruje plynuly pfechod z pfedklonu (,sedi na zadku*)
do zaklonu (,lezi prohnuté na bfise®).

GYM+ 3. Pullkola — kruhy pazemi na jednu stranu, nohama na opacnou v radiu
180°

VSe jako u GYM 3., z vychozi pozice v sedé nohama napfed po sméru jizdy,
kotniky nalepené na sobg, nohy propnuté. Zahajime kola, ale ostfe zastavime,
jakmile dojdeme do 90° (leh na bfise prohnuté kolmo k lajnam, ruce sméru;ji
k jedné lajné a nohy k druhé lajné). Vracime se zpatky do vychozi pozice a totéz
na opacnou stranu, intenzivni prace trupem a scullingem. Cely cyklus 3x,
nadechnout scullingem vzdy v pozici ,kolmo klajnam®“. Po celou dobu se
pohybujeme pouze v prostoru 180°, jako by za vychozi pozici plavce byla zed.
Obé variace kol jsou intenzivnim posilovanim stfedu téla, rozviji koordinaci a cit
pro vodu.

GYM 4. Sklapovacky — prohnuté do lodi¢ky, pfedklonem do vyhrbeni

Vychozi pozice splyvava poloha na bfiSe, ruce nalepené palci na sobé, lokty
propnuté, kotniky nalepené na sobé&, nohy propnuté. Zagit maximalnim
prohnutim trupu a zaklonem hlavy s vydrzi v krajni pozici. PaZze a nohy stale
propnuté a nalepené na sobé, vydrz. Navazat maximalnim vyhrbenim a
predklonem s vydrzi v krajni pozici. Bicepsy po dobu celého cyklu stale na uSich,
proto se paze pohybuji pouze tam, kam se zakloni &i pfedkloni hlava. Smyslem
NENI!! dotknout se rukama kolen, ale co nejvic prohnout a vyhrbit v trupu.
Alespon 3x cely cyklus na jeden nadech, tj. 3x ,lodic¢ka“ (prohnuti) a 3x ,obracena
lodi¢ka“ (vyhrbeni). Intenzivni procvi€eni patefe, posilovani trupu.

GYM+ 4. VInéni — pfevedeni sklapovadek do pomalé plynulé viny

Sklapovacky jsou priipravou na vinéni a toto cvi€eni je pouze predchozi
pfevedené do plynulého zaobleného pfechodu z prohnuti do vyhrbeni s efektem
mirného posunu vpfed. Nedélame tedy vydrz v krajnich pozicich a pfedchozi
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ostrou zménu pozice pfevedeme do dopfedného pohybu zaoblenym pfechodem
z prohnuti do vyhrbeni ladnou vinou. V8e v pomalém provedeni s primarnim
dlrazem na praci v trupu. Kvalitni priprava pro delfinové vinéni.

GYM 5. Obraty — rotace vleZe kolem vertikalni osy té&la se zabéry ala kraul/znak

Z polohy na zadech prava paze ve vzpaZzeni, leva v pfipazeni, kotniky nalepené
na sobé, nohy propnuté. Rotaci kolem vertikalni osy vpravo 3x za sebou po
sméru hodinovych ruci¢ek, nohy propnuté, kotniky nalepené na sobé, zpevnény
trup prohnuté&, hlava zaklon, nevysadit zadek, nehrbit, impuls udéluje leva paze
(ruka), z impulsu scullingem jde pfes vertikalni osou vzduchem zpocatku jako pfi
znakovém zabéru, ale prakticky ihned se pfi obratu méni v pfenos kraulovy,
prava paze (ruka) pomaha zabérovym pohybem, zacina jako pfi znakovém
zabéru a zahy pfechazi s ménici se polohou pfi obratu v kraulovy zabér. Vzdy
VYDRZ!!! v krajni poloze tzn. po obratu ze zad na bficho v kraulové pozici leva
ve vzpazeni, prava v pfipazeni, po obratu na zada ve znakové pozici prava ve
vzpazeni, leva v pfipazeni. Cely cyklus 3x za sebou po sméru a 3x za sebou proti
sméru hodinovych rucicek. Béhem celého cviceni NEKOPEME, kotniky jsou
stale nalepené na sobé&, nohy propnuté!!! Cviceni je dokonalou prdpravou na
rotaci v panvi a na prodlouzeni plaveckého kroku u kraulu a znaku.

GYM+ 5. Krauloznak — rotace vleze kolem vertikalni osy téla se zabéry ala
kraul/znak s kopem

Pfedchozi obraty obohatime znako-kraulovym kopem. Posouvame se tudiz
rychleji vpred, ale stale klademe dlraz na statickou vydrz v krajnich polohach
kvuli rozvoji délky plaveckého kroku a schopnosti sahnout si co nejdal pro zabér
a dotahnout zabér co nejdal.

GYM 6. Pirueta vleze — rotace vleze kolem vertikalni osy na misté

Vychozi pozice splyvava poloha na bfiSe, ruce nalepené palci na sobg, lokty
propnuté, kotniky nalepené na sobé&, nohy propnuté, zpevnény trup. Prohnutim
trupu v bederni oblasti a zaklonem hlavy vytvofime lodi¢ku a pfevratime se na
zada a uvedeme télo do rotacniho pohybu, kterému pomahame permanentnim
zaklonem (divame se na ruce) a praci v panvi. Rotujeme 3x po sméru a tfikrat
proti sméru hodinovych rugi¢ek. PaZe a nohy celou dobu propnuté, NEKRCIT,
NEKOPATIN

GYM+ 6. Pala€inka — rotace vleZe kolem vertikalni osy s kopem

Piruetu pfevedeme do plynulé pozvolné rotace s kopanim. LeZime na zadech,
ruce v pfipazeni, palce u stehen, dlané ke dnu, hlava zaklon, ramena zatazena
vzad, mezilopatkové svaly zapnuté (lopatky k sobé&), hrudnik vypjaty. Lehkym
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kopem sméfujeme vpred. V zaklonu s rotaci pravého ramene vice vzad a poniz,
s vétS§im zaklonem hlavy zahajujeme plynulou rotaci s kopem po sméru
hodinovych ruci¢ek. ToCime plynule 3x za pravym ramenem a 3x za levym
ramenem. Otaceni je plynulé, zadné trhavé a prudké pohyby!!!

Plavecka atletika nohy ATLn 1.-6.

Soubor cvi¢eni na nohy ala bézecka abeceda pro vodni prostfedi. Cvi¢eni uréené
plavcim, ktefi plavou vyhradné nebo pfevazné nohama. Lze zafazovat v Uvodni
Casti rozplavani jako kvalitni rozcvi¢eni pfipadné alternativu k GYM. Lze také
zaradit do zavérecné €asti vyplavani jako kvalitni vyplaveni unavy z tréninku.

ATLn 1. Skipink pfedklon — béh ve vodé v pfedklonu

Plavec je v mirném pfedklonu v pozici béziciho atleta, leva paze v predpazeni,
prava noha koleno pfitazené k hrudniku, stfidame pozici pazi a nohou, paze déla
plavecky zabérovy pohyb, z maximalniho pFfedpazeni zabira scullingovym
zpusobem do co nejzaz$iho zapaZeni. Noha se vzdy snazi kolenem a stehnem
pfiblizit co nejvic k hrudniku, zatimco druha je co nejvic propnuta v zanozeni.

ATLn 2. Zakopavani — paty kopou do hyzdi

Plavec je v mirném predklonu v pozici béziciho atleta, paze zabiraji prsové nebo
scullingem, stfidavym zakopavanim se snazi plavec pfiblizit patu co nejvice
hyzdim.

ATLn 3. Skipink vzpfimené — béh ve vodé kolena co nejvys

Plavec stoji ve vodé, nohy se nedotykaji dna, stfidavé pravé a levé koleno
prednozit skréené povys, ostré koleno, paze a ruce stabilizuji a provadi sculling.
V pripadé mélkého bazénu Ize provadét v ,béhu“ po dné.

ATLn 4. Koleso - vodni Slapadlo

Poloha vzpfimené, koleno do skippingu, holef tréit kolmo k trupu rovnobézné
s hladinou vpfed a zpét do vychozi pozice, stfidavé prava leva a Slapeme na
vodnim kole vpred.

ATLn 5. Cval stranou — pdlisticky prsovy kop

Plavec je bokem po sméru pohybu, ruce provadi sculling pfipadné v tézsi
varianté jsou nad hladinou v pdlistické obranné pozici. Stfidavy prsovy kop prava
leva s posunem vpied. Kdo nemuze provadét prsovy kop, alternuje kraulovy kop
na misté se scullingem a s rukama nad hladinou.

ATLn 6. Pfekra€ovani — ntizkovy stfih



VleZze na zadech stfidavé prava noha pres levou co nejdal, ruce v upazeni
dlanémi ke dnu stabilizuji scullingem, prava noha je ve fajfce (extenze), leva
v baletni Spi¢ce (flexi). Provadime vyménu alespor 5x na kazdou stranu.

Plavecka atletika paze ATLp 1.-6.

Soubor cvi¢eni na paze ala vrhacské rozcvi¢eni. Cvi¢eni ur¢ené plavcim, ktefi
plavou vyhradné nebo prfevazné pazemi. Lze zafazovat v uvodni ¢asti rozplavani
jako kvalitni rozcviCeni pfipadné alternativu k GYM. Lze také zaradit do
zavéretné Casti vyplavani jako kvalitni vyplaveni uUnavy z tréninku. Soubor
cviceni na paze, na rozpohybovani kloubl ve v§ech smérech pomoci extrémné
jinych priibéhl pohybu nez pfi spravném plaveckém zabéru. Kontrastni pribéh
jednotlivych pohybu rozviji cit pro vodu a védomi spravného pribéhu zabéru.

ATLp 1. Kareta bficho — kraulovy zabér stranou

Vychozi pozice splyvava poloha na bfiSe, natazena paze zabird rovnobézné
s hladinou zcela stranou, pro zabér si plavec saha co nejdal, pfi zabéru je paze
natazena, zabér je veden tésné pod hladinou co nejdal od téla az do dokon&eni
ke stehnu, pfenos vzduchem, stfidavé zabira prava a leva paze. Lze provadét
stfidavé sou€asné i ve varianté stfidavé dobihané ve vzpazeni.

ATLp 2. Stéra¢ bricho — kraulovy zabér dovnitf

Natazenad paze zabira rovnobézné s hladinou zcela dovnitf pod trupem, pro
zabér si plavec saha co nejdal, pfi zabéru je paze natazena, zabér je veden tésné
pod trupem (biceps se dotyka hrudniku) az do dokon&eni ke stehnu, pfenos
vzduchem, stfidavé zabira prava a leva paze. Lze provadét stfidavé soucasné i
ve varianté stfidavé dobihané ve vzpazeni. Jde tedy o totozné cvi€eni jako 1. ale
provadéné nikoliv ven, ale smérem dovnitf.

ATLp 3. Kareta zada — znakovy zabér stranou

Vychozi pozice splyvava poloha na zadech, natazena pazZe zabira rovnobé&zné
s hladinou zcela stranou, pro zabér si plavec saha co nejdal, pfi zabéru je paze
natazena, zabér je veden tésné pod hladinou co nejdal od téla az do dokonc¢eni
ke stehnu, pfenos vzduchem propnutou pazi, stfidavé zabira prava a leva paze.
Lze provadét stfidavé soucasné i ve varianté stfidavé dobihané ve vzpazeni.

ATLp 4. Vétrny mlyn zada — znakovy zabér nataZenou pazi

Vychozi pozice splyvava poloha na zadech, nataZzena paZe zabira zcela propnuta
smérem doll ke dnu, neohyba se, nesnazi se udélat kvalitni znakovy zabér,
naopak vSechny klouby jsou extrémné fixovany a paze zabiraji jako pevné lopaty
vétrného mlyna, které se nemohou ohnout a vytvarovat. Pro zabér si plavec saha
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co nejdal, paze je pfenasena propnuta vzduchem, nataZena paze dotahne zabér
co nejdal az ke stehnu, ve stfedové fazi zadbéru se plavec snazi byt prsty co
nejblize dnu. Lze provadét stfidavé souCasné i ve varianté stfidavé dobihané ve
vzpazeni.

ATLp 5. Polovicni stéra¢ bricho — kraulovy zabér ohnutou pazi v lokti dovnitf

Vychozi pozice splyvava poloha na bfiSe, z natazené paze ve vzpazeni prejdeme
do skréeni v lokti a provadime zabér co nejtésnéji pod trupem zcela skréene,
takze palec a predlokti hladi oblicej a hrudnik, prochazi s co nejmensim
zabérovym efektem tésné pod trupem az do natazeni v krajni pozici dotazeni
zabéru u stehna, pfenos vzduchem kraulové, stfidavé zabira prava a leva paze.
Lze provadét stiidavé souCasné i ve varianté stfidavé dobihané ve vzpazeni. Jde
tedy o obdobny prabéh jako u cviéeni 2., ale provadéné skréené.

ATLp 6. Poloviéni stéra€ zada — znakovy zabér ohnutou pazi v lokti podél téla

Vychozi pozice splyvava poloha na zadech, ze vzpazeni zabirame skréené podél
téla s co nejmensim zabérovym efektem, kdy palec prochazi po celé délce
zabéru s dotekem hlavy, krku, hrudniku, trupu az ke stehnu. Pfenos provadime
propnutou pazi vzduchem klasicky znakarsky, stfidavé zabira prava a leva paze.
Lze provadét stfidavé soucasné i ve varianté stfidavé dobihané ve vzpazeni.



Plavecka ABCD 1.-6.

CtyFi sady po $esti technickych cvigenich pro kazdy plavecky zplisob (znageni
napf. pro kraulové Agko: K-A.1.-6.).

Kazdé technické cviCeni opakovat dvakrat po sobé s kratkym vyplavanim mezi
opakovanim. Podle urovné plavce Ize opakovat 2x béhem 50m useku (12,5
TC/12,5 vypl/12,5TC/12,5 vypl) nebo béhem 100m useku (25/25). U pokrocilych
plavcl, ktefi TC zvladaji se Abeceda pojednava jako s praci na nuancich. Mozno
jet v50m useku bez opakovani téhoz jako 25TC/25 vyplavat. Zalezi na
charakteru tréninku, pokud jde o trénink zaméfeny na techniku, muze byt
opakovani jednoho cvi€eni vice, Ize zafadit na zacatku set s Abecedou a na konci
znovu madifikaci s ploutvemi nebo packami. U plavcu zacinajicich nebo s téZSim
handicapem Ize provést vybér napf. dvou nejvhodnéjSich cviCeni a ta opakovat
(zbyvajici cviGeni vynechat a vénovat se dikladné tém nejvhodnéjSim).

Hlavni ¢ast - Motiv (M -)

Motiv v délce trvani 30 — 60" podle celkové doby tréninku a urovné plavce. Motivl
v hlavni ¢asti mGze byt vice.

Uginnost motivu je dana spravnym nastavenim tfi zakladnich parametrd tj.
1. doby trvani zatéze,

2. intenzity zatizeni,

3. intervalu odpo¢€inku.

Spravnost nastaveni téchto parametrd je dano fyziologickymi zakonitostmi a
erudici trenéra (vzdélanim, praxi, zkuSenostmi, psychologii a znalosti
individualnich specifik plavct).

Pfiklady jednoduchych motivl v délce trvani 30 — 40° pro snadné modifikace pro
jakykoliv typ postiZzeni a jakoukoliv Uroveri plavce (v této podobé sestaveno pro
plavce a plavkyné s osobnim rekordem cca 1:20 — 1:30 na 100m kraul) jsou
uvedeny na strané 18.



Zavérecéna cast
Vyplavani (V -)

Zopakovat Abecedu z rozplavani pfipadné zarfadit jiné pismeno s pomuckami
napf. ploutve/packy (upravit dle ¢asu a unavy plavce).

Plavecka joga (YOG)

Specialni protazeni zaméfené na préaci s dechem, trupové svalstvo, patef, zmény
poloh, orientaci v prostoru, ,znovunabiti“ energie na zavér tréninku. Dopliuje a
pfi diikladném provedeni i nahrazuje protazeni na suchu. Jeden prvek zopakovat
idealné dvakrat béhem stanoveného Useku (25-50-100m podle Urovné plavce a
charakteru tréninku).

YOG 1. Klubi¢ko — brada a kolena na hrudnik, paze obejmou nohy pod koleny
a pfitahuji stehna k hrudniku + pro dobré provedeni je tfeba perfekini vydech,
nadech a zadrzeni dechu, nutné sbalit hlavu do hlubokého pfedklonu az k
hrudniku.

YOG 2. Klesté — predklon celym trupem hlava ke kolenim, ruce obepinaji
natazené nohy kolem kotnikt prsty na achilovkach, hrudnik, bficho a hlavu co
nejvice pfitahnout ke stehnim a kolenam.

YOG 3. Ryba — zaklon v hrudni patefi, hlava maximalni zaklon z kréni patefe,
nohy do lotosu nebo oby€ejné zkfizmo, rukama chytit nohy za narty, ve spravnou
chvili nadech a plynout po hladiné.

YOG 4. Luk — zaklon a prohnuti v celé trupu do podoby luku, tétivu tvofi paze,
ruce drzi nohy za narty, nadech a plynout po hladiné.

YOG 5. Morsky konik — koleno pravé nohy k ¢elu, rukama pfitahnout za holer
pod kolenem, leva noha do zanoZeni, vydrZ v nadechu a vystfidat nohy.

YOG 6. NUzky — prava noha pres levou, patef v rotaci (torzi) v bederni oblasti,
paze upazené sculling, prodychat a vyménit nohy.



Razeni cviéeni — u A.B.C. jsou prvni &tyfi cviéeni dobihana (zabér a prenos
provadi jedna paze, druha je v poloze bud ve vzpazeni nebo v pfipazeni); u K je
snaz8i dobihat ve vzpazeni, proto cvieni 1. a 2. dobihame ve vzpazeni
(za¢iname jednodussim), a 3. a 4. dobihame v pfipazeni; cvieni 5. a 6. je
,rozbihané“ stfidavé sou€asné (jedna ve vzpazeni, druha v pfipazeni).

Nadech - pii A.B.C. vzdy ve fazi dokon&eni 3. zabéru s rotaci do strany bez
zaklonu hlavy (prace s dechem, posilovani symetrie a schopnosti dychat na obé
strany). Pokud plavec nezvlada nadech do strany ani s dopomoci instruktora
(zaklani hlavu, otaci hlavu v nespravny moment), provadime 3 opakovani na
jeden nadech a nadechujeme s dopomoci instruktora zakladnim zplsobem na
bfise s hlavou v zaklonu s podporou za lokty. Postupné se u¢ime vytacet hlavu
do strany bez nadechu ve spravny moment a bez zaklonu.

Rotace kolem podélné osy — zasadni prvek spravného provedeni nadechu a
celého plaveckého zplsobu kraul. Postupné se vSemi plavci k dobré rotaci u
vSech cvi€eni ABCD sméfujeme. Rotace a nadech se nejvice propojuji pfi K-D.,
kdy se nadech provadi béhem rotace o 180° nebo 360° pfi kopani v riznych
pozicich pazi, aniz by doslo k vychyleni z podélné osy.

Zabér — vzdy spojuje nejvzdalenéjSi mozny bod dosazitelny vzpazenim pomoci
spravné rotace a nejvzdaleng&jSi mozny bod dosazitelny pfipazenim pomoci
spravné rotace. Kvalitni zabér je uréujici pro délku plaveckého kroku, coz je
zasadni parametr ovliviiujici rychlost a kvalitu plavani. Kvalitni zabér je mozny
pouze s co nejlepsi oporou paze o vodu charakterizovanou tzv. vysokym loktem
(vysoky loket je termin oznacujici spravnou pozici lokte pfi zabéru, nikoliv pfi
pfenosu). Vysoky loket neznaci vysku lokte nad ¢&i pod hladinou, ale pozici, kdy
paze nepropadne do pozice vécka protinajiciho vodu bez efektu, ale drzi paZi
Vv pozici ,lezu na ovalny kamen®.

Kopani — vSechny kopajici plavce u¢ime A.B.C. verzi bez kopu i s kopem.
Schopnost udrzet nohy u sebe s kotniky nalepenymi na sebe je zakladnim
pfedpokladem spravného kopu. Dokud plavec nedokaze udrzet nohy u sebe
propnuté, nem(ize byt schopen spravné zapojit svalstvo nohou pfi kopu. Statické
propnuté nohy kladou také vy$Si naroky na spravné provedeni rotace a plavec
tudiz déla rychlejsi pokroky ve zvladnuti plaveckého zplsobu, nez kdyby
,zbésile” nekoordinované kopal. Pro rychlejsi nacvik udrZzeni nohou bez kopu ve
spravné pozici pouzivame pro fixaci a omezeni mimovolnych pohybd Watsu
pasky. Po zvladnuti statického drzeni napnutych nohou s kotniky nalepenymi na
sebe pfechazime k varianté A.B.C. s kopem. Provadi vSichni se schopnosti
kopat a udrzet kop celou nohou nahoru dold.
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K.D. 1.-6. je Cisté kopani. Pfi kopani jsou paze v Sesti riznych pozicich, které
umocniuji provadéni kopu ve spravném postaveni, ve spravném fetézci, v ose,
celou dolni kon€etinou nahoru dold.

Sculling je alternativou pro plavce, ktefi kopat nemohou, ale téz cvi€eni pro
plavce kopajici, ktefi jej mohou provadét s kopem i bez kopu. Sculling neboli
osmicky je cviCeni rozvijejici cit pro vodu, schopnost spravného nastaveni
zabérové plochy, udrzeni vysokého lokte v zabérové pozici a pfi spravném
provedeni je efektivnim posilovanim.

Cviceni scullingu jsou rozepsana na strané 17.

Separatni prace hornich a dolnich koncetin je zasadou pfi nacviku cviceni u
plavcu, ktefi jeSté nemaiji osvojeny spravny kop a nejsou schopni koordinované
sladit praci horni a dolni &asti a spojit ji ve stfedu téla praci v ose.
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A. prenos pod vodou s maximalnim odporem (protipohyb)
K-A.1. protipohybovy jednostranny 3 x prava 3 x leva dobihany ve vzpazeni
K-A.2. protipohybovy stfidavy dobihany ve vzpazeni

K-A.3. protipohybovy jednostranny 3 x prava 3 x leva dobihany v pfipazeni
K-A.4. protipohybovy stfidavy dobihany v pfipazeni

K-A.5. protipohybovy sou€asny s vydrzi jedna ve vzpazeni druha v pfipazeni

K-A.6. protipohybovy souéasny stfidavy propnuté paze vysoka frekvence bez
vydrze

Prenos u vSech K-A.1.-6. cvi€eni probiha vzdy pod vodou protipohybem s co
nejvétSim odporem se snahou co nejvice zabrzdit posun vpfed (rozvoj citu pro
vodu a schopnost udrzet vysoky loket v zabérové pozici).

B. pfenos pod vodou s minimalnim odporem (sbalené)

K-B.1. sbaleny jednostranny 3 x prava 3 x leva dobihany ve vzpazeni

K-B.2. sbaleny stfidavy dobihany ve vzpazeni

K-B.3. sbaleny jednostranny 3 x prava 3 x leva dobihany v pfipazeni

K-B.4. sbaleny stfidavy dobihany v pfipazeni

K-B.5. sbaleny stfidavy sou€asny s vydrzi jedna ve vzpazeni druha v pfipazeni

K-B.6. sbaleny stfidavy sou€asny vysoka frekvence maximalni rozsah bez
vydrze

Pifenos u vsech K-B.1.-6. cvi€eni probiha vzdy pod vodou co nejmensim
odporem ,sbalené&“ tzn. ruka, ktera dokonéi zabér do maximalniho bodu
v pfipazeni (dlah v plavecké zabérové pozici tzn. palec u stehna, ne
v gymnastickém pfipazeni) se bali pod télo dlani proti trupu a ,nese polivku“ pod
obli¢ej, aniZ by loket protnul hladinu (loket se schovava pod trup), pod obli¢ejem
se dlan otadi a sméfuje do vzpazeni v plavecké poloze dlani ke dnu.
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C. prenos nad hladinou

K-C.1. jednostranny 3 x prava 3 x leva dobihany ve vzpazeni
K-C.2. stfidavy dobihany ve vzpazeni

K-C.3. jednostranny 3 x prava 3 x leva dobihany v pfipazeni
K-C.4. stfidavy dobihany v pfipazeni

K-C.5. stfidavy souéasny s vydrzi v krajni poloze

K-C.6. vétrny mlyn ve frekvenci s pfenosem natazenymi pazemi

Zabér je vzdy dokon&en dynamicky zrychlenim v zavére¢né &asti dokon&eni
zabéru. Rozlozené s vydrzi ve fazi Uplného dokonc¢eni zabéru je mozné provadét
jako variaci a nacvik schopnosti vydrze v rotaci a pfenosu ve ztizené pozici
Z mrtvého bodu.

Pfenos zahajujeme vzdy po maximalnim dotazeni zabéru do zcela propnuté
paze, vramci primarni koncentrace na super kvalitni dokonceni zabéru
instruujeme plavce, aby pfenasel natazenou pazi (instrukce pfenosu pokréenou
pazi s ostrym loktem vede u plavcl vétSinou ke snizeni koncentrace na
dokonceni zabéru, mySlenkové predbihaji a paze je pFfenasena z pozice
nedokonceného zabéru).

D. kopani v Sesti pozicich pazi

K-D.1. vzpazeni splyvava poloha

K-D.2. vzpazeni rovhobézné ruce se nedotykaji

K-D.3. ruce v tyl lokty ve frontalni roviné od lokte k lokti180°
K-D.4. predlokti zkFizené v tyl ruce drzi jedna druhou
K-D.5. vzpazeni prsty propletené dlané proti sméru jizdy

K-D.6. kop pravy bok prava paZe vzpaZena leva v zapazZeni ,za zadkem® lehce
scull a analogicky levy bok

Kop vZdy celou nohou z panve, panev a hrudnik protlacit dopfedu, hlava mirny
zaklon, vie v ose.

Nadech rotaci s nezménénou pozici pazi, provést rotaci kolem podélné osy cely
télem, zdudraznit zaklon hlavy a celé prohnuti trupu, neuhnout z osy, nevysadit
zadek, nepomahat si rukama, provést Cistou rotaci kolem osy s ,tane¢nim*
zaklonem a udrZenim postury, NESLAPAT NA KOLE!. Jde o efektivni nacvik
nadechu a prestavovani svalovych fetézcl se silnym efektem kompenzujicim
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dysbalance, vyrovnavacim a posilujicim oslabené ¢asti téla napf. pfi hemiparéze.
PFi K-D.6. si plavec pomaha lehkym scullingem.

Razeni cviéeni — u A.B.C. jsou prvni &tyfi cvigeni dobihana (zabér a prenos
provadi jedna paze, druha je v poloze bud ve vzpazeni nebo v pfipazeni); u Z je
snazsi dobihat v pfipazeni, proto cvi¢eni 1. a 2. dobihame v pfipazeni (zatiname
jednodussim), a 3. a 4. dobihame ve vzpazeni; cviCeni 5. a 6. je ,rozbihané*
stfidavé soucasné (jedna ve vzpazeni, druha v pfipazeni).

Nadech — pfi znaku neni tfeba cvi€it nadech specificky jako napf. u kraulu, ale
pfesto se plavec i pfi znaku musi ucit spravné dychat a zejména pfi vyuce
zacatecCnika je tfeba ucit plavce vnimat, jak zasadni vliv maji na polohu ve vodé
vydechnuté nebo naopak nadechnuté plice.

Rotace kolem podélné osy — zasadni prvek spravného provedeni zabéru a
celého plaveckého zplsobu znak. Postupné se vSemi plavci k dobré rotaci u
vSech cviceni ABCD sméfujeme. Rotaci lze kvalitné trénovat i pfi Z-D.1.-6.
nacvikem kopu ve vyto€eni do 90° v rlznych pozicich pazi, aniz by doslo
k vychyleni z podélné osy.

Zabér — vzdy spojuje nejvzdalengjSi mozny bod dosazitelny vzpazenim pomoci
spravné rotace a nejvzdalenégj$i mozny bod dosazitelny pfipazenim pomoci
spravné rotace. Kvalitni zabér je urCujici pro délku plaveckého kroku, coz je
zasadni parametr ovliviiujici rychlost a kvalitu plavani. Kvalitni zabér je mozny
pouze s co nejlepsi oporou paze o vodu charakterizovanou tzv. vysokym loktem
(vysoky loket je termin oznadujici spravnou pozici lokte pfi zabéru, nikoliv pfi
prenosu). | kdyz je pfi znakovém zabéru loket nizko, pfesto je pfi spravném
provedeni v pozici ,vysokého lokte*. Vysoky loket totiz neoznacuje vysku &i
hloubku ve vodé, ale nepropadnuti lokte do pozice, kdy bez efektu prochazi
vodou. Vysoky loket drzi paZi v pozici ,lezu na ovalny kamen“ a prsty, dlani a
loktem se opiram o Sutrak.

Separatni prace hornich a dolnich koncetin je zasadou pfi nacviku cvi¢eni u
plavcu, ktefi jeSté nemaiji osvojeny spravny kop a nejsou schopni koordinované
sladit praci horni a dolni &asti a spojit ji ve stfedu téla praci v ose.
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A. prenos pod vodou s maximalnim odporem (protipohyb)
Z-A.1. protipohybovy jednostranny 3 x prava 3 x leva dobihany v pFipazeni
Z-A.2. protipohybovy stfidavy dobihany v pFipazeni

Z-A.3. protipohybovy jednostranny 3 x prava 3 x leva dobihany ve vzpazeni
Z-A.4. protipohybovy stfidavy dobihany ve vzpazeni

Z-A.5. protipohybovy sou€asny s vydrzi jedna ve vzpazeni druha v pfipazeni
Z-A.6. protipohybovy soucasny propnuté paze vysoka frekvence bez vydrze

Prenos u vSech Z-A.1.-6. cviCeni probiha vzdy pod vodou protipohybem s co
nejvétsim odporem se snahou co nejvice zabrzdit posun vpred (rozvoj citu pro
vodu a schopnost udrzet vysoky loket v zabérové pozici). Zjednodusené podani
plavcim je natazenou pazi, jde hlavné o to nenechat propadnout loket.

B. pfenos pod vodou s minimalnim odporem (sbalené)

Z-B.1. sbaleny jednostranny 3 x prava 3 x leva dobihany v pfipazeni

Z-B.2. sbaleny stfidavy dobihany v pfipazeni

Z-B.3. sbaleny jednostranny 3 x prava 3 x leva dobihany ve vzpazeni

Z-B.4. sbaleny stfidavy dobihany ve vzpazeni

Z-B.5. sbaleny stfidavy sou€asny s vydrzi jedna ve vzpazeni druha v pfipazeni
Z-B.6. sbaleny stfidavy souCasny vysoka frekvence maximalni rozsah bez
vydrze

Pfenos u vSech Z-B.1.-6. cviCeni probiha vzdy pod vodou co nejmenSim
odporem ,sbalené” tzn. ruka, ktera dokonci zabér do maximalniho bodu. v idealni
pokrocilé verzi ,doSlapnutim ke dnu, ve zjednoduSené verzi v pfipazeni tzn.
palec u stehna, ne v gymnastickém pfipazeni, se vraci pozici ,nesu tac* vedle
téla (nikde ne po téle) aniz by ruka vylezla z vody, pracuji mezilopatkové svaly,
ruka sméfuje az do vzpazeni, kde se cela paze maximalné propne a dlafi sméfuje

k hladiné (ke stropu).

15



C. pfenos nad hladinou

Z-C.1. jednostranny 3 x prava 3 x leva dobihany v pfipazeni
Z-C.2. stfidavy dobihany v pfipazeni

Z-C.3. jednostranny 3 x prava 3 x leva dobihany ve vzpazeni
Z-C.4. stfidavy dobihany ve vzpazeni

Z-C.5. stfidavy souc¢asny vydrz v krajni poloze

Z-C.6. vétrny mlyn ve frekvenci s pfenosem natazenymi pazemi

Zabér je vzdy dokoncen dynamicky zrychlenim v zavére¢né casti dokonceni
zabéru, v optimalnim pokrocilém provedeni ,doSlapnutim“ ke dnu. RozloZzené
s vydrzi ve fazi uplného dokoncéeni zabéru je mozné provadét jako variaci a
nacvik schopnosti vydrze v rotaci a pfenosu ve ztizené pozici z mrtvého bodu.

Pifenos vzdy natazenou pazi maximalné propnutou smérem ,ke stropu®,
s pfenosem striktné v roviné medialni, nevybocit z podélné osy (obé paze jsou
koordinacné propojené a pokréeni jedné automaticky ovliviiuje nespravné
pokréeni druhé).

D. kopani v Sesti pozicich pazi

Z-D.1. vzpazeni splyvava poloha

Z-D.2. vzpazeni bicepsy na usSich rovnobézné ruce se nedotykaji

Z-D.3. ruce v tyl lokty ve frontalni roviné od lokte k lokti 180°

Z-D.4. predlokti zkiizené v tyl ruce drzi

Z-D.5. vzpazeni prsty propletené dlané proti sméru jizdy

Z-D.6. pravy bok prava paze vzpazena leva v zapazeni ,za zadkem* lehce scull

Kop vzdy celou nohou z panve, panev a hrudnik protlacit vpred (vzhuru), hlava
mirny zaklon, vSe v ose.

Rotace s nezménénou pozici pazi a hrudniku, rotace pouze v bederni patefi
(torze), stale v prohnuti, neuhnout z osy, nevysadit zadek, nepomahat si rukama,
udrzet posturu, NESLAPAT NA KOLE!. Jde o efektivni posilovani trupu a
pfestavovani svalovych fetézcl se silnym efektem kompenzujicim dysbalance,
vyrovnavacim a posilujicim oslabené Casti téla napf. pfi hemiparéze.
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S. Sculling v Sesti zabérovych pozicich

S-D.1. splyvava poloha vysoky loket dlané ke dnu

S-D.2. predlokti 45°

S-D.3. predlokti 90°

S-D.4. predlokti 135°

S-D.5. pfipazeni dlané k hladiné

S-D.6. scullingem ,prokreslit* cely zabér od vzpazeni do pfipazeni

Sculling — cvi€eni rozvijejici schopnost maximalné vyuzit zabérovou plochu.
Nikdy nepracujeme izolované pouze zapéstim, ruka (dlan a prsty) pracuje vzdy
v pevném spojeni s pfedloktim ze strany na stranu, pfi¢emz odpor vody sam o
sobé pusobi na pribéh pohybu osmi¢kového charakteru (obdobné jako pohyb
kfidel ptaka pfi letu, pohyb ploutvi rejnoka manta apod.). Snaha o vykresleni
osmicky vede vétSinou k nespravnému oddéleni pohybu v zapésti a separatnimu
pohybu ruky ala flamengo. Sculling neni flamengo, ale silové narocny pohyb
celym predloktim s pevnou oporou v lokti a nadlokti, vyuzivajici odpor vody
k pohybu vpfed, aniz by se pfedlokti pohybovalo zepfedu dozadu, jde pouze ze
strany na stranu a osmicka se vytvari ,mimodék” a ma svij jasny stfed a dvé
,bFiska“. Nejlépe Ize osmicku kreslit ve stfedové fazi 90°, kdy jsou nadlokti a loket
pevné fixovany a jednoznaé&né se pohybuje pouze pfedlokti. V pozicich vzpaZeni
a pfipazeni se vice jedna o pohyb celé paze. Velmi jemnou nuanci proveditelnou
spravné pouze vyspélymi plavci je vysoky loket. Jde o kliCovy prvek pro kvalitu
zabéru, s pokleslym loktem nelze kvalitni zabér provést. Loket je nutné v kazdé
ze Sesti pozic tlacit neustale ,pfed ruku, nenechat jej propadnout. Sculling
provadime primarné na bfiSe obéma pazemi sou€asné, s pokrocCilymi plavci lze
provadét i na zadech (zde Ize uplatnit modifikace pro velmi pokrogilé plavce napf.
srukama ve vzpaZeni nohama napfed). Sculling na bfiSe provadime bud
s hlavou ponofenou ve vodé, s dlouhou vydrzi a nadechem pouze v pfipadé
potfeby zaklonem hlavy, aniz by se pferus8il sculling (pfipadné s prsovym
zabérem nebo s dopomoci instruktora u zacinajicich plavcl nebo plavci
vyzadujicich dlouhodobou asistenci). Tato varianta slouzi soucasné jako
dechové cviCeni a Ize u ni Iépe vizualné kontrolovat pribéh pohybu osmicek.
Druhd z&kladni varianta je naro¢néjsi silové, je pro pokrodilé plavce a sculling se
provadi v permanentnim zaklonu, kdy je obli¢ej celou dobu nad vodou. Jde o
intenzivni posilovani, a to nejen svalstva pazi pfimo provadéjiciho osmicky, ale i
zadového svalstva a celkové svalstva trupu. Kopajici mohou sculling provadét
bez kopu (nohy drZzet pevné u sebe, coz je téZ posilujici jak na dolni kon&etiny,
tak na trup) nebo s kopem, coz je koordina¢né a téz silové naroc¢né.
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Pondéli dopoledne

R - 200lib + 12 x 50GYM & GYM+ 1.-6.; M - 4 x (4 x 100K prsty lehce po
hlading, K dech 5, K po zapésti ve vodé proti odporu, PZ tech) mezi Useky i 20-
307" resp. 5-10 vyd. resp. Cas potfebny na instruktdz; V - 12 x 50K-A.1.-6. pl/p +
YOG@3000

Pondéli odpoledne

R - 200lib + 12 x 50GYM & GYM+ 1.-6.; M - 4 x (4 x 50PZ 3-3-3-3 + 200K/Z po
50 vsSe lehce technika) mezi useky i 20-30"" resp. 5-10 vyd. resp. €as potfebny
na instruktaz; V - 12 x 50Z-A.1.-6. pl/p + YOG@3000

Utery dopoledne

R - 200lib + 12 x 50ATL & ATL+ 1.-6; M — 4 x 400K progresivné od
nejpomalejsi k posledni 400 nejrychlej$i mezi Useky i 30" - 1" resp. Cas
potfebny na instruktaz; V - 12 x 50K-B.1.-6. pl/p + YOG @3000

Utery odpoledne

R - 200lib + 12 x 50ATL & ATL+ 1.-6; M — 2 x (12 x 50kop pl tech - 6Kn, 6Zn
tahat hyZdi, kop z ky€le dol + 200P/Zsp); V - 12 x 50Z-B.1.-6. pl + YOG
@2800
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Streda dopoledne

R - 200lib + 12 x 50GYM & GYM+ 1.-6; M - 1500K MAX; V - 12 x 50K-C.1.-6. pl
+ YOG @2900

Streda odpoledne

R - 200lib + 12 x 50GYM & GYM+ 1.-6; M - 8 x 50PZ po 12,5 + 4 x 100PZ po
25+ 2 x 200PZ po 50 + 1 x 400PZ po 100i20""-1"; V - 12 x 50Z-C.1.-6. pl
+YOG @3000

Ctvrtek dopoledne

R - 200lib + 12 x 50ATL & ATL+ 1.-6; M - 400 - 200 - 100 - 2 x 50 v§e MAX,
mezi useky 100vypl, vydejchat, pfipravit na dal8i usek; V - 12 x 50K-D.1.-6. +
YOG@2900

Ctvrtek odpoledne

R - 200lib + 12 x 50ATL & ATL+ 1.-6; M - 8 x (25MAX! 2M/2P/4K + 75vypl) + 8
X (25!n pl 4K, 4Z + 25vypl) + 4 starty + 4 obratky (do metraze pocitano jako
100m; V - 12 x 50Z-D.1.-6. pl + YOG @2600

* nekopajici alternuji u kopacich TC nohy scullingem, v motivu misto
nohou plavou paze packy
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WPk

Aerobni vytrvalost

Pulhodinovka — zapis 30": souvisly Usek dany dobou trvani (méfit na 25m
po padesatkach, na 50m po stovkach stopkami v OpenSwim)

1500m — zapis 1500!: souvisly usek dany urCenim vzdalenosti, je to
prakticky totéZz co pulhodinovka, rozdil je pouze v uréeni pevné
vzdalenosti; zatimco na pulhodinovce se plavec snazi posouvat uplavané
metry za dany Cas, zde se snazi vylepSovat ¢as na pevné stanovenych
metrech; méfit stejné jako u 1.

4 x 400 i 20 resp. 2 x 800 i 20°" - pfi znalosti plavcu Ize urcit pevny start
napf. 8" na 400, 15'na 800 apod.

Intervalovy trénink na trovni ANP

16 x 100K a” 1:50 — 2:00
4x(200-100-50-50)a'3:45-2"- 1"
30x50a’1”

Rychlostni vytrvalost

36 x 50 a’1:20 dveé lehce, ftfeti intenzitou posledni &tvrtina zavodni traté
100m, rychlé padesatky mozno K nebo hlavnim, lehké libovolné

3 x (8 x 25hl.zp. MAX! a"1" + 200K/Z lehce a’5")

Rychlost
6 x (25hl.zp. MAX! a"1:30 + 25Zsp + 100K/Z lehce + 50Iib)
4 x 50hl.zp. MAX! a 8" (moZno odpocinout nebo vyplavat)

Polohovy trénink

3 x 250PZ->25D/50Z/75P/100K i 30"" - 1” - technika, obratky, D vzdy od
podlahy, ale vysplyvat;

16 x 100 7 - 10vyd (100K/ 75K-25P/ 50K-25P-25Z/ obracena PZ)

Prvky

8 x 50Zp W + 8 x 50Zn pl + 8 x 50Kp W + 8 x 50Kn pl deska
4 x (8 x 25 monoploutev vl ve 4 pozicich + 200K/Z lehce)
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M motylek / delfin

z znak

P prsa

K kraul

P packy

pl ploutve

d deska

pis piSkot (jezek)

R- rozplavani

M — motiv

V- vyplavani

vypl vyplavani (v prdbéhu sérii)
@ pocet naplavanych metri (@1500)
a’ pevny start

i interval odpocinku

lib libovolné

dech dechova cviceni (dejchacky)
progres progresivné

vl vinéni

MAX! na max

plzp plavecky zplGsob

hizp hlavni plavecky zpusob

Kloz krauloznak

AVG primér

& sou€asné

Zsp znak soupaz

mono monoploutev

kac pl "kacefi" zluté ploutve

w Watsu péasky

Sn Snorchl

Pr prava

Le leva

Li liché

Su Sudé

K-A.1. technické cviCena kraulové A, prvni cviCeni
GYM plavecka gymnastika (rozplavani)
ATL plavecka atletika (rozplavani)

YOG plavecka joga (vyplavani)



Princip jedinecnosti — kaZdy je svébytny jedinec, nikdo neni vys, nikdo neni
niz (nejsme zadni mali blbci)

Princip proveditelnosti — ukazujeme co lze dosdhnout, co dosdhnout nelze
neni tfeba predvadét, s tim je kazdy v Zivoté konfrontovan dostatecné
(zakazy umi kazdy, ale dodrzet je, kdyZ nejsou vydany, to je vyzva)

Princip udrZitelnosti — délame to, co je moZné délat v Zivoté praktickém
porad, nedélame to, co lze provést jen pfi idedlni vysce, tlaku, teploté a
rosném bodu (pred kamerami nebo v umélé laboratori dokaze kazdy ¢tverné
salto s vrutem, ale udélat ho na rampach Na Kfemelce s kripl karou, to jsou
Brambory!)

Princip nevykonnosti — prvni vykonem mize byt jen jeden, ale kazdy je jiny
a kazdy ma svou latku a svoje limity jinde (vétSina lidi se domniva, Ze smyslem
je vyhrat, mit pevnou vuli, neselhavat, byt dokonaly v ocich druhych, kdyz
zjisti, Ze to nejde, zacnou naopak akcentovat, Ze maji vSechno v pazi, za ni¢im
se nehoni, jsou v pohodé, ale nakonec nds vsechno stejné dohoni)

Princip nedélitelnosti — radost i bolest patfi k sobé&, harmonie je uvnitf, ne
vné (nalezenim schopnosti neuzplsobovat vse mym osobnim preferencim,
ale pfijimat vse jaké to je a ménit to svym pochopenim a porozuménim, jde
proménit cely svét)

Princip vzajemnosti — vSichni jsme provazani, nelze se uzavfit nékam, kde mi
vsichni rozumi (na pokojich Na Kfemelce Ize tento princip pochopit skvéle,
Ize si najit misto na spani jinde, ale stejné se budu potkavat s ¢lovékem, od
kteryho jsem utekl a je Skoda si nasranosti na jednoho konkrétniho ¢lovéka
nebo konkrétni situaci rozjebat celej péknej tejden)

Princip trvalosti — stabilitas loci Cili stale totéZ se stale vétSim pochopenim a
porozuménim (dnesni trend veli vyhledavat stale nové zazitky, zakouset stale
nova vzruseni a potapét se v carbonové plechovce k davno potopenému
Titanicu, ale s ndmi Ize zaZit vSe dokola a pfi tom stadle nové a netusené,
vSechno je exploze i imploze soucasné)
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