Paie hraji v plavani zasadnf roli, protoze propojuji zdkladnf svaly, které generuji silu
pro pohyb vodou. Zakladnimi (primarnimi) svaly jsou v tomto ptipadé svaly v okoli
ramenniho pletence (velky prsni a Siroky zadovy sval), svaly predlokti a ruky. V kapitole
1 bylo télo prirovndvano k fetézu, ktery zacind na rukou a sméfuje az na chodidla. Smy-
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slem tohoto pt¥irovndnf je upozornit na fakt, Zze v plavani se pohyb a sila pfenasi celym
télem. Tento télesny , Fetéz” je tak silny, jak silny je jeho nejslabsi ¢lanek. Svaly paze také
napomahaji k vytvorenf sily, ktera Zene plavce vodou. Proto je dilezité se na né pii suché
pripravé také zamérit.

Loket rozdéluje hornf konéetinu na horni a dolnf ¢dst. Horni ¢ast, pazi, tvofi svaly
a pod nimi lezici kost paznf; dolni ¢ast, predlokti, tvofi svaly a dvé kosti, vietennf a loketn.
Svaly a predlokti se na tyto kosti upinaji, nékteré z nich kromé toho zasahuji az na lopatku
nebo kli¢ni kost.

Vietenopazni sval
Obly pronator Loketni
sval Dlouhy vnéjsi
napinac¢ zapésti
Kratky vnéjsi

Dlouhy dlafiovy
4 y napinac zapésti

sval

Vnéjsi ohybaé
zapésti

Vnitfni ohybac¢
zapesti Napinag prstu

Vnitfni napinac

zapésti
Obrazek 2.1
Predloktf:
: Wad Uy (a) zepfedu
(a) (b) | | - a (b) zezadu.
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14 PLAVANI - ANATOMIE

Hlavni viditelnou ¢ast lokte tvoFi kladka loketnf kosti, kterd zapadd do zarezu
na spodnf strané kosti pazni a umozriuje pouze dva pohyby - ohyb a napnuti (flexi
a extenzi). Extenze v lokti znamend napnuti horni koncetiny, odtaZeni pfedlokti od paze.
Flexe je pravy opak, p¥itazenf predlokti k pazi. Na posileni sval(, které tyto pohyby vy-
kondvaji, je tato kapitola zaméfena. P¥i pohybu ve vodé slouzi k udrzeni spravné pozice
horni koncetiny a k zdbéru.

Hlavnim extenzorem lokte je trojhlavy pazni sval (triceps) (obrdzek 2.2). Jak jeho na-
zev napovida, skladad se ze t¥i hlav a lezi na pazi. Dvé z jeho hlav, vnéjsi a vnitini, zacinajf
na paznf kosti, poslednf, dlouhd hlava, na lopatce. Tyto t¥i hlavy maji spole¢ny tipon
na loketn{ vybézek, tzv. olecranon, ktery lezi v horni ¢asti loketni kosti. P¥i extenzi tricepsu
pomdahd mnohem mensi loketni sval. Je také dulezity jako stabilizator loketniho kloubu.
Lezi velmi blizko vnéjsi hlavé trojhlavého svalu; nékdy dokonce mohou jejich vidkna sply-
nout v jeden sval.

Hlavnimi flexory loketniho kloubu jsou pazni sval a dvojhlavy pazni sval (biceps) (ob-
razek 2.3). Biceps ma dvé hlavy, dlouhou a kratkou. Obé zacinaji na lopatce, prechézeji
pfes ramennf kloub, celou pazi, v dolnf ¢asti se spojuji a prechdzeji i pfes loket a upinaji se
na vietenni kost asi 4 cm pod nim. Kromé ohybi v lokti se biceps tcastni také specidlniho
pohybu predlokti zvaného supinace. Pazni sval lezi pod nim a za¢ina ve stfednfi ¢asti pazni
kosti. Bézi na predni strané loketniho kloubu a upina se na loketnf kost. Flexi napomaha
i jeden ze svalt predlokti, vietenopazni sval. Zacina v dolni ¢ésti pazni kosti na jeji vnéjsi
strané a pokracuje po vnéjsi strané predlokti az ke svému Gponu na zapésti.

Dvojhlavy pazni

Dvojhlavy pazni
sval (kratka hlava)

o Pazni sval
pazni sval Trojhlavy Vfetenopazni
(dlouha hlava) pazni sval sval :

(vn&jsi hlava)
Trojhlavy
pazni sval
(vnitfni hlava)

=

Obrazek 2.2 Trojhlavy pazni sval Obrazek 2.3 Dvojhlavy paznf, pazni

a vietenopazni sval
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Prestoze je u kraulu, motylku a znaku mechanika pohybu odlisnd, vzorce aktivace
loketnich ohybacli a natahovacii ve fazi zabéru se podobaji. V priibéhu tempa se loket
pohybuje z tiplného natazeni do 30-90° flexe v poloviné zabéru v zavislosti na zplsobu
a plavcové technice. Primarnimi svaly zodpovédnymi za pohyb a stabilizaci loketniho
kloubu jsou dvojhlavy pazni a pazni sval. V druhé poloviné zdbéru se postupné napina
zpét diky praci tricepsu, pricemz tento pohyb proti tlaku vody Zene plavce kupredu. Veli-
kost vygenerované hnacf sily zavisi na tom, kdy nastavd prechod z hnaci do odpocinkové
faze. Mnoho trenér(i dnes uci svéfence prechazet do ni v okamziku, kdy se ruka dostane
do trovné kycli, ale - u kraulu a motylku - jesté neni Gplné napnuta v lokti (s vyjimkou
znaku, kde ruka napnutd je).

U prsou je v pocatecni ¢asti faze zabéru aktivni trojhlavy pazni sval, ktery udrzuje loket
natazeny, i kdyZ ne Gplné napnuty. Kdyz se dlané obraceji k sobé pfi pfechodu z rozmach-
nutf, triceps povolf a pracujf flexory lokte (biceps a pazni sval). Hnacf sfla je produkovana
v pribéhu celého popsaného pohybu. Po vstupu do faze odpocinku zaéne byt opét aktivni
triceps a dochdzi k napnuti v lokti.

Ve zbyvajici ¢asti kapitoly najdete cviky, které zahrnuji pohyb jen jednoho kloubu -
loketniho. Budou zaméreny na flexory (biceps a pazni sval) a extenzory (triceps) tohoto
kloubu. Tato izolovand cviceni pouZivejte aZ na konci suché p¥ipravy, abyste predesli jejich
nadmérnému vycerpani. Extenzory jsou pti plavani namahany vice nez flexory. Cvicte je
vpoméru 2 : 1.

Kdyz cvicite horni polovinu téla, hlidejte pozici lopatek a zapojeni jejich stabiliztora.
Také pfi kazdém opakovani cviku stahnéte svaly stredu. V ramecku dole zjistite, jak na to.

Zapojeni lopatek a stredu

Lopatky: Kdyz cvicite horni koncetinu a obzvlast ramennf kloub, lopatky by mély
byt stabilni. Méli byste je tla¢it dozadu a dold, jako byste je chtéli dat do zadnich
kapes kalhot. Vyvarujte se kré¢eni ramenou a zdvihdni nahoru. Tim dochazi k presunu
prace z dolni na horni ¢ast trapézového svalu, ktera je diky takto Spatnému tréninku
u mnohych plavct nadmérné vyvinuta.

Stied: Pred cvicenim zamérenym na kteroukoli jinou ¢ast téla byste méli vénovat
védomé Usili tomu, aby byl spravné zapojen stfed. Stied je zakladnou, od které se
odVviji sila procvi¢ovanych svalli (tfeba horni koncetiny). Méli byste také stabilizovat
bedra, abyste ptredesli problém(im s patefi. Zapojit stted znamena soucasné stdhnout
b¥isni, bederni a hyzdové svaly - jakobyste tvofili korzet obkruzujici bficho a zada.
Vice informacfi se dozvite v kapitole 5 na strané 87.
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Tricepsové stahovani kladky

Trojhlavy
pazni sval

Loketni sval

Provedeni

1. Postavte se ¢elem k posilovacimu stroji s madlem, tycovou koncovkou vysunutou
nahoru. Uchopte ty¢ nadhmatem v trovni hrudniku, s rukama od sebe témé¥ na Si¥i
ramenou.

2. Lokty prilozte k télu. Natdhnéte horni koncetiny témé¥ do tplného napnuti - sta-
hujte madlo, ty¢ovou koncovkou dold.

3. Vracejte madlo, ty¢ovou koncovkou pomalu do piivodni pozice a sledujte protizavaZi.
Skoncete pohyb tak, aby se zdvazi nepoklddalo a vy jste tak pocelou dobu trvanf série
udrzovali potiebné napéti. Toto je startovni pozice pro opakovani cviku.

16



HORNI KONCETINY. «
Zapojené svaly

Primarni: trojhlavy pazn{
Sekundarni: loketni, ohybace zapésti a prsti

Uplatnéni v plavani

Tento cvik je ptinosny pro vsechny Ctyti plavecké styly. Nejvice viak pro prsa, protoze
napodobuje zdvére¢nou ¢ast podvodniho zabéru vykonavaného po startu a po otocce.

P¥i tomto cviku byste méli zlistavat ve vzptimeném postaveni, neohybat se. Sila ke sta-
Zeni tyce by méla vychdzet pouze z tricepsu. Plavci jsou obecné néchylni ke vzniku kula-
tych zad, a kdybyste tento cvik cvicili $patné, snadno si vytvorite Spatny pohybovy navyk
a k jejich vzniku napomdzete.

Variace

Tricepsové stahovani kladky
s lanovou koncovkou
Zacindte s rukama ve stfedu téla. Poté, co napnete lokty, uchopite

konce lana s rukama na $ifi ramenou. Ddle cvicite stejné jako pred
tim. P¥idatny pohyb do stran izolované posili vnéjsi hlavu tricepsu.

17
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Extenze v lokti s ¢inkou

Zadni ¢ast deltového svalu

| =—= Trojhlavy pazni sval

Loketni sval

Provedeni

1. Kleknéte si jednim kolenem na lavici a do druhostranné ruky uchopte ¢inku. Volnou
ruku poloZte na lavici a oprete se o ni.

2. Pazi drzte rovnobézné s podlozkou a predlokti vertikalné, kolmo k podlozce. Nata-
hujte ruku v lokti, aZ je téméF napnuta.

3. Vratte predlokti zpét do pozice s loktem ohnutym na 90°.

Zapojené svaly

Primarni: trojhlavy pazni
Sekundarni: zadni ¢ast deltového, Siroky zddovy, loketni, ohybace zapésti a prstl

18



ORNIKONCETINY. «
Uplatnéni v plavani

Tento cvik také posiluje triceps a navic vyuzivd pohybu, ktery uplatnite v zdvére¢né ¢asti
faze zabéru u kraulu, motylku a hlavné znaku.

Pomalé, kontrolované pohyby jsou pro maximalni pfinos z tohoto cvicenf klicové.
Nejlepsi zplsob, jak zarucit dostate¢né pomalé tempo a zabranit ,houpdni“ rukou, je
nasledujici: kdyz je paze napnuta, setrvejte v pozici 1-2 sekundy a soustiedte se na pevné
stazeni tricepsu. Pomalu klesejte a az je loket ohnuty, opét v pozici 1-2 sekundy vydrzte.

BEZPEéNOSTNi RADA Hlava musi p¥i tomto cviceni ziistat v prodlouzeni
patefe, jako v plavdni. Zvedani hlavy povede k prohnuti zad; pohled dolii na nohy
naopak k zakulaceni v oblasti hrudni patefe. V obou p¥ipadech bude patef vychy-
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lena z bezpecné polohy a vzroste riziko, Ze si pFi cviceni ublizite.

Variace

Extenze v lokti s posilovaci

gumou / expanderem | ,f—*ﬁ_,ﬁ;_.--

f
'\_'-
I"'H.-'_“

Tato varianta cviceni se vam bude hodit, pokud budete
cvicit u bazénu, kde nemadte posilovaci lavici, o kterou

- "N
ol e DA e
byste se opreli. Cim vice gumu napnete na pocatku cviku, ¥
tim obtiznéjsi bude loket napinat. Také mizete s gumou
pomalu a méli pohyb pod kontrolou a abyste pracova- \ A

cvicit obé ruce zardz. Dejte pozor, abyste se pohybovali
li pouze rukama a nepomahali si pohybem hornf ¢asti \

m

———= ¥

trupu.

19



NA Y1

P HORNI' KONCENINY;

Kliky

Predni

Cast
deltového
svalu Velki i sval
elky prsni sva =)
Trojhlavy pazni sval J
1
Loketni sval ,]
i
V4
Provedeni

1. Lehnéte si tvai k zemi a ruce vsurite pod hrudnik tak, aby se palci dotykaly uprostred
téla v tirovni bradavek. Dolni ¢ést téla opfete o prsty nohou.

2. Télo drzte jako p¥imku od kotnikd az po vrchol hlavy a odtlacte se od zemé az
na témér napnuté ruce.

3. Klesnéte zpét na vzdalenost cca 2,5 cm od podlozky.

Zapojené svaly

20

Primarni: trojhlavy pazni, velky prsni
Sekundarni: maly prsni, predni ¢ast deltového, loketni, ohybace zapésti a prst

BEZPEéNOSTNI' RADA Pokud vés nyni nebo nékdy v minulosti bolelo ra-
meno nebo obé ramena, neklesejte tak hluboko dolii, protoze je to pro tento kloub
velmi namahavé. V takovém p¥ipadé je vhodné zastavit pohyb dolt na takové trov-
ni, kdy jsou ramena v drovni loktti nebo nad ni. Mladi plavci, ktefi nemaji svaly
ramenniho pletence jesté dostatecné vypracované, by tento cvik neméli cvicit viibec.



Uplatnéni v plavani

Kliky jsou jedny z nejlepsich cvik( suché p¥i-
pravy, protoze je mizete délat vSude a ne-
pottebujete k nim zadné specialni vybaven.
Dalsi vyhodou je velké posileni stabilizdtora
ramenntho kloubu.

At uz cvicite tento ¢i jiny typ klikd, vzdy se
soustfedte na udrzeni téla v naklonéné rovi-
né smérujici od kotnikd k vrcholu hlavy (jako
byste byli v hydrodynamické poloze ve vodé).
Castou chybou je zvedanf hlavy mimo linii da-
nou patefi; disledkem je bud'to zakulacenf
zad, nebo klesnuti ky¢li k podlozce. Pokud
nejste schopni v této pozici télo udrzet, méli
byste zpodatku cvidit kliky na kolenou a tepr-
ve pozdéji prejit na kliky na prstech nohou.

HORNI KONCETINY. €
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du téla v drovni bradavek.

Variace

Kliky na medicinbalu

Zkuste namisto rukou pouzit jako oporu medicinbal, cvi¢eni tak bude komplexnéjsi
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Tlaky s velkou cinkou na lavici

(Benchpress)
ST
ﬂ . "'_,' 1 Povrchovy ohybag prstd
= \ ..::-'_". ..". [
S \ \\ | — Vn&j&i ohybag zapésti
“ vl | Dlouhy dlafiovy sval
AN
SIS Vnitfni ohyba¢ zapésti
Loketni sval
Trojhlavy pazni sval o
Pfedni pilovity sval
Velky prsni sval
’
Provedeni

1. Lehnéte si na lavici tvafi nahoru a uchopte ¢inku nadhmatem, lokty nechte napnuté.
Ruce na ¢ince méjte ve vzddlenosti 20-30cm.

2. Klesnéte s ¢inkou az tésné nad prsni bradavky. Lokty, které na poc¢atku sméfuji do-
predu, pri cviceni vytocte o 45° smérem ven.

3. Jakmile se ¢inka dotkne hrudniku, zaénéte stoupat zpét.

Zapojené svaly

Primarni: trojhlavy pazni, velky prsni
Sekundarni: maly prsnf, predni ¢ast deltového, loketni, ohybace zapésti a prstl
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Uplatnéni v plavani

Svym principem tento cvik pfipomina , kliky na zadech®, ale md oproti nim jednu vyhodu -
hmotnost zavazi Ize ménit, a tim si mzete upravit miru namdhavosti pro triceps podle
svych potieb. Navic jej mohou cvicit jednak ti plavci, ktefi jesté nemaji dostatecnou silu,
aby klik provedli technicky spravné, jednak ti, ktefi uz maji tricepsy natolik silné, ze pro
né klasické kliky jiz nemaji pfinos.

Vytocenf lokt(i 0 45° je dilezité, protoze tento Uhel umoziuje trojhlavy sval izolovat.

BEZPEéNOSTNi RADA Nechcete-li riskovat zranéni zapésti, je tieba je
po celou dobu udrzZet v neutralni pozici. Pokud vas za¢nou bolet, dejte ruce p¥i
uchopeni tyce dal od sebe. Cvik bude posilovat tricepsy, pokud od sebe nebudou
ruce dal nez na $i¥i ramenou. Pokud vas nyni boli rameno nebo jste jej méli nékdy
v minulosti zranéné, pfi klesani s ty¢i by se vase lokty nemély dostat pod droveri
lavice; klesejte s ty¢i jen do té vysky, kam aZ vdm to lokty umozni, aniz by pod tuto
arover klesly.

Nez toto cvic¢eni do tréninku zaFadite, méli byste pohodlIné zvlidnout normalni

benchpress (viz kapitolu 4, str. 72).
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Odhody medicinbalu od hrudniku tré¢enim

Vnéjsi ohyba¢ zapésti
@ Dlouhy dlanovy sval

Vnitfni ohyba¢ zapésti

Loketni sval

Velky prsni sval
Trojhlavy pazni sval

Vychozi pozice

Provedeni

1. Postavte se na vzdalenost 2,5-3,5 m od partnera.

2. Medicinbal (o hmotnosti 2,5-5 kg) uchopte obéma rukama v trovni stredu hrud-
niku. Vymrstéte jej pred sebe rychlym napnutim v loktech. Mitte na stied hrudniku
partnera.

3. Partner chytd mi¢ do rukou s témé¥ napnutymi lokty a brzdi jeho pohyb pomalym
pritahovanim rukou ke stredu hrudniku. Stejné tak ucinte i vy, az budete chytat.
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Zapojené svaly

Primarni: trojhlavy pazni, velky prsni
Sekundarni: maly prsnf, predni ¢ast deltového, loketni, ohybace zapésti a prst(

Uplatnéni v plavani

Co je tieba u tohoto cvi¢eni zdGraznit, je fakt, ze pohyb pfi odhozeni medicinbalu by mél
byt Fizeny, ale zarover prudky. Tim se li$f od jinych cvicent, ktera obvykle spocivaji v poma-
|ém a Fizeném pohybu. Prudkd kontrakce triceps posiluje. Zaroven tento pohyb ptipomina
pfechod z tempa na kyvadlovou obratku pfi motylku a prsou, kdy je tfeba utlumit rychlost
pFi poslednim tempu a preorientovat smér pohybu do obratky.
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Tricepsové tlaky s cinkami (Tate press)

Vnéjsi ohybac¢ zapésti
Dlouhy dlanovy sval
Vnitfni ohyba¢ zapésti

Trojhlavy pazni sval A—Loketni sval

Koncova pozice.

Provedeni

1. Lehnéte si na lavici tvafi nahoru, dvé cinky lehce oprete o hrudnik tak, aby dlané,
které je drzi, smérovaly k nohdm. Lokty smétuji rovné od hrudniku.

2. Drite pozici paZi a loktil a zaénéte pomalu napinat ruce. Cinky se dotykaji jedna
druhé.

3. Jakmile jste v poloviné zdvihu, otocte ¢inky z vertikalni do horizontalni polohy.
Snazte se po celou dobu otdéeni udrzet kontakt mezi ¢inkami.

4. Pokracujte ve zdvihani, dokud nebudou lokty tGplné napnuté.
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Zapojené svaly

Primarni: trojhlavy pazn{
Sekundarni: loketni, ohybace zapésti a prsti

Uplatnéni v plavani

Tate press je zaméren na vnéjsi hlavu tricepsu, ¢imz je pro plavce velmi cenny. K tomu je
treba drzet ¢inky v kontaktu po celou dobu cvicent.

Abyste predesli zranénim, vybirejte si ¢inky o optimalni hmotnosti a dejte si pozor, at
vam pti ndvratu nevrazi do hrudniku.
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Bicepsovy zdvih s velkou cinkou

9

(

Dvojhlavy pazni sval
Pazni sval

Provedeni

1. Uchopte ¢inku podhmatem s dlanémi vzdédlenymi na $itku ramenou. Lokty méjte
natazené, ¢inku v drovni stehen ¢i kycli.

2. Obloukem zdvihnéte ty¢ k ramentm. Dejte si pozor, abyste se pti zdvihu nezaklanéli.

3. Vratte ty¢ do pocateéni pozice na natazené ruce.

Zapojené svaly

Primarni: dvojhlavy pazni
Sekundarni: pazni, ohybace zdpésti a prstl
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Uplatnéni v plavani

Posilenf bicepsu a pazniho svalu, kterého timto cvicenim dosahnete, vyuZijete v pocétku
faze zdbéru ve znaku. Také vdm pomize zlepsit druhou polovinu faze zdbéru u prsou.
Nejen v téchto piipadech je dilezité udrzet loket ve flexi proti tlaku vody. Naptiklad pti
kraulu by diky ztraté této flexe béhem zabéru byl pohyb pomalejsi. Pohyby pt¥i tomto cvi-
¢enfi navic kopirujf praci bicepsu a pazniho svalu pfi kotoulové obratce.

Snadno mdzete toto cviceni ,,08vindlovat® houpavym pohyb trupu, kterym vygenerujete
dostatecnou silu ke zvednutfi ¢inky. Chcete-li minimalizovat tyto tendence, cvicte se zdf
za zady nebo nékoho pozadejte, aby vasi pozici kontroloval.
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