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EFEKTIVITA PLAVECKEJ OBRÁTKY U 
ELITNÝCH PLAVCOV – PREHĽADOVÁ 
ŠTÚDIA 
 
SWIMMING TURN EFFICIENCY IN ELITE SWIMMERS – A REVIEW STUDY 
 
Natália Schneiderová 1  
 
Autorka pôsobí ako externá doktorandka na Fakulte telesnej výchovy, športu a zdravia Univerzity 
Mateja Bela v Banskej Bystrici. Vo svojej dizertačnej práci sa venuje problematike na kinematické 
parametre plaveckých obrátok a ich vplyv na športový výkon.  
 
The author works as an external doctoral student at the Faculty of Physical Education, Sports and 
Health, Matej Bel University in Banská 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 
Táto prehľadová štúdia sa zameriava na analýzu efektivity plaveckých obrátok u elitných plavcov, 
pričom dôraz kladie na disciplínu 200 m voľný spôsob. Cieľom bolo posúdiť vplyv času obrátky a 
jej percentuálneho podielu na celkový výkon pretekára. Analýza vychádza z údajov z 
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Olympijských hier 2016 a zahŕňa porovnanie najefektívnejších a najmenej efektívnych plavcov z 
hľadiska realizácie obrátky. Hodnotené boli najmä parametre celkového času obrátky a jej podielu 
na celkovom čase úseku. Výsledky poukazujú na skutočnosť, že aj malé rozdiely v technickom 
prevedení obrátky môžu významne ovplyvniť výsledný výkon. Najefektívnejší plavci dosahovali 
kratší čas obrátky a lepšie udržiavali rýchlosť počas prechodu stenou. Štúdia zároveň zdôrazňuje 
význam technickej presnosti, podvodnej fázy a odrazu od steny. Zistenia podporujú potrebu 
systematického tréningu obrátok ako súčasti športovej prípravy. 
Kľúčové slová: plavecká obrátka, efektivita, výkon, biomechanika, kinematika 
 
Úvod 
V súťažnom plávaní sa na vrcholných podujatiach, ako sú Olympijské hry, majstrovstvá sveta a 
Európy, neustále prekonávajú rekordy. Zlepšovanie výkonu sa už neorientuje len na samotné 
plávanie („clean swim“), ale čoraz viac aj na kľúčové fázy pretekov, ako sú štart, obrátka a cieľ 
(O’Donoghue, 2006; McGibbon et al., 2018; Morais et al., 2019). Podľa Polacha, Thiela a Svozila 
(2019) tvoria obrátky po samotnom plávaní druhú najvýznamnejšiu časť výkonu. V krátkom 
bazéne pri disciplíne 1500 m voľný spôsob predstavujú až 39,33 % celkového času pretekov. 
Pereira, Ruschel et al. (2015) analyzovali štyri varianty kotúľovej obrátky a zistili, že medzi nimi 
neboli významné rozdiely v kinematických, kinetických ani EMG parametroch. Výskum Wen, 
Peng et al. (2016) potvrdil, že špecifický tréning vedie k zlepšeniu techniky obrátky, najmä v 
rýchlosti naplávania, odrazu a kĺzania. Zlepšenie uhlov v kĺboch a aplikovanej sily prispelo k vyššej 
rýchlosti plavcov. Keďže technika obrátky je komplexná, kineziologická analýza predstavuje 
objektívny nástroj na jej hodnotenie a zlepšovanie. 
 
Jadro  
V súčasnom súťažnom plávaní sa neustále zvyšuje úroveň výkonnosti, čo vedie k prekonávaniu 
rekordov na významných podujatiach, ako sú Olympijské hry, majstrovstvá sveta či Európy. 
Zlepšovanie výkonu sa v minulosti orientovalo najmä na zdokonaľovanie samotnej plaveckej 
techniky, tzv. „clean swim“, avšak v súčasnosti sa pozornosť čoraz viac presúva aj na ostatné fázy 
pretekov, predovšetkým štart, obrátku a cieľ (O’Donoghue, 2006; McGibbon et al., 2018; Morais 
et al., 2019). Podľa Polacha, Thiela a Svozila (2019) možno plavecký výkon rozdeliť na niekoľko 
kľúčových častí, pričom obrátky predstavujú po samotnom plávaní druhú najvýznamnejšiu zložku 
výkonu. Ich význam je obzvlášť výrazný v krátkom bazéne, kde môžu tvoriť až 39,33 % celkového 
času pretekov v disciplíne 1500 m voľný spôsob. Výskum Pereira, Ruschel et al. (2015) bol 
zameraný na analýzu rôznych variantov kotúľovej obrátky z hľadiska kinematických, kinetických 
a elektromyografických parametrov. Výsledky ukázali, že jednotlivé varianty sa navzájom 
významne nelíšili, čo naznačuje, že efektivita obrátky nie je determinovaná jedným konkrétnym 
technickým prevedením, ale skôr komplexnou súhrou viacerých faktorov. Na význam cielenej 
prípravy poukazuje aj štúdia Wen, Peng et al. (2016), ktorá preukázala, že špecifický tréning 
zameraný na obrátky vedie k zlepšeniu kľúčových parametrov, ako sú rýchlosť naplávania, 
efektivita odrazu a kvalita podvodnej fázy. Zlepšenie bolo zaznamenané aj v biomechanických 
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ukazovateľoch, najmä v uhloch dolných končatín a veľkosti aplikovanej sily, čo sa následne 
prejavilo zvýšením celkovej rýchlosti plavcov. Z uvedených zistení vyplýva, že plavecká obrátka 
predstavuje komplexný pohybový úkon, ktorého efektivita závisí od viacerých navzájom 
prepojených biomechanických a kinematických faktorov. Kineziologická analýza sa preto javí ako 
vhodný nástroj na objektívne hodnotenie a optimalizáciu techniky obrátky v tréningovom procese. 
Táto štúdia analyzuje kinematiku obrátok u elitných plavcov na Olympijských hrách v Rio de Janeiro 2016. 
Na základe analýzy času obrátky bol posudzovaný jej vplyv na celkový výkon plavcov (Triton.com). V 
rámci analýzy ženských disciplín sa sledoval aj finálový pretek na 800 m voľný spôsob, ktorého 
sa zúčastnilo osem plavkýň. Celková dĺžka trate bola 800 m (16 × 50 m úsekov) a počet obrátok 
dosiahol 15. Víťazkou sa stala Katie Ledecky, ktorej priemerný čas obrátky bol 0,83 s, celkový čas 
obrátok 12,45 s a percentuálny podiel obrátok na celkovom výkone predstavoval 2,57 %. 
Podrobnejšia analýza bola realizovaná vo finále disciplíny 200 m voľný spôsob žien (Tabuľka 1), 
kde bola hodnotená efektivita obrátok na základe celkového času obrátky a jej percentuálneho 
podielu na výkone. Najefektívnejšou plavkyňou bola Duo Shen (CHN), ktorá dosiahla najnižší 
celkový čas obrátky 2,04 s, čo predstavovalo len 1,78 % jej celkového času. Táto vysoká efektivita 
pravdepodobne prispela k udržaniu rýchlosti a plynulosti výkonu. Vysokú úroveň efektivity 
preukázali aj Bronte Barratt (AUS), Katie Ledecky (USA) a Emma McKeon (AUS), ktoré dosiahli 
veľmi podobné hodnoty času obrátky (2,30 – 2,38 s) a podielu obrátky (2,00 – 2,08 %). Ich 
technická úroveň obrátok spolu s kvalitnou plaveckou technikou prispela k ich vysokému 
umiestneniu v pretekoch. Strednú úroveň efektivity vykazovali Sarah Sjöström (SWE) a Michelle 
Coleman (SWE), ktorých časy obrátok boli mierne vyššie (2,49 – 2,54 s), avšak tieto rozdiely boli 
kompenzované vysokou rýchlosťou plávania. Najnižšiu efektivitu dosiahli Federica Pellegrini 
(ITA) a Charlotte Bonnet (FRA), ktoré zaznamenali najvyššie časy obrátok (2,76 – 2,82 s) a 
najvyšší percentuálny podiel obrátok (2,37 – 2,46 %). Tieto rozdiely mohli negatívne ovplyvniť 
ich celkový výkon, keďže aj malé časové straty pri obrátkach môžu viesť k významným rozdielom 
vo výsledkoch. V mužskej kategórii bola analyzovaná disciplína 200 m voľný spôsob (Tabuľka 2). 
Víťazom sa stal Sun Yang (CHN), druhé miesto obsadil Chad Le Clos (RSA) a tretie miesto Conor 
Dwyer (USA). Najefektívnejší výkon obrátky preukázal Conor Dwyer (USA), ktorý dosiahol 
najkratší čas obrátky 0,58 s a zároveň najnižší percentuálny podiel obrátky (2,36 %). Tento 
výsledok poukazuje na vysokú technickú úroveň a schopnosť udržať rýchlosť počas prechodu 
stenou. Naopak, najnižšiu efektivitu vykazoval Chad Le Clos (RSA), ktorý zaznamenal najvyšší 
podiel obrátky (4,23 %) a relatívne dlhý čas obrátky (0,99 s), čo mohlo negatívne ovplyvniť jeho 
celkový výkon napriek vysokej rýchlosti plávania. Vysokú úroveň efektivity dosiahli aj Townley 
Haas (USA) a Aleksandr Krasnykh (RUS), ktorí vykazovali nízke časy obrátky (0,60 – 0,63 s) a 
priaznivý percentuálny podiel (2,41 – 2,54 %). Naopak, James Guy (GBR) zaznamenal najdlhší 
čas obrátky (1,02 s) a jeden z najvyšších percentuálnych podielov (4,11 %), čo naznačuje rezervy 
v technike obrátky a podvodnej fáze. Výsledky potvrdzujú, že efektivita obrátky predstavuje 
významný faktor ovplyvňujúci výkon v súťažnom plávaní. Plavci, ktorí dokážu kombinovať 
vysokú rýchlosť plávania s efektívnou technikou obrátky, dosahujú lepšie výsledky. 
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Graf 1 - Porovnanie efektivity obrátok v disciplíne 200 m voľný spôsob žien – Olympijské hry 2016 

Zdroj: Triton.com 
 

 
Graf 2 - Porovnanie efektivity obrátok v disciplíne 200 m voľný spôsob muži – Olympijské hry 2016 

Zdroj: Triton.com 

 
Záver 
Hoci obrátky predstavujú relatívne krátku časť celkového času pretekov, ich efektivita má zásadný 
význam pre udržanie rýchlosti a minimalizáciu energetických strát. Plavci, ktorí dokážu efektívne 
realizovať obrátky, získavajú významnú konkurenčnú výhodu, najmä v stredných a dlhých tratiach, 
kde kumulatívny efekt viacerých obrátok môže výrazne ovplyvniť výsledný čas. Výsledky tejto 
štúdie poukazujú na skutočnosť, že aj malé rozdiely v čase obrátky (0,5 – 0,8 s) môžu byť 
rozhodujúce pre konečné umiestnenie. Efektivita obrátky je pritom podmienená nielen skrátením 
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času kontaktu so stenou, ale aj optimalizáciou podvodnej fázy, správnym uhlom odrazu a 
schopnosťou plynulého prechodu do plaveckého cyklu. Elitní plavci sa vyznačujú schopnosťou 
kombinovať vysokú rýchlosť plávania s technicky precíznym prevedením obrátky, čím 
zabezpečujú kontinuitu pohybu a minimalizujú straty rýchlosti. Naopak, nedostatky v technike 
obrátky môžu viesť k narušeniu rytmu plávania a zníženiu celkovej efektivity výkonu. Z 
praktického hľadiska je preto nevyhnutné venovať systematickú pozornosť tréningu obrátok, 
pričom dôraz by mal byť kladený na rozvoj silových schopností, techniky odrazu, koordinácie 
pohybu a optimalizáciu podvodnej fázy. Záverom možno konštatovať, že úspech v súťažnom 
plávaní je výsledkom komplexnej interakcie viacerých faktorov a efektívna plavecká obrátka 
predstavuje jeden z rozhodujúcich prvkov, ktorý odlišuje elitných plavcov od menej výkonných 
jedincov. Výsledky tejto štúdie potvrdzujú, že plavecká obrátka predstavuje významný determinant 
výkonu v súťažnom plávaní, pričom jej efektivita závisí od komplexnej interakcie 
biomechanických, kinematických a silových faktorov. Zistenia korešpondujú s viacerými 
zahraničnými štúdiami, ktoré poukazujú na multifaktoriálny charakter výkonu obrátky. Výskum 
Clephas et al. (2022) zdôrazňuje význam tlaku a kontaktnej plochy chodidla pri odraze od steny. 
Zvýšenie kontaktnej plochy vedie k nárastu aplikovanej sily, čo sa následne prejavuje vyššou 
rýchlosťou v počiatočnej fáze po obrátke. Tieto zistenia naznačujú, že optimalizácia mechaniky 
odrazu predstavuje kľúčový faktor pre zlepšenie výkonu. Morais (2016) poukazuje na skutočnosť, 
že štart a obrátka spolu tvoria významnú časť celkového času pretekov, pričom ich podiel môže 
dosahovať až tretinu výkonu. Tento fakt zdôrazňuje potrebu systematického a cieleného tréningu 
týchto fáz, ktoré boli v minulosti často podceňované v porovnaní so samotným plávaním. Výsledky 
štúdie Nicol et al. (2021) ukazujú, že výkon obrátky nie je možné vysvetliť jedným dominantným 
parametrom. Naopak, ide o súhru viacerých faktorov, ako sú maximálny výkon, čas strávený v 
podvodnej fáze, koordinácia pohybu a hydrodynamická efektivita. Tento poznatok podporuje 
potrebu komplexného prístupu k tréningu, ktorý integruje viacero aspektov výkonu. Podobne 
Veiga et al. (2013) identifikovali významné rozdiely medzi elitnými a výkonnostnými plavcami. 
Elitní plavci dosahovali kratší čas obrátky, väčšiu vzdialenosť odrazu a vyššiu rýchlosť v 
podvodnej fáze. Zároveň boli schopní efektívnejšie využívať podvodnú fázu, čo sa prejavilo v 
celkovej výkonnosti. Pereira et al. (2011) poukazujú na skutočnosť, že rôzne technické varianty 
obrátky nemusia viesť k významným rozdielom vo výkone. To naznačuje, že efektivita obrátky 
môže byť ovplyvnená individuálnymi preferenciami plavca, jeho somatickými predpokladmi a 
úrovňou technického zvládnutia pohybu. Výskum Nicol, Ball a Tor (2019) zdôrazňuje potrebu 
holistického prístupu k zlepšovaniu výkonu obrátky. Zameranie sa na jeden izolovaný parameter 
nie je dostatočné, pričom efektívnejšie je optimalizovať viaceré biomechanické aspekty súčasne. 
Marinho et al. (2020) poukazujú na význam jednotlivých fáz pretekov, pričom podvodná fáza 
zohráva kľúčovú úlohu pri štarte a povrchová fáza pri obrátke. Tieto zistenia naznačujú, že 
efektívna obrátka nie je izolovaným prvkom, ale súčasťou kontinuálneho pohybového procesu, 
ktorý ovplyvňuje celkový výkon plavca. Na základe uvedených poznatkov možno konštatovať, že 
efektivita plaveckej obrátky je výsledkom synergického pôsobenia viacerých faktorov, pričom 
rozhodujúcu úlohu zohráva technika odrazu, kvalita podvodnej fázy, koordinácia pohybov a 
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schopnosť minimalizovať čas strávený v neproduktívnych fázach pohybu. Zistenia tejto štúdie sú 
v súlade aj s ďalšími zahraničnými výskumami, ktoré poukazujú na komplexný charakter plaveckej 
obrátky. Arellano et al. (2019) zdôrazňujú význam hydrodynamickej polohy tela počas podvodnej 
fázy, pričom optimalizácia odporu vody predstavuje kľúčový faktor pre udržanie rýchlosti po 
odraze od steny. Barbosa et al. (2010) poukazujú na prepojenie biomechanických a energetických 
determinantov výkonu, pričom efektívna koordinácia pohybov počas obrátky prispieva k zníženiu 
energetických strát. Fernandes et al. (2012) uvádzajú, že schopnosť rýchlej regenerácie rýchlosti 
po obrátke je determinovaná nielen silovými schopnosťami, ale aj technickou úrovňou plavca. 
Marinho et al. (2010) poukazujú na význam integrácie jednotlivých fáz pretekov, pričom obrátka 
predstavuje prechodovú fázu, ktorá výrazne ovplyvňuje kontinuitu výkonu. Podľa Vilas-Boas et 
al. (2013) je efektivita obrátky výsledkom optimalizácie interakcie medzi mechanickými a 
hydrodynamickými faktormi, čo potvrdzuje potrebu komplexného prístupu k jej tréningu a analýze. 
 
 

Tento článok odporúčal na publikovanie vo vedeckom časopise Mladá veda: 
PaedDr. Zuzana Pupišová, PhD. 
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