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EFEKTIVITA PLAVECKEJ OBRATKY U
ELITNYCH PLAVCOV - PREHLADOVA
STUDIA

SWIMMING TURN EFFICIENCY IN ELITE SWIMMERS - A REVIEW STUDY

Natalia Schneiderova !

Autorka posobi ako externa doktorandka na Fakulte telesnej vychovy, Sportu a zdravia Univerzity
Mateja Bela v Banskej Bystrici. Vo svojej dizerta¢nej praci sa venuje problematike na kinematické
parametre plaveckych obratok a ich vplyv na Sportovy vykon.

The author works as an external doctoral student at the Faculty of Physical Education, Sports and
Health, Matej Bel University in Banska Bystrica. In her dissertation, she focuses on the kinematic
parameters of swimming turns and their impact on sports performance.

Abstract

This review study focuses on the analysis of swimming turn efficiency in elite swimmers, with
particular emphasis on the 200 m freestyle event. The aim was to evaluate the influence of turn
time and its percentage contribution to overall race performance. The analysis is based on data
from the 2016 Olympic Games and includes a comparison between the most and least efficient
swimmers in terms of turn execution. The evaluated parameters included total turn time and its
proportion relative to the total race time. The results indicate that even minor differences in turn
technique can significantly affect overall performance. The most efficient swimmers demonstrated
shorter turn times and better speed maintenance during wall transitions. The study also highlights
the importance of technical precision, underwater phase execution, and push-off mechanics. The
findings support the need for systematic turn training as an essential component of swimming
performance development.

Key words: swimming turn, efficiency, performance, biomechanics, kinematics

Abstrakt

Tato prehl'adova stadia sa zameriava na analyzu efektivity plaveckych obratok u elitnych plavcov,
pricom doraz kladie na disciplinu 200 m vol'ny spdsob. Cielom bolo posudit’ vplyv ¢asu obratky a
jej percentualneho podielu na celkovy vykon pretekara. Analyza vychadza z (dajov z

! Adresa pracoviska: Mgr. Natéalia Schneiderova, Univerzita Mateja Bela, Fakulta telesnej vychovy $portu a zdravia,
Tajovského 40, 974 01 Banska Bystrica
Email: natalia.schneiderova@student.umb.sk
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Olympijskych hier 2016 a zahiha porovnanie najefektivnejsich a najmenej efektivnych plavcov z
hl'adiska realizacie obratky. Hodnotené boli najmé parametre celkového ¢asu obratky a jej podielu
na celkovom case useku. Vysledky poukazuju na skutoénost’, Ze aj malé rozdiely v technickom
prevedeni obratky m6zu vyznamne ovplyvnit’ vysledny vykon. Najefektivnejsi plavci dosahovali
krat$i ¢as obratky a lepsie udrziavali rychlost’ poéas prechodu stenou. Studia zaroven zdoraziuje
vyznam technickej presnosti, podvodnej fazy a odrazu od steny. Zistenia podporuju potrebu
systematického tréningu obratok ako sucasti Sportovej pripravy.

KTucové slova: plaveckd obratka, efektivita, vykon, biomechanika, kinematika

Uvod

V sttaznom plavani sa na vrcholnych podujatiach, ako su Olympijské hry, majstrovstva sveta a
Europy, neustdle prekonavaju rekordy. ZlepSovanie vykonu sa uZ neorientuje len na samotné
plavanie (,,clean swim*), ale Coraz viac aj na kl'aCové fazy pretekov, ako su Start, obratka a ciel’
(O’Donoghue, 2006; McGibbon et al., 2018; Morais et al., 2019). Podl'a Polacha, Thiela a Svozila
(2019) tvoria obratky po samotnom plavani druht najvyznamnejSiu ¢ast’ vykonu. V kratkom
bazéne pri discipline 1500 m vol'ny spdsob predstavuju az 39,33 % celkového Casu pretekov.
Pereira, Ruschel et al. (2015) analyzovali Styri varianty kotul'ovej obratky a zistili, ze medzi nimi
neboli vyznamneé rozdiely v kinematickych, kinetickych ani EMG parametroch. Vyskum Wen,
Peng et al. (2016) potvrdil, Ze Specificky tréning vedie k zlepSeniu techniky obratky, najma v
rychlosti naplavania, odrazu a kizania. Zlep$enie uhlov v kiboch a aplikovane;j sily prispelo k vysse;
rychlosti plavcov. Ked’ze technika obratky je komplexnd, kineziologicka analyza predstavuje
objektivny nastroj na jej hodnotenie a zlepSovanie.

Jadro

V stcasnom sut'aznom plavani sa neustale zvySuje troveit vykonnosti, ¢o vedie k prekonavaniu
rekordov na vyznamnych podujatiach, ako st Olympijské hry, majstrovstva sveta ¢i Eurdpy.
ZlepSovanie vykonu sa v minulosti orientovalo najmi na zdokonalovanie samotnej plaveckej
techniky, tzv. ,,clean swim®, avSak v suCasnosti sa pozornost’ ¢oraz viac presuva aj na ostatné fazy
pretekov, predovsetkym Start, obratku a ciel’ (O’Donoghue, 2006; McGibbon et al., 2018; Morais
et al., 2019). Podl'a Polacha, Thiela a Svozila (2019) mozno plavecky vykon rozdelit na niekol'ko
kI'i€ovych casti, pricom obratky predstavuji po samotnom plavani druhti najvyznamnejsiu zlozku
vykonu. Ich vyznam je obzvlast vyrazny v kratkom bazéne, kde mozu tvorit’ az 39,33 % celkového
casu pretekov v discipline 1500 m volny sposob. Vyskum Pereira, Ruschel et al. (2015) bol
zamerany na analyzu réznych variantov kotil'ovej obratky z hl'adiska kinematickych, kinetickych
a elektromyografickych parametrov. Vysledky ukézali, Ze jednotlivé varianty sa navzajom
vyznamne nelisili, ¢o naznacuje, ze efektivita obratky nie je determinovana jednym konkrétnym
technickym prevedenim, ale skér komplexnou suhrou viacerych faktorov. Na vyznam cielenej
pripravy poukazuje aj Studia Wen, Peng et al. (2016), ktora preukazala, Ze Specificky tréning
zamerany na obratky vedie k zlepSeniu klicovych parametrov, ako su rychlost napldvania,
efektivita odrazu a kvalita podvodnej fazy. ZlepSenie bolo zaznamenané aj v biomechanickych
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ukazovateloch, najmi v uhloch dolnych koncatin a velkosti aplikovanej sily, ¢o sa nésledne
prejavilo zvySenim celkovej rychlosti plavcov. Z uvedenych zisteni vyplyva, Ze plavecka obratka
predstavuje komplexny pohybovy Ukon, ktorého efektivita zavisi od viacerych navzajom
prepojenych biomechanickych a kinematickych faktorov. Kineziologicka analyza sa preto javi ako
vhodny nastroj na objektivne hodnotenie a optimalizaciu techniky obratky v tréningovom procese.
Této Stddia analyzuje kinematiku obratok u elitnych plavcov na Olympijskych hrach v Rio de Janeiro 2016.
Na zéklade analyzy ¢asu obratky bol posudzovany jej vplyv na celkovy vykon plavcov (Triton.com). V
ramci analyzy Zenskych disciplin sa sledoval aj findlovy pretek na 800 m vol'ny spdsob, ktorého
sa zucastnilo osem plavkyi. Celkova dizka trate bola 800 m (16 x 50 m tsekov) a poéet obratok
dosiahol 15. Vitazkou sa stala Katie Ledecky, ktorej priemerny Cas obratky bol 0,83 s, celkovy Cas
obratok 12,45 s a percentualny podiel obratok na celkovom vykone predstavoval 2,57 %.
Podrobnejsia analyza bola realizovana vo finéle discipliny 200 m vol'ny spdsob zien (Tabulka 1),
kde bola hodnotena efektivita obratok na zaklade celkového Casu obratky a jej percentudlneho
podielu na vykone. NajefektivnejSou plavkynou bola Duo Shen (CHN), ktord dosiahla najnizsi
celkovy ¢as obratky 2,04 s, ¢o predstavovalo len 1,78 % jej celkového €asu. Téato vysoka efektivita
pravdepodobne prispela k udrzaniu rychlosti a plynulosti vykonu. Vysoku turoven efektivity
preukazali aj Bronte Barratt (AUS), Katie Ledecky (USA) a Emma McKeon (AUS), ktore dosiahli
vel'mi podobné hodnoty ¢asu obratky (2,30 — 2,38 s) a podielu obratky (2,00 — 2,08 %). Ich
technicka trovenl obratok spolu s kvalitnou plaveckou technikou prispela k ich vysokému
umiestneniu v pretekoch. Strednti uroven efektivity vykazovali Sarah Sjostrom (SWE) a Michelle
Coleman (SWE), ktorych ¢asy obratok boli mierne vyssie (2,49 — 2,54 s), avsak tieto rozdiely boli
(ITA) a Charlotte Bonnet (FRA), ktoré zaznamenali najvyssie Casy obratok (2,76 — 2,82 s) a
najvyssi percentualny podiel obratok (2,37 — 2,46 %). Tieto rozdiely mohli negativne ovplyvnit
ich celkovy vykon, ked’ze aj malé Casové straty pri obratkach mézu viest’ k vyznamnym rozdielom
vo vysledkoch. V muzskej kategoérii bola analyzovana disciplina 200 m vol'ny spésob (Tabulka 2).
Vitazom sa stal Sun Yang (CHN), druhé miesto obsadil Chad Le Clos (RSA) a tretie miesto Conor
Dwyer (USA). Najefektivnejsi vykon obratky preukézal Conor Dwyer (USA), ktory dosiahol

v

awws

podiel obratky (4,23 %) a relativne dlhy ¢as obratky (0,99 s), ¢o mohlo negativne ovplyvnit’ jeho
celkovy vykon napriek vysokej rychlosti plavania. Vysoku uroven efektivity dosiahli aj Townley
Haas (USA) a Aleksandr Krasnykh (RUS), ktori vykazovali nizke ¢asy obratky (0,60 — 0,63 s) a
priaznivy percentudlny podiel (2,41 — 2,54 %). Naopak, James Guy (GBR) zaznamenal najdIhsi
cas obratky (1,02 s) a jeden z najvyssich percentudlnych podielov (4,11 %), ¢o naznacuje rezervy
v technike obratky a podvodnej faze. Vysledky potvrdzuju, Ze efektivita obratky predstavuje
vyznamny faktor ovplyviiujici vykon v sitaznom plavani. Plavci, ktori dokédzu kombinovat
vysoku rychlost’ plavania s efektivnou technikou obratky, dosahuju lepsie vysledky.
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Graf 1 - Porovnanie efektivity obratok v discipline 200 m volny sposob Zien — Olympijské hry 2016
Zdroj: Triton.com
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Graf 2 - Porovnanie efektivity obratok v discipline 200 m vol'ny sp6sob muzi — Olympijské hry 2016
Zdroj: Triton.com

Zaver

Hoci obratky predstavuju relativne kratku Cast’ celkového Casu pretekov, ich efektivita mé zasadny
vyznam pre udrZanie rychlosti a minimalizaciu energetickych strat. Plavci, ktori dok&zu efektivne
realizovat’ obratky, ziskavaju vyznamnu konkurenénu vyhodu, najma v strednych a dlhych tratiach,
kde kumulativny efekt viacerych obratok méze vyrazne ovplyvnit’ vysledny ¢as. Vysledky tejto
Studie poukazuju na skutoc¢nost, ze aj malé rozdiely v Case obratky (0,5 — 0,8 s) mézu byt
rozhodujuce pre kone¢né umiestnenie. Efektivita obratky je pritom podmienena nielen skratenim
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Casu kontaktu so stenou, ale aj optimalizaciou podvodnej fazy, spravnym uhlom odrazu a
schopnostou plynulého prechodu do plaveckého cyklu. Elitni plavci sa vyznacuju schopnost'ou
kombinovat’ vysoku rychlost’ plavania s technicky preciznym prevedenim obratky, ¢im
zabezpecuju kontinuitu pohybu a minimalizuju straty rychlosti. Naopak, nedostatky v technike
obratky moézu viest k naruSeniu rytmu plavania a znizeniu celkovej efektivity vykonu. Z
praktického hladiska je preto nevyhnutné venovat systematicki pozornost tréningu obratok,
pricom doraz by mal byt kladeny na rozvoj silovych schopnosti, techniky odrazu, koordinacie
pohybu a optimalizaciu podvodnej fazy. Zaverom mozno konStatovat, ze Uspech v sitaznom
plavani je vysledkom komplexnej interakcie viacerych faktorov a efektivna plavecka obratka
predstavuje jeden z rozhodujucich prvkov, ktory odliSuje elitnych plavcov od menej vykonnych
jedincov. Vysledky tejto Stadie potvrdzuju, Ze plavecka obratka predstavuje vyznamny determinant
vykonu v sttaznom plavani, pricom jej efektivita zavisi od komplexnej interakcie
biomechanickych, kinematickych a silovych faktorov. Zistenia koreSponduju s viacerymi
zahrani¢nymi $tadiami, ktoré poukazuji na multifaktorialny charakter vykonu obratky. Vyskum
Clephas et al. (2022) zdorazituje vyznam tlaku a kontaktnej plochy chodidla pri odraze od steny.
Zvysenie kontaktnej plochy vedie k narastu aplikovanej sily, o sa nasledne prejavuje vyssou
rychlostou v pociato¢nej faze po obratke. Tieto zistenia naznacuju, Ze optimalizacia mechaniky
odrazu predstavuje kI'i¢ovy faktor pre zlepsSenie vykonu. Morais (2016) poukazuje na skutoc¢nost’,
ze Start a obratka spolu tvoria vyznamnu Cast’ celkového ¢asu pretekov, pricom ich podiel moze
dosahovat’ az tretinu vykonu. Tento fakt zdoraziiuje potrebu systematického a cieleného tréningu
tychto faz, ktoré boli v minulosti ¢asto podceniované v porovnani so samotnym plavanim. Vysledky
Studie Nicol et al. (2021) ukazuju, Ze vykon obratky nie je mozné vysvetlit’ jednym dominantnym
parametrom. Naopak, ide o sthru viacerych faktorov, ako st maximalny vykon, ¢as straveny v
podvodnej faze, koordinacia pohybu a hydrodynamicka efektivita. Tento poznatok podporuje
potrebu komplexného pristupu k tréningu, ktory integruje viacero aspektov vykonu. Podobne
Veiga et al. (2013) identifikovali vyznamné rozdiely medzi elitnymi a vykonnostnymi plavcami.
Elitni plavci dosahovali kratsi Cas obratky, vacsiu vzdialenost’ odrazu a vysSiu rychlost v
podvodnej faze. Zaroven boli schopni efektivnejSie vyuzivat podvodnu fazu, ¢o sa prejavilo v
celkovej vykonnosti. Pereira et al. (2011) poukazuji na skutocnost’, Ze rézne technické varianty
obratky nemusia viest’ k vyznamnym rozdielom vo vykone. To naznacuje, ze efektivita obratky
moze byt ovplyvnend individudlnymi preferenciami plavca, jeho somatickymi predpokladmi a
uroviiou technického zvladnutia pohybu. Vyskum Nicol, Ball a Tor (2019) zddraziuje potrebu
holistického pristupu k zlepSovaniu vykonu obratky. Zameranie sa na jeden izolovany parameter
nie je dostato¢né, pricom efektivnejsie je optimalizovat’ viaceré biomechanické aspekty sucasne.
Marinho et al. (2020) poukazuju na vyznam jednotlivych faz pretekov, pricom podvodnd faza
zohrava kl'a¢ovu ulohu pri Starte a povrchova faza pri obratke. Tieto zistenia naznacuja, ze
efektivna obratka nie je izolovanym prvkom, ale sucastou kontinudlneho pohybového procesu,
ktory ovplyviiuje celkovy vykon plavca. Na zaklade uvedenych poznatkov mozno konstatovat, ze
efektivita plaveckej obratky je vysledkom synergického posobenia viacerych faktorov, pricom
rozhodujlcu ulohu zohrdva technika odrazu, kvalita podvodnej fazy, koordinacia pohybov a
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schopnost’ minimalizovat’ ¢as straveny v neproduktivnych fazach pohybu. Zistenia tejto Stadie su
v sulade aj s d’alSimi zahranicnymi vyskumami, ktoré poukazuju na komplexny charakter plavecke;j
obratky. Arellano et al. (2019) zdoraziuji vyznam hydrodynamickej polohy tela pocas podvodnej
fazy, pricom optimalizacia odporu vody predstavuje kl'icovy faktor pre udrzanie rychlosti po
odraze od steny. Barbosa et al. (2010) poukazuju na prepojenie biomechanickych a energetickych
determinantov vykonu, pricom efektivna koordinacia pohybov pocas obratky prispieva k zniZeniu
energetickych strat. Fernandes et al. (2012) uvadzajd, Ze schopnost’ rychlej regeneracie rychlosti
po obratke je determinovand nielen silovymi schopnostami, ale aj technickou troviiou plavca.
Marinho et al. (2010) poukazuji na vyznam integracie jednotlivych faz pretekov, pricom obratka
predstavuje prechodovu fazu, ktord vyrazne ovplyviiuje kontinuitu vykonu. Podl'a Vilas-Boas et
al. (2013) je efektivita obratky vysledkom optimalizacie interakcie medzi mechanickymi a
hydrodynamickymi faktormi, ¢o potvrdzuje potrebu komplexného pristupu k jej tréningu a analyze.

Tento clanok odporucal na publikovanie vo vedeckom casopise Mlada veda:
PaedDr. Zuzana PupiSova, PhD.
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