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1 UvoD

Vojenské plavani je speciadlni typ plavani, ktery se pouziva témér ve vSsech armadach
po celém svété. Je rovnéZ jednim z témat vycviku specidlni télesné pfipravy (STP) v Armadé
¢eské republiky (ACR), predeviim u vysadkovych a prizkumnych jednotek. Jednd se o jednu
kde je kladen velky diraz na bezpecnost a dodrZovani vojenskych predpis(. Pfi tomto vycviku
jsou kladeny velké poZadavky na samotné instruktory vojenského plavani, ktefi musi projit
zakladnimi, zdokonalovacimi a instruktorskymi kurzy.

Zakladni stanovisko vycviku vojenského plavani je poskytnout vojakiim zdokonaleni
plaveckych dovednosti v rliznych situacich, véetné plnéni bojovych Ukoll a misi v neznamych
vodnich prostiredich. Vojenské plavani zahrnuje specidlni techniky, jako jsou plavani v plné
vystroji, plavani s ndkladem a plavani v riznych druzich vod a vodnich prostfedich. Zminované
techniky jsou klicové pro zajisténi bezpecnosti vojakll a Uspésnosti pti nasazenich ve vodnim
prostiedi. Vycvik vojenského plavani se provadi téméF ve viech soucastech ACR, s rliznymi
obménami podle ur¢eni dané jednotky.

Z toho dlvodu byla v Gvodni syntéze poznatkl zmapovana problematika metodickych
postupl ve vycviku vojenského plavani s ohledem na jeho specifika a historickou zkusenost.
Na zakladé predstaveného teoretického ukotveni byl stanoven hlavni cil, jehoZ podstavou
je zkonstruovani specifického modelu plaveckého vycviku s vyuZitim modernich technologii
pro potteby priizkumnych jednotek ACR.

V rdmci zavérecné préce je vyuZivana a zpracovana problematika vojenskych predpisu.
Vzhledem k zaméreni bakalarské prace a za Ucelem dodrZeni spravné vojenské terminologie
bude v souvislosti s plavanim pouzivan termin vycvik, nikoli vyuka.

Soucasti této prace je i obrazova dokumentace, ktera ¢tenarlim pomaha vice pochopit

danou problematiku vycviku.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Plavani

Plavani je duleZitou soucasti naseho Zivota. Je zafazeno do 3kolni wvyuky,
mezi volnocasové kurzy pro déti a dale je predevsim vyuZivdno pro sportovni a rekreacni
aktivity. Pohyb ve vodé se také vyuZiva ke sniZeni zatéZze na pohybovy aparat pro relaxaci
arehabilitaci. Neuls et al., (2018) uvadi, Ze plavani je pohybovou Cd¢innosti clovéka,
ktera ma cyklicky (lokomocni) charakter. Hlavni zasadou je dokonalé osvojeni techniky pohybu
ve specifickém vodnim prostredi. Neméné dlleZity je rozvoj specifické plavecké vytrvalosti,
ktera predstavuje kromé techniky pohybu druhy limitujici faktor v plaveckych sportech.
Cechovska et al., (2019) uvadi v souvislosti s nazorem o lokomoénim charakteru plavani,
Ze na rozdil od obvyklych lokomocnich cinnosti (napf. chlize, béh, jizda na kole), v plavani
nejsou jako hlavni zatéZzovany dolni koncetiny, ale hlavni hnaci sila je vyvijena pohybem
hornich koncetin (vyjimkou je plavecky zpulsob prsa). To potvrzuje i skutecnost, Ze mnoho
plavcll pouZiva ve své plavecké lokomoci dvojkop namisto Sestikopu, ktery jim pomaha
k udrzeni vhodné polohy ve vodé a efektivnimu vyvaZovani prace pazi, nez k vyraznéjSimu
pohonu vpred (Maglischo, 2003; Mullen, 2018). Plavani je jednou z nejcastéjSich pohybovych
aktivit, ale zaroven maji néktefi odbornici obavy z nizké plavecké zdatnosti populace
a nedostate¢ného poétu bazénii v ¢eské republice (Cechovska et al., 2008).

Neuls et al., (2018) popisuje plavani jako fyzickou aktivitu, kterd vyZaduje spravnou
techniku, kondici a bezpecnost. Tyto slozky jsou dlleZité pro Uspésné uceni plavani a dosazeni
cili plavce. Spravna technika plavani zahrnuje spravné drzeni téla, pohyby paZi a nohou
a dychani. Tyto techniky by mély byt vyucovany v pribéhu vyuky plavani a kontrolovany
instruktorem. Zaroven muzZe podporovat fyzické a dusevni zdravi. Na tomto zakladé Ize podle
Cechovské (2008) konstatovat, 7e plavani mlze mit i pozitivni vliv na dusevni zdravi. Dale

popisuje, Ze pravidelné plavani m(zZe sniZit stres a Uzkost a zlepsit celkovou pohodu.
2.1.1 Vliv vodniho prostredi na lidsky organismus

Neuls et al.,, (2018) se zabyva vlivem tepelnych, mechanickych a chemickych faktor(
na ¢lovéka pfi pobytu a pohybu ve vodé. Voda ma vyrazné vétsi tepelnou vodivost neZ vzduch,
coz ovliviiuje teplotu vody v bazénech a potfebnou teplotu pro plaveckou vyuku. Hydrostaticky
tlak pQsobi na télo pfi plavani a priznivé ovliviiuje rozvoj ventilacnich schopnosti organismu
a funkce obéhového systému. Nicméné chemické latky pouzivané k dezinfekci vody mohou

zpUsobit podrazdeéni sliznic, dychacich cest a pokozky, a proto by mély byt udrZzovany v normé.
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Zanoreni téla a zaujeti polohy ve vodé ovliviuje tepelnou a mechanickou reakci téla.
Teplota vody ovliviiuje reakci cév, metabolismus tkani a emocni ladéni. Pro polohovani ve vodé
a regeneraci volime isotermické az hypertermické teploty, pro pohybovy trénink ke zvyseni
télesné zdatnosti je vhodnéjsi teplota nizsi. Vodni prostredi mize ovlivnit pozitivné rdzné casti
pohybového systému, ale je tfeba zohlednit i limity zplsobené zdravotnim stavem plavce.

Plavéani mGze pFispét ke zvy$eni zdatnosti plavce (Cechovskd et al., 2019).

2.1.2 Vliv plavani na lidsky organismus

Podle Neulse et al., (2018) je plavani vysoce ucinna forma fyzické aktivity, ktera
podporuje rozvoj celého téla. Zkuseni plavci maji jedinecny cit pro vodu. Plavani ovliviuje
fungovani vnitfnich organd, zvysuje rychlost metabolismu, spotfebu kysliku, odstraniovani
oxidu uhli¢itého a dodavku energeticky bohatych Zivin do sval(. Podporuje rozvoj svalovych
soustav celého téla, zvySuje regulaci télesné teploty a zvysuje odolnost proti chladu. Plavani
zvySuje odolnost vici chladu a pravidelny trénink chladu by mél byt soucasti plaveckého
tréninku.

Cechovska et al., (2018) dodava, ze plavani je komplexni forma pohybu, ktera ovliviiuje
rGzné télesné systémy. Plavani pozitivné ovliviiuje respiracni a kardiovaskularni funkce, coz ma

za nasledek vysoké hodnoty vitdIni kapacity plic a maximalni plicni ventilaci.
2.1.3 Didaktika plavani

Motorické uceni je specifickym druhem uceni, ktery zahrnuje osvojovani pohybu,
pohybovych a sportovnich dovednosti a senzomotorické uceni, které zahrnuje souvztaznost
senzoriky, percepce a pohybu. Pohyb neni pouze motorickym aktem, ale jedna
se o senzomotorickou strukturu, kterd zahrnuje fidici kognitivni slozky. Motivace a motivaéni
regulace hraji v procesu motorického uceni klicovou ulohu. V plavecké vyuce si Ize proces
motorického uceni predstavit jako proces, béhem kterého si plavec osvojuje plaveckou
techniku a postupné ji zdokonaluje s moZnosti variability. Plavec prochazi rdznymi Grovnémi
kvalitativniho rozdilu od hrubé koordinace pohybu az po jemnou koordinaci a stabilizaci
s uréitou plasticitou. Uceni je aktivni a tvofivy proces, ktery rozsSifuje moznosti jedince
a pfizpUsobuje se novym situacim. (Cechovska & Miler, 2008; Neuls et al., 2017).

Neuls et al., (2018) dale uvadi, Ze plavecka vyuka je zaloZzena na nékolika didaktickych
zasadach, jako je systemati¢nost, pfimérenost, aktivita, ndzornost a trvanlivost. Vyuka musi

vvvvvv

tempo uceni. Aktivity vybirané pro vyuku musi byt primérené télesnym a mentalnim
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schopnostem Zaku, a vétsSina cviceni musi probihat pfimo ve vodé. Pro vytvoreni spravné
pohybové predstavy jsou dilezité nazorné ukazky, at uz pfimé nebo nepfimé. Pokud se vyuka
ridi didaktickymi zdsadami a Zaci jsou dostatecné aktivni, je vysledkem dlouhodoba retence
nauceného.

V didaktickém procesu motorického uceni Neuls et al., (2017) popisuje pét odlisSnych

zpUsobu:

¢ Imitacni zpUsob spociva v napodobovani daného pohybu a vyuziva preciznich ukazek
a zrakového vnimani. Tento zplQsob uceni je vhodny pro détii dospélé.

¢ Instrukéni zplsob zahrnuje uceni dle slovniho navodu a je Uspésny od okamziku,
kdy jedinec dokaze abstraktné myslet, tedy priblizné od 10 az 11 let.

¢ Problémovy zplsob uceni spociva ve vytyceni pohybového ukolu a nalézani zpUsobl
jeho reseni.

e Zpétnovazebni zplsob uceni vyuziva pouceni se z vlastnich chyb a casto se doplruje
o videozdznam.

e |deomotoricky zplisob uceni spociva v mentalnim tréninku, kdy se pohybu ucime
v predstavach a stimulujeme tak kinestetické buriky v mozku nejen aktivnim

pohybem, ale i predstavou pohybu.

Kazdy z téchto zplsobl ma své vyhody i nevyhody a lze je vhodné kombinovat
v edukacnim procesu.

Kvalita motorického uceni mize byt ovlivnéna vnitinimi faktory (jako jsou schopnosti,
psychické procesy a vlastnosti jedince), vnéjsimi faktory (podminky a situace) a vysledkovymi
faktory (jako jsou narocnost Ukoll a dokonalost zpétné vazby). Pfi vyuce plavani je dalezité
také zohlednovat fyzické a psychické potreby studentl. Je nutné vybirat vhodné plavecké
techniky, které odpovidaji fyzickym a psychickym schopnostem studentd, a také jim pomoci

pfekonat strach a obavy, které mohou mit souvislosti s plavanim (Neuls et al., 2018).

2.1.4 2Fyzikdlni zaklady plavani

Dobré pochopeni fyzikdlnich zakonl je podle Cechovské & Milera (2008) je klicové
pro osvojeni si spravnych plaveckych technik. Biomechanika ndm umozniuje Iépe pochopit tyto
zakony v kontextu vodniho prostfedi. Pro ucdinné plavani a vyuku plaveckych dovednosti
je nezbytné mit zakladni znalosti z fyziky, zejména z oblasti mechaniky. Hydrostatika se zabyva
principy tykajicimi se schopnosti objektl plavat a udrZovat vodorovnou polohu ve vodé,

zatimco hydrodynamika se soustfeduje na pohyb clovéka ve vodé. Zakladni povédomi
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o fyzikalnich zakonitostech, které ovliviiuji pohyb ¢lovéka ve vodé, je nezbytné pro pochopeni
technik jednotlivych plaveckych styld. Studium biomechaniky ryb a ptakd, spolu s analyzami sil
pUsobicich na letici letadla a plujici lodé, nam dle Neulse et al. (2018) umoznuje Iépe pochopit

tyto zakonitosti. Mezi uvedené zakonitosti lze zaradit:

e Hydrostaticky tlak - plsobi kolmo k povrchu téla a zvySuje se s hloubkou. Plavec
na hladiné prekonava tento tlak pomoci svych dychacich svall. | kdyZ je tlak maly
a nepostiehnutelny, mizZe stale ztéZovat uceni nékterych zakladnich plaveckych
dovednosti.

¢ Hydrodynamické sily - bud pohanéji, nebo brzdi plavcovo télo. TaZzeni odporuje
sméru pohybu plavce a zvySuje se s jeho rychlosti. Proto je duleZity rozvoj svalové
vytrvalosti plavce. Odpor je dale ovlivnén tfenim, tvarem, povrchem, plochou téla
a materidlem plavek.

e Odpor prostredi - plisobi proti sméru pohybu plavce. Odpor pfi pohybu plavce roste
se zvysujici se rychlosti (Vorontsov & Rumyantsev, 2000). Je tedy dUleZité rozvijet
svalovou zdatnost plavce. Odpor prostredi je dale ovliviiovan.

o Trecim odporem — vytvafi se mezi plavcem a vodou a jeho velikost ovliviiuje
tvar, povrch, plocha téla i material plaveckého obleceni.

o Tvarovym odporem — nejmensi odpor nastava, kdyz je télo ve tvaru kapky, takze
plavci se snazi pfijmout vodorovnou polohu, aby snizili svj odpor. Hloubka
ponofeni je dulezita a plavci pouZivaji vhodnou polohu pazi a nohou k jejimu
dosazeni.

o VInovym odporem - technika plavce ma také vyznamny vliv na odpor vin. Plavci
s lepsi technikou vytvéareji na hladiné méné vin neZ ti s méné dokonalymi
technikami. Z tohoto dlvodu plavci vyuzivaji delSi vyjezdy po startech

a obratkach.

Hydrodynamicky vztlak - ovliviiuje téleso pohybuijici se ve vodé, kde je rychlost proudéni
vody kolem télesa odlisSna. KdyZz voda proudi pres télo v hydrodynamické poloze na delsi
vzdalenost, vytvori se oblast s nizkym tlakem, zatimco se vytvofi oblast s vysokym tlakem,
kde je pratok pomalejsi. (Cechovska & Miler, 2008).

Nasledujici body shrnuji klicové prvky ucinné plavecké techniky, respektujici

biomechanické zakonitosti, jez jsou predstaveny vyse (Hofer, et al., 2006):

¢ Tvar ruky by mél byt mirné miskovity s mirné rozevienymi a pokréenymi prsty.
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Plavec by mél zabirat pod uUhlem, ktery poskytuje co nejvétsi oporu ve sméru
plavani.

Draha koncetin by méla byt navrZena tak, aby reakce opory smérovala co nejvice
do sméru plavani.

Plavec by mél vyuzivat vyhodnych ¢asti drah pro vytvareni hnacich sil.

Plavecky cyklus by mél byt rozdélen na pracovni a pomocné faze, priCemz pracovni
faze vyzaduje vétsi nasazeni s pojmy tah a tlak, zatimco pomocné faze slouzi
k regeneraci sil.

Plavec by mél plsobit po co nejdelsi draze, aby dosahl vyssi rychlosti plavani.
Koncetiny by mély byt umistény tak, aby nebrzdily pohyb plavce.

Poloha plavce na hladiné by méla byt vodorovna.

2.1.5 Plavecké zpiisoby

Plavecky zpiisob prsa

Plavecky zpUsob prsa je jednou z nejstarSich technik a je oblibeny predevsim

v rekreacnim plavani, zejména u starsi generace. Vyvoj zavodni techniky probihal od 80. let 20.

stoleti, kdy zmény v pravidlech umoznily hydrodynamickou polohu, coZ ovlivnilo vykonnost i

didaktiku vyuky prsaiské techniky. | pfes mnoho individualnich stylG plavani prsa existuji

zakladni principy, které zahrnuji splyvavou polohu, postupné zrychlovani zabéru, udrZovani

bok@ u hladiny, dynamicky kop a spravnou polohu hlavy (Cechovska et al., 2008; Neuls et al.,

2018).

Neuls et al. (2017) popisuje techniku plaveckého stylu prsa. Hlavni body zahrnuiji:

Mirné sikmou polohu téla s hlavou nejvyse a rameny u hladiny.

Dolni koncetiny provadéji soucCasny a symetricky pohyb s fazemi pfipravnou,
zabérovou a splyvani.

Horni koncetiny také provadéji soucasny a symetricky pohyb s nataZzenymi pazemi,
eliptickou drahou zabéru a vysokou polohou lokt(.

Nadech nasleduje po ukonéeni hnaciho pohybu pazi vynofenim hlavy z vody.

Pohyb zahajuji paze, kolena se pokrcéuji a zabér dolnich koncetin zacdina tésné pred

napnutim pazi. Splyvani (,,skluz“) nasleduje po dotazeni zabéru dolnich koncetin.

Neuls et al. (2018) zdlrazriuje klicova mista nacviku plaveckého stylu prsa:

DuleZitost symetrického pohybu dolnich koncetin s dorsalni flexi v hlezennim kloubu

pro snizeni odporu ve vodé a mensi uUsili.
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Prsovy kop s plaveckou deskou jako dulezity prvek, pricemz je treba dbat
na spravnou techniku, minimalizaci odporu ve vodé a tUzky uhel mezi nohama.
Spravné nacasovani nadechu béhem kopu a zabéru pazi, s koordinovanymi pohyby
nohou a pazi a pfirozenym, neprerusovanym dechem.

Symetricky pohyb hornich koncetin s dlrazem na spravnou techniku, vytocenim
dlani ven, eliptickymi pohyby a polohou "vysokého lokte" s uhlem 90-100°
v loketnim kloubu.

Koordinace mezi kopem nohou a zabérem pazi pro efektivni, plynuly pohyb téla

ve vodé s minimalnim Usilim.

Plavecky zpiisob kraul

Technika kraul je v soucasné dobé povazovana za nejucinnéjsi plaveckou techniku.

Pouzivd se i v jinych sportech, které zahrnuji plavani. Vyvoj byl ovlivnén jeho vyuzitim

ve volném stylu. Hlavni hnaci silou ve volném zplsobu plavani jsou zdvihy hornich koncetin,

zatimco zdvihy dolnich koncetin slouZi predevsim ke stabiliza¢ni a vyrovnavaci funkci.

Nejbézné

jSi technikou plavani ve volném stylu je Sestidoby kop, kde se provadi Sest udert

nohou pro kazdy cyklus pohyb( pazi. Kraul je také popisovan jako nejrychlejsi plaveckou

technikou diky stalé a vysoké poloze téla plavce na hladiné a neustalému sttidani zabér(

hornich konéetin jako hlavni hnaci sily a zabér( dolnich konéetin pro stabilizaci (Cechovska,

2008; Neuls et al., 2017).

Popis techniky kraul podle Neuls et al., (2018):

Poloha téla je téméf vodorovna, s rameny vyse nez boky a hrudnik je mirné
prohnuty.

Dolni koncetiny maji stfidavy, vinity pohyb, se Spickami nohou vto¢enymi dovnitf
a patami vytoCenymi ven.

Horni koncetiny se pohybuji stfidavé po uzaviené kfivce s paZemi zasouvajicimi
se postupné do vody.

Souhra mezi zabéry hornich a dolnich koncetin je synchronizovana.

Dychani probiha na stranu, idealné stfidavé na obé strany.

Klicova mista nacviku podle Neuls et al., (2018):

Zacatek nacviku s vychozi polohou a vydechem do vody.
Nacvik stfidavého pohybu dolnich koncetin (kraulovych kopa).

Nacvik kraulovych kop( u stény bazénu se spravnym vytacenim hlavy.

15



Cviceni kraulovych kopU s deskou a s dychanim.

Nacvik kraulovych pazi na suchu, s rozdélenim prace pazi na zabérovou
a prenosovou fazi.

Cviceni kraulovych kopll s deskou nebo bez a se zabérem jedné paze, s postupnym
zrychlovanim zabéru.

Nacasovani dychani béhem pohybu paze.

Souhra pravé a levé paze s dychanim, s pfidavanim rozkyv( ramen a moZnosti
nadechnout se na jednu nebo obé strany.

Souhra zabérl pazi a kraulovych kopd, s postupnym pfidavanim zabér( pazi.

Plavecky zpiisob znak

Plavecky zplisob znak je jednim z hlavnich zplsobl plavani. Jeho soucasna sportovni

technika je odvozena z kraulu. Hlavni hnaci silou jsou zabéry hornich koncetin, ale i dolni

koncetiny maji vliv na rychlost plavani. Existuji také modifikace tohoto plaveckého stylu

pro zachranné a zdravotni plavani, jako je zakladni znak, zachranarsky znak a znak soupaz.

Kazda modifikace ma své specifické technické prvky, ale vSechny jsou provadény ve splyvavé

poloze na zaddech s vyuzitim nohou a pohyb( pazi (Cechovska, 2008).

Neuls et al., (2018) rika, Ze znak je unikadtnim plaveckym zplisobem, ktery se plave

na zadech a vyzaduje dokonalou techniku a orientaci v prostoru.

Popis plavecké techniky znak podle Neuls et al., (2018):

Poloha téla je mirné Sikma s prodlouzenym trupem, lehce pfitazenou bradou
a rozkyvem ramen pro prodlouZeni faze zabéru paze.

Pohyb dolnich koncetin je stfidavy, podobny kraulu, s nohama neprodluzujicimi
nad hladinu a kopem smérem vzh(ru s pokréenim v koleni.

Pohyb hornich koncetin je stfidavy a probihd po uzaviené kfivce, s duleZitou
souhrou proti sobé.

Dychani je koordinovano s cinnosti hornich koncetin a pfipadd na kazdou druhou
pazi, s Sesti kopy na jeden zabérovy cyklus pazi.

Excelentni provedeni zahrnuje udrZeni vysoké polohy téla, plynuly pfenos hornich
koncetin, stabilni polohu hlavy, vytaceni bok( a téla, pravidelnou a dynamickou

pohybovou ¢innost dolnich koncetin a Gcinny zabér pazi pod vodou.
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Klicova mista nacviku podle (Neuls et al., 2017):

Zakladem je precizni splyvava poloha na zadech, bez zvedani hlavy a propadani
bokd.

Nacvik stfidavého pohybu dolnich koncetin na sousi nebo na okraji bazénu.

Nacvik znakovych nohou ve vodé, udrzet splyvavou polohu na zadech, nohy nesmi
klesat pfilis hluboko a paZe vytazené z ramen a lokty propnuté.

Prace pazi se nacviCuje na sousi, rozdélena na fazi zabérovou a fazi prenosu.

Nacvik spojeni znakovych nohou a znakového zabéru jedné paze ve vodé, zaméreny
na neprerusovanou praci paze a spravnou souhru.

DulezZitost souhry mezi pravou a levou pazi, ktera by méla byt kontinudlni, s Ghlem
180° mezi protilehlymi lopatkami a vytaceni osy ramenni vzhledem k podélné ose
téla.

Nacvik souhry hornich a dolnich koncetin, s dirazem na bézny Sestidoby rytmus,

kdy na zabér jedné paZe pripadaji tfi kopy.

Plavecky zpiisob motylek:

Motylek je nejelegantnéjsi z plaveckych zpUsobd, ale zaroven nejobtiznéjsi, vyzadujici

zvladnuti tii predchozich plaveckych styld. Je po kraulu druhym nejrychlejsim plaveckym

zpUsobem. Dokonald technika zahrnuje vinivou praci téla, plynuly pohyb ve vodé, silnou

aktivitu dolnich koncetin a spravnou polohu hlavy. Pfenos pazi se provadi s lokty nahote a palci

smérujicimi dold. Vyvijel se od 30. let 20. stoleti. Technika se vyvinula z prsarského zplsobu

a nyni zahrnuje vertikalni kraulovy kop obéma nohama soucasné. Motylek je narocny

koordinaci, i na Groven télesné zdatnosti. Je také znamy jako delfin (Cechovska, 2008; Neuls et

al., 2017).

Neuls et al., (2018) provadi popis techniky plaveckého zplisobu motylek, ktery zahrnuje

nasledujici klicové body:

Poloha téla je proménliva a ovlivnéna vinénim trupu béhem hnacich pohybU hornich
a dolnich koncetin.

Pohyb dolnich koncetin je soucasti delfinového vinéni, pohybuji se soucasné nahoru
a dolli ve vertikalni roviné, s dlirazem na explozivni kop a uvolnéné narty. Pohyb
vychazi z kycelnich kloub( a je doprovazen pohybem panve.

Pohyb hornich koncetin je symetricky a podobny kraulovému zabéru. PaZe

se zanoruji pred télem na Sitku ramen, dlané a predlokti tla¢i ven a vzad s vysokou
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polohou loktd a hlava je pod hladinou. Zabér pokracuje po esovité draze pod télem
k vnéjsi strané stehen a paZe se prenaseji Svihem vpred.

¢ Dychani - nadech zacina na konci zabéru paZi a pied zanofenim hlavy.
Neuls et al., (2018) popisuje klicova mista nacviku:

e VyZaduje vyuZiti biomechanickych podobnosti s kraulem a delfinovym vinénim,
které se mliZze nacvicovat s ploutvemi.

¢ Kop dolnich koncetin s palci natocenymi k sobé a patami od sebe, boky se zvedaji
a klesaji v souladu s pohybem nohou.

e Rytmus kopU a dychani je dvoudoby a neprerusovany, s ndadechem na prvni kop
a vydechem na druhy kop.

e Souhra delfinového vinéni se zabérem jedné paze se provadi s dvéma kopy
a nadechem jako u kraulu.

e Nacvik motylkovych pazi na suchu v mirném predklonu, souc¢asné s obéma hornimi
koncetinami a esovitym zabérem jako u kraulu.

¢ Ndacvik motylkové souhry se splyvanim rozlozené, s jednim pohybovym cyklem paze
na dva kopy, mirné zvednutou hlavou pro nadech a zanotfenim po nadechu.
V kone¢ném provedeni jsou pohybové cykly plynulé a rytmicky navazovany

bez splyvavé faze. Nadech se provadi na kazdy druhy az treti zabér.

2.2 Vojenské plavani

2.2.1 Historie a vyvoj vojenského plavani

Lidé v pravéku pravdépodobné vykazovali minimalni zdjem o plavani a nejspise
se pfi ném inspirovali pohyby zvifat, jak ukazuji nékteré domorodé kmeny v lJizni Americe
a Africe (Pacut, 2010). Olivova, (1989) popisuje koreny plavani starovékych civilizaci, jak ukazuji
mramorové reliéfy z doby novoasyrské fise, na kterych jsou zachyceni muzi-valecnici plavouci
na nafouklych zvifecich kudzich. Plavani na zvifecich klzich bylo pravdépodobné soucasti
vojenského vycviku a bylo rozsiteno po celé Predni Asii. Plavani bez této podpory
se ve vytvarném umeéni objevuje sporadicky, ale podle klinopisnych text( Ize predpokladat,
ze bylo rozsiteno i v béiném Zivoté. Také Egyptané méli plavani v oblibé, o éemz svédci malby
na vazach a sosky zobrazujici plovouciho ¢lovéka (Pacut, 2010).

V antickém Recku bylo plavani soucasti vzdélani a vycviku v armadé, kde dokonce

existovaly vojenské skupiny specializujici se na plavani. Rimané zase praktikovali zapasy

18



ve vodé nazyvané naumachie, kdy se zapasnici snazili utopit svého soupere (Pacut, 2010).
Ve 4. stoleti n. |. popsal Vegetius specidlni trénink v plavani pro novacky fimského namezdniho
vojska. V letnich mésicich byli novacci povinni se naudit plavat, protoZe vojsko casto
prekonavalo teky plavanim. Existuje i zminka o moZném existovani zvlastniho vojenského
potapécského oddilu nazvaného urinatores (Olivova, 1989).

Pacut, (2010) doplnuje k historii vojenského plavani v nasich zemich, Ze se nevyvinulo
z antické tradice starovékého Rima. Uvédi, 7e Rimané neméli na nade Gzemi p¥imy vliv a jejich
kultura se k nam &ifila obtizné. Zminky o plavani v Cechdch a na Moravé jsou spojené
se slovanskym osidlenim nasich zemi, Frantisek Palacky ve svych Déjinach narodu ¢eského pise,
Ze slovansti obyvatelé byli dobfi plavci a potapéci. Dale se dozviddme, Ze Ceska vojska
se v bitvach ¢asto vyznamenavala tim, Ze preplavala feky a prekvapila svého nepfitele.

| v dobé stfedovéku zlstalo plavani duleZitou soucasti tzv. sedmi rytitskych ctnosti,
prestoze télesna vychova v Evropé postupné upadala. Plavani bylo sice malo rozsifenou
rytitskou ctnosti, ale néktefi feudalové uméli dobre plavat, mezi nimi i kniZe Bretislav
(1034 - 1055), ktery si rad uzival koupani ve Vitavé, Ohfi i Labi (Grexa, 2011).

Na podnét neapolské vojenské akademie, vypracoval Oronzio de Bernardi v roce 1794
techniku plavani, kterd se stala zakladni priruckou pro vyuku plavani a byla vyuzivana k masové
vyuce plavani (Olivova, 1989). Béhem 19. stoleti se znalost plavani postupné rozsifovala
po celé Evropé diky Skolam, télovychovnym spolk(im a rekreacnim aktivitam, a to nejen mezi
vojaky, ale i mezi obycejnymi lidmi.

Moderni sportovni plavani ma kofeny ve vytrvalostnich vykonech, inspirovanych
Uspéchy jako preplavani Dardanelské UZiny lordem Byronem v roce 1810 a preplavani kanalu
La Manche kapitanem M. Webbem v roce 1875. Anglie je povazovana za kolébku sportovniho
plavani, kde v 18. stoleti vznikaly prvni spolky pratel plavani. SoutéZe se konaly mezi spolky,
studentskymi kolejemi i jednotlivci, véetné Zen, s cilem prekondvat morské prillivy
v co nejlepsim case. Vytrvalostni plavani a Ciny lorda Byrona ovlivnily dlouhodobé svétové
plavani, poloZily zaklady pro soutézeni a vedly k zaloZeni mezinarodni plavecké federace FINA
v roce 1908. Déalkové zavody na fekach stale probihaji i v soucasnosti (Pacut, 2010).

Napftiklad na prvnich novodobych olympijskych hrach v roce 1896 se plaveckych soutézi
za Recko Udastnili pFislusnici ndmorni péchoty. V 19. stoleti zacalo byt plavani zafazovano
do vojenského vycviku, nejprve v namezdnich armadach a poté i v narodnich armadach

k véeobecnému vojenskému vycviku (Olivova, 1989).
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2.2.2 Vojenského plavdni v ramci ACR

Vojenské plavani v rdmci specialni télesné piipravy Armady Ceské republiky (dale jen
ACR) pripravuje vojaky podle potieb jejich zafazeni k zvladnuti &innosti, které vyplyvaji
ze specifickych ukoll danych taktickym prfedurcenim jednotek.

Pti vycviku ve vojenském plavani je hlavnim ukolem naucit vojaky pohybu ve vodé,
jak pro jednotlivce, tak pro malé jednotky. Naucit se bezpecné zvladnout prekonavat vodni
prekazky brodénim, nebo plavanim, pohybovat se vodé s materidlem, dopomahat
a prepravovat jak vybaveni, tak i osoby. Dokazat vyuZivat vodniho prostredi ke skrytu. Pfipravit
se na zasazeni do vodniho prostfedi pfi plnéni dkolu. Jeji soucasti je vodni zachrana
a sebezachrana. (Sykora et al., 2017).

Vojenské plavani v ACR se zaméfuje na vycvik plavani v rGznych vodnich prostfedich,
jako jsou reky, jezera, bazény a more. Vojaci se uci plavat s vystroji a zbranémi, ale také se uci
rtzné techniky plavani (Sykora et al., 2017).

Vojenské plavani v ACR je velmi naroéné a vyzaduje vysokou fyzickou kondici
a psychickou odolnost. Vojaci musi byt schopni plavat v chladné vodé, v noci, za Spatné
viditelnosti a v rlznych povétrnostnich podminkach. Vycvik je proto pfizplisoben tak,
aby vojakim poskytl co nejvétsi zkusenosti a zarover minimalizoval riziko Uraz( (PUB 75-85-02,
2006).

Podle zakona o vojenské sluzbé v Ceské republice (Ceskd republika, 2017) je vycvik
v plavani soucasti zakladniho vycviku kazdého vojaka. Vojaci jsou Skoleni v plavani v bazénu,
aiv pfirodnich vodach. Kromé samotného plavani se vojaci uci i rizné zachranarské techniky,
jako je resuscitace, zachranarsky zplsob plavani a podobné. Vojaci jsou také skoleni
v planovani a provadéni zachrannych operaci a jsou pripraveni reagovat na r(izné krizové
situace.

Dalsi dlileZitou soucasti vycviku v plavani je pouZivani vystroje a zbrani v prostredi vody.
Vojaci se uci, jak spravné manipulovat s touto vystroji a jak ji chranit pred vihkosti a korozi.
Kromé toho se vojaci uci také prlachodnost vodnich prekazek s wvystroji a zbranémi,
coz zahrnuje napfiklad prekonani brodd a fek (Sykora et al., 2017). Vycvik je pfizplisoben tak,

aby vojakim poskytl co nejvétsi zkusenosti a zaroven se minimalizovalo riziko uraz(.
2.2.3 Vycvikové metody a systémy vojenského plavdni ve svété

Vycvik ve vojenském plavani se provadi témér ve vSech armadach, jako je vycvik
jednotek a jednotlivcl pri pohybu ve vodnim prostredi, pfekonavani vodnich prekazek pomoci

improvizovanych prostredk(, zachrana a sebezichrana. Seznameni se s vodnim prostredim
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a jeho riziky. U nékterych jednotek je podle uréeni jejich bojovych schopnosti plavani zarazeno
do vycviku v mensi, nebo vétsi mire (Sykora et al., 2017).

Vojenské plavecké metody zahrnuji fadu raznych plaveckych zplsobl a technik, jako
jsou plavani pod hladinou, plavani na hlading, plavani s ploutvemi v kombinaci s dychacimi
pristroji, které jsou specificky vyvinuty pro pouziti v bojovych podminkach. Dale se tyto metody
lisi v zavislosti na armadé, kterd je pouziva, a na specifickych potrfebach a pozadavcich
jednotlivych operaci. Operatofi museji béhem vycviku zvladnout napfiklad 11 km skrytého
plavani v odévu s materidlem a vyzbroji. Existuje také metoda plavani s plnou vystroji, ktera
se pouziva pro boj v blizkosti pevninského pobrezi nebo na vodnich tocich. Vojaci plavou
s plnou vystroji véetné zbrani, vystroje a dalSich vybaveni, aby byli ihned po vypluti pfipraveni
k boji (Beethe et al., 2018; Deuster 1997; Prusaczyk et al., 1995;).

V souvislosti s danou problematikou Kostoulas et al., (2021) uvadi, jak je pro kazdého
vojaka dllezitd stfelba a zaméfuje se na strelbu ve vodnim prostiedi, z rliznych pozic
a po zatézi. Kounalakis et al., (2014) popisuje, jak ovliviiuje pohyb vojaka ve vodnim prostiedi
jeho uniforma, vybaveni a zbranég, které musi mit stale u sebe.

Napfiklad u Americké jednotky NAVY SEAL je plavecky vycvik jednou z hlavnich slozek
celkového vycviku. Pro vstup k SEAL (SEa Air a Land), musi uchazeci zvladnout vstupni test (plav
jako NAVY SEAL). Uchaze¢ musi uplavat v co nejkratsim case 500 yardl (457 metr(, devét
délek olympijského bazénu). Optimalni ¢as je mezi 8 min. a 12,5 min. (Strength to Serve, 2018).
V roce 2009 byla provedena studie na vybérové testy k SEAL. Studie uvadi, Ze ti uchazedci, ktefi
se vénuji plavani, vodnimu pélu, lakrosu, ragby, boxu, triatlonu, nebo wrestlingu, na sportovni
Urovni, maji vétsi sanci dokoncit zakladni vycvik u podmorské demoli¢ni jednotky / SEAL.
Uvedeni uchazedi jsou proto v ndboru uprednostnovani (Cochrane et al., 2015).

Aby operatofi byli pfipraveni plnit velmi narocné ukoly, je pro jednotky SEAL velmi
dllezity trénink jak na oteviené vodé, tak i v bazénu, s rlznym vybavenim. Pro jednotku,
pfi velmi nebezpecénych misich je stanoven na prvnim misté predevsim Zivot, zdravi a zachrana
operatora (Bowes et al., 2016; Morrison, 1973; Power et al., 2015; Valaik et al., 2000).

V Americe jsou napri¢ armadou poradany vyukové armadni plavecké kempy,
kde se zajemci zdokonaluji v rliznych vojenskych plaveckych dovednostech, v bazénu, i mimo
néj (Swim Camp Directory, 2018). VSechny tyto metody jsou dlkladné vyskoleny a zkouseny
pro bezpecnost a ucinnost, aby se zajistilo, Ze vojaci jsou pripraveni plavat v jakémkoliv
prostiedi a zvladnout r(izné bojové situace. Pro vycvik se pouZivaji rizné metody:

Jednou z nejznaméjsich metod je "Combat Swimmer Stroke" (CSS), ktera byla vyvinuta
specidlnimi silami v USA. Sklada se z kombinace kraula a prsa a poskytuje vojakiim maximalni

rychlost a manévrovatelnost pfi plavani v oteviené vodé.
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Mezi dalsi metody se fadi:

"Combat Side Stroke" (CSS), ktera se sklada z kombinace bocniho plavani a kraula. Tato
metoda se pouZiva pro plavani v obtiznych podminkach, jako jsou silné proudy nebo vinobiti.

Frogman: Tuto metodu pouZivaji namorni plavci a specidlni sily po celém svété.
Jde o metodu plavani s ploutvemi, kterd se pouziva pro specialni Gcely, jako jsou tajné operace
nebo namofni boj.

Special Forces Swimming (SFS): metoda se pouZiva specidlnimi silami po celém svété
a zahrnuje plavani s plnou vystroji, plavani pod hladinou a plavani s dychacimi pfistroji.

Naproti tomu jako dalsi si mlZeme predstavit rusky vycvikovy systém vojenského
plavani, ktery ma velmi bohatou tradici sahajici az do 19. stoleti. V ruské armadé je vojenské
plavani nedilnou soucasti vycviku nejen u specialnich vojenskych utvar(. Ruska armada musela
Casto odrazet Utoky jak na mofi, tak i na sousi a diky tomu ruska armada vidy disponovala
velkou namorni silou. Proto je samozifejmou soucasti vycvik plavani, pfekondavani vodnich
prekazek, opusténi potopené techniky a potapéjicich se lodi (Gorelov et al.,, 2016).
K nejzndméjsim ruskym plaveckym metoddam patfi Russian Combat Swimming (RCS).
Sklada se z kombinace kraula a bocniho plavani, a je pouzivdna pro plavani v rlGznych

prostiedich, véetné oteviené vody a rek.
2.3 Vycvik vojenské plavani v ramci ACR

Nasledujici kapitola je zaméfena na jednoduché shrnuti vycvikového systému
vojenského plavani v ACR, které je nedilnou soudasti vycviku v ramci celé armady. Jako hlavni

studijni oporu jsme vyuZily predpisy a publikace pro vycvik vojenského plavani.
2.3.1 Cile, ukoly a obsah vycviku ve vojenském plavadni

Cilem wvycviku vojenského plavani, je naucit vojaky pohybu ve vodé pfi vojenskych
¢innostech a pripravit je tak k Uspésnému prekonani vodnich prekazek plavanim
nebo brodénim a zvladnuti nebezpeci spojeného s prechodem vodnich prekazek. Vycvikem
smérujeme k vytvareni a rozvijeni pohybovych dovednosti a navyk(i, umoznujicich ucelny
pohyb ve vodnim prostfedi pfi plnéni bojovych, zachrannych nebo vycvikovych ukoll
bez ohroZeni vlastniho Zivota ¢i zdravi (Sykora et al., 2017).

Ukoly vedoucich vycviku vojenského plavani (PUB 75-85-02, 2006):

e seznamit cviCence s charakteristikami vodniho prostredi a nebezpecim, které pobyt

v ném prinasi;
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rozsitit pohybové dovednosti cvicencl v plavani a naudit je uplatnit tyto dovednosti
pfi feseni Ukoll vojenského nasazeni ve vodé;

vybavit cvience znalostmi, praktickymi dovednostmi a navyky, potifebnymi
k Uspésnému prekonani vodni prekazky plavanim;

upravit na optimalni Uroven pfirozené psychické zadbrany vznikajici u cvicencl
pfi nezvyklych a nepfijemnych cCinnostech ve vodé;

naucit cvicence zaklady poskytovani pomoci pfi feSeni krizovych situaci ve vodé.

Obsahem vycviku ve vojenském plavani jsou tyto tematické celky (PUB 75-85-02, 2006):

prezkouseni plaveckych dovednosti;

zdokonalovaci vycvik plaveckych dovednosti;

zaklady hydrologie;

zasady prekonavani vodni prekazky;

brodéni a plavani za ztiZzenych podminek;

plavani a preprava materialu s pomoci improvizovanych nadlehéovacich prostredku;
plavani ve skupiné a dopomoc indisponovanému plavci;

zachrana tonouciho a prvni predlékarska prvni pomoc.

Vycviku ve vojenském plavani se mohou ucastnit pouze plavci, ktefi prokazali schopnost:

uplavat 300 m libovolnym zplsobem bez preruseni;
ponotit se pod hladinu na dobu alespor 30 sekund;
skocit do vody z vysky alespon 1 m;

se startovnim skokem uplavat 20 m pod vodou.

Pro slabsi plavce a neplavce, ktefi nespliuji tyto podminky, je veden vycvik plavani

oddélené. Dliraz je kladen na doplnéni chybéjicich zdkladnich dovednosti. Pokud oddéleny

vycvik neni mozny, nesmi byt takovy vojak do vycviku ve vojenském plavani zafazen.

2.3.2 Prostory vycviku a materidlni zabezpeceni

Ke zdokonalovacimu vycviku pohybovych dovednosti pro vojenské plavani se vyuzivaji

jak plavecké bazény, plovarny a koupalisté (kryté i oteviené), tak i prirodni koupalisté,

nebo cvicné prostory ve volné prirodé se stojatou i tekouci vodou (PUB 71-84-04, 2018).

Vycvik vojenského plavani je vhodné provadét v prirodnich podminkach, které maiji

potfebné predpoklady pro vycvik. Ne vidy je vSsak moZné pro tento vycvik pouZivat vodni
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nadrze a vodni toky nachazejici se ve vojenskych vycvikovych prostorech ¢i v posadkovych

evev

evev

konkrétnich cild a obsahl vycviku a drovni dovednosti cviCicich. Pro vstupni piezkouseni
plaveckych dovednosti a jejich zdokonalovani lze vyuZit i plavecké bazény o délce 25 — 50
metrQ s pozvolna klesajicim dnem (PUB 75-85-02, 2006).

Vycvik skokll a padd do vody ze skal, stromd, rlznych staveb a stavebnich konstrukci,
jako jsou mola, mUlstky, mosty, hraze apod. nebo z ¢lun(, lodi, popfipadé z jiné vojenské
techniky, Ize provadét pouze po predchozi diikladné rekognoskaci vodniho dna a vycvikového
prostoru. ldealnim mistem pro nacvik skokl a padl do vody jsou plavecké bazény
se skokanskymi mistky a vézi, umoznujici skoky z rliznych vysek (Sykora et al., 2017).
Pfi vycviku ponorovani a potdpéni se nejvice vyuziva standardizovanych plaveckych bazéndq,
kdy se pro vycvik pouzivaji pomlicky pro vyhledavani a vynaseni potopenych predmeét(.
Zde je doporuceno pouzivani gumovych maket zbrani i jinych hygienicky vhodnych predmétd,
napr. hokejové puky. PFi vycviku potapéni a ponorovani se cvicici seznamuji s pouzivanim
zakladni potapécské vystroje, tzv. soupravy ABC (potapécska maska, ploutve, dychaci trubice).
Po zvladnuti stanovenych dovednosti v bazénu se pfistupuje k vycviku v pfirodnich
podminkach (PUB 71-84-04, 2018).

Téma plavani a preprava materidlu s pomoci improvizovanych nadlehcovacich
prostfedkld se dle PUB 75-85-02 (2006) cvi¢i v prirodnim terénu. CviCisté je vybaveno
prostfedky pro vyrobu plovak(i a vzorky plovouciho materidlu vhodného k nadlehéeni

pfi plavani, napft.:

e celtami, stanovymi dilci, plachtami, plastovymi obaly (pytli) apod.;

e senem, slamou, kdrou, suchym listim, chrastim apod.;

e spojovacim materidlem, jako jsou provazy, lana, draty, soucastky vojenské vystroje
cvicencu (tkanice, spojovaci popruhy, opasky) atd.;

e sudy, barely, kanystry, soucastmi staveb (dvere, dievéné dilce plotli apod.), prkny,
fosnami, kulatinou, silnymi vétvemi apod.;

¢ pilami, sekerami, polnimi lopatkami, noZi.

Podle PUB - 71-84-04 (2018) je pro nacvik zachrany tonouciho vhodné pouzivat plavecké
bazény s regulovanou teplotou vody Pro samotny vycvik je vhodné pouZivat pfirodni

podminky. Vycvik se provadi s wvyuZitim doporucenych zachrannych prostredkd.
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Podle podminek, obsahu a tématu vycviku se vyuziva dalsi materiadl. K ndacviku cinnosti
se zbrani, je mozné poutzit napfiklad gumové atrapy vyzbroje.
Dale vedouci vycviku v souvislosti s obsahem zaméstnani a konkrétnich podminek

vybavuji pracovisté metodicko-organizacnimi a bezpecnostnimi prvky. K tém patii naptiklad:

¢ bdje nebo plovouci lana k vyznaceni prostoru pro vycvik,

¢ bdjky na pevné snlife upevnéné na télo cviciciho,

¢ plovaci vesty,

e mustky a mola pro usnadnéni vstupu (vystupu) do vody nebo nastupovani

(vystupovani) do ¢lunu, popf. slouZici jako stanovisté pozorovateld.

Pti vycviku na tekouci vodé:

¢ lana k upevnéni ¢lund,

e zachytnd lana umisténa po proudu.

Pti vycviku v noci:

e osvétlovaci prostfedky, ddle zdravotnicky materidl, prostfedky na prevenci

podchlazeni atd.

Vedouci vycviku vZdy rozhoduje, které prostfedky a v jakém mnozstvi budou pro dany
vycvik pouZzivany, o jejich zplisobu vyuZiti a o rozsahu vsech bezpecnostnich opatreni.

Nedilnou soucasti vycviku je zabezpeceni zachrannych a oZivovacich prostredki
prfimérenych charakteru mista a obsahu vycviku. Tyto prostfedky musi byt vidy okamzité
dostupné, funkéni a ovladané kvalifikovanou obsluhou. Vedouci vycviku rozhoduje také
o potfebé zabezpeceni vycviku zachrannymi plavidly (zpravidla nafukovacimi cluny)
obsluhovanymi vyskolenou osadkou. Pfi vycviku na volné vodé se mohou pouzivat izola¢ni
obleky. Témi se predevSim vybavuji vedouci vycviku a osoby plnici roli zachranara

(Sykora et al., 2017).

2.3.3 Organizace a metodika vycviku

Vétsina témat pti vycviku vojenského plavani musi vychazet z takové Urovné dovednosti
a ndavyk( zakladniho plavani, kterd zajisti jeho bezproblémové zvladnuti. Védomy i
podvédomy ,strach z vody“ neumoznuje nacvik novych pohybovych dovednosti nebo plnéni

novych ukold. Zvladnuti vycvikovych ukolll se odviji od mnoha okolnosti PUB 75-85-02, (2006):
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e stupen zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti jednotlivct,
¢ individudlni schopnosti jednotlivcy,
e predchozi zkusenosti s vodou,

¢ pifimérenost pozadovaného ukolu a dalSich okolnosti.

Zakladnim predpokladem pro splnéni Ukoll vycviku ve vojenském plavani je velmi dobra
plavecka pfipravenost cvicicich. Pokud by do vycviku nastoupil cvicici, ktery nema osvojené
zakladni plavecké schopnosti nebo nemda odbourany strach z vody, mohlo by dojit
k bezprostfednimu ohroZeni vlastniho Zivota. Navic je takovy clovék nebezpecny i pro ostatni
(Sykora et al., 2017).

PUB 71-84-04 (2018), uvadi, Ze prezkouseni zakladnich plaveckych dovednosti cvi¢encl
je pred zahdjenim wvycviku v tématech vojenského plavani povinné. Hlavnim ukolem
prezkouseni je na zakladé dosazenych vykon( rozdélit pfislusniky jednotky na plavce,
ktefi splnuji stanovené podminky a ostatni, slabsi plavce, nebo neplavce, pro které bude
organizovan oddéleny plavecky vycvik. Pfed prezkousenim zékladnich plaveckych dovednosti
je cvicicim vysvétlen, popr. ukazan zplsob provedeni jednotlivych disciplin z prezkouseni a jsou
sezndmeni s normami pro hodnoceni.

Samotnému praktickému vycviku predchazi sezndmeni s teoretickymi poznatky
ze zakladUl hydrologie a procvi¢ovanou problematikou, s doplnénim o filmy, fotografie, nakresy
nebo jiné nazorné prostredky (PUB 71-84-04, 2018). Na zakladé vytycenych ucebnich cild
pro dany vycvik, casového rozsahu zaméstnani, poCtu a urovné pfipravenosti cvicicich,

materialniho vybaveni se k provedeni vycviku vyuziva metod pripravy jednotlivce, jako jsou:

e vyklad;

¢ ukazka s vysvétlenim;
e instruktaz;

e nacvik;

e trénink.

Podle Sykory et al., (2017) mezi hlavni metody vycviku patfi nacvik a trénink.

Cilem nacviku je:

e Osvojeni si rliznych pohybovych dovednosti.
e Seznameni se s novou pohybovou strukturou.
e Pokus o provedeni cvikll a jejich nasledné opakovani s odstrariovanim chyb.

Tim se cvicenci nauci postupné dovednostem v jejich pohybovém komplexu.
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Cilem tréninku je:

e Zdokonalit a upevinovat naucené, technicky spravné provadéné dovednosti.

¢ Rozvijet (udrzovat) plaveckou kondici cvicicich.

PFi vycviku ve vodé je nutné ddvat pozor na nebezpeci podchlazeni cvi¢encl. Chlad
zpUsobuje drivéjsi vycerpani, a dochazi ke snizeni pozornosti a aktivity. Vycvik se proto stava
rizikovéjsi, proto tomu musi odpovidat zplsob organizace samotného vycviku,

a to (PUB 75-85-02, 2006):

e stfidanim pobytu cvi¢encll ve vodé a na biehu,

e stfidanim fyzicky narocnych cviceni s ¢astmi vyuky (na brehu), kdy jsou cvicenci
prevazné pasivni,

e organizaci prestavek,

e zabezpecenim suchych odévi na prevleceni, prikryvek apod.,

e je-li to mozné i zapalenim ohné na ohrati, popr. susenim vystroje a dalSich mokrych

predmétu).

Vzhledem k uvedenym rizikllm se zpravidla neplanuje nékolikahodinovy (celodenni)

vycvik s prevazujici ¢innosti ve vodé.

2.3.4 Bezpecnostni opatreni pfi vycviku vojenského plavani

Vojenské plavani je jednou z nezbytnych dovednosti, kterou musi kazdy vojak ovladat.
Pfi vycviku vojenského plavani je bezpecnost ucastnik(l zasadni a je treba pfijmout radu
opatreni, aby se minimalizovaly rizikové faktory. V této kapitole se autor zaméfi na hlavni
bezpecnostni opatreni pfi vycviku vojenského plavani.

Vycvik vojenského plavani predstavuje duleZitou soucast pripravy vojakd na nasazeni
v boji i v mirovych operacich. Zaroven je vsak spojen s radou rizik, proto je nezbytné vénovat
velkou pozornost bezpecnostnim opatienim. Vyhodnoceni fyzické kondice vojaki
pred zahdjenim vycviku plavani je klicovym krokem pro minimalizaci rizik. Podle autora Sykory
et al, (2017) by mélo byt vyhodnoceni provadéno standardizovanymi metodami
a mélo by zahrnovat méreni sily, vytrvalosti a mobility.

Dalsim dulezitym krokem je zajisténi kvalitniho plaveckého vybaveni a vybaveni
na zachranu Zivota. Tyto pomucky by méli byt pravidelné kontrolovany a udrzovany v dobrém

stavu (PUB 71-84-04, 2018).
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Povétrnostni podminky a povrch vody jsou dalsimi faktory, které ovliviiuji na bezpecnost
pfi vycviku plavani. Je doporuceno tyto faktory peclivé vyhodnotit a na jejich zakladé
rozhodnout, zda je plavani v dany ¢as a na daném misté bezpecné (PUB 75-85-02, 2006).

Stanoveni jasnych pravidel a procedur pro plavani je dalSim krokem ke zvyseni
bezpecnosti. Sykora et al.,, (2017) zduraznuji vyznam prisného dodrZovani téchto pravidel
a upozornuji na dlileZitost respektovani individudlnich schopnosti jednotlivych vojaku.

Pritomnost kvalifikovanych instruktorll a zachranarli béhem plavani je nezbytna.
Tyto osoby by mély byt vybaveny potfebnymi znalostmi a schopnostmi v oblasti plavecké
vyuky a zachrany, aby mohly v pripadé potreby reagovat a poskytnout pomoc. Zachranné akce
a planovani pripravy na nebezpecné situace jsou dalSimi opatfenimi, které by mély
byt pripraveny pred zahajenim vycviku plavani. K dispozici musi byt plan evakuace a v pfipadé
nebezpeci by zachranari méli byt schopni rychlého zasahu v (PUB 71-84-04, 2018).

Vzdélavani vojaka a instruktord o rizicich a zplsobech prevence nehod pfi vojenském
plavani je dulleZitou soucasti bezpecnostnich opatreni, které zdlraziuji nutnost
systematického vzdélavani vojakl a instruktorl o bezpecnostnich opatienich, zachrannych
technikdch, resuscitaci a dalSich tématech souvisejicich s bezpecnosti pfi vycviku
(PUB 75-85-02, 2006).

Nebezpeci a rizika vojenského plavani zahrnuji hypotermii, ktera je vaznou hrozbou
pro télo béhem vodniho tréninku. Priznaky podchlazeni zahrnuji studené koncetiny, fialové rty
a tres, pricemz pokles télesné teploty o 2 °C je povaZovan za hranici tolerance. Dalsi snizeni
télesné teploty muZe vést k zavainym priznaklim, jako je ztrata citlivosti, poskozeni
motorickych funkci, pomalé reakcni ¢asy a zhorSeny uUsudek. Hypotermie mize také vést
ke zmatenosti, halucinacim, letargii a fatdlnim chybdm. Nastup pfiznakd mUze byt nahly
a rychly. Proto je dalezZité mit zkuseny personal, ktery dokaZe rozpoznat a sledovat pfiznaky
hypotermie (PUB 71-84-04, 2018).

Mezi dalsi nebezpedi ve stojatych vodach patfi viny, teplotni rozdily a vodni rostliny,
které mohou zpUsobit potize plavciim. Naopak v tekoucich vodach mohou predstavovat riziko
pro plavce proudy, pefeje a prirodni nebo umélé prekazky. Subjektivni faktory, jako jsou
osobni nedostatky, nevhodné vybaveni nebo obleceni a nevhodné chovani v ramci skupiny,
mohou také prispét k nebezpeénym situacim. Pokud jde o potapéni se zadrZujicim dechem,
hyperventilace pred potapénim je béznou praxi, kterda mlze zpUsobit nadbytek kysliku v téle
a snizit hladinu oxidu uhli¢itého v krvi. Vysledkem je, Ze osoba muize pocitovat zavraté nebo
mdloby pod vodou. Proto je dulleZité dodriovat radné pokyny a predpisy k zajisténi

bezpecnosti vojenského persondlu béhem vycviku ve vodé (PUB 75-85-02, 2006).
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V zavéru je nutné zdlraznit, Zze bezpecnost pfi vycviku vojenského plavani je klicova
pro minimalizaci rizik. Kromé peclivého vybéru vojaki a kvalitniho plaveckého vybaveni
je nutné predevSim dodrZovat jasna pravidla a postupy, mit k dispozici kvalifikované
instruktory a zachranare, a systematicky vzdélavat vojaky a instruktory o bezpecnostnich

opatrenich.
2.4 Porovnani vycviku vojenského plavani v ramci jednotek ACR

2.4.1 Potieby plaveckého vycviku u priizkumnych jednotek ACR

Plavecky vycvik je duleZitou soucasti pripravy vojakll a speciadlnich jednotek, véetné
prizkumnych jednotek ACR. Tyto jednotky &asto pracuji v blizkosti vody, a proto je dulezité,
aby mély dostatecné znalosti a schopnosti pro praci ve vodnim prostredi. Tato kapitola bude
zamérena na potieby plaveckého vycviku, které jsou specifické pro priizkumné jednotky ACR.

Zasazeni do vodniho prostfedi z vrtulniku na paddku a vysazeni z nizkého priiletu

Priizkumné jednotky ACR &asto pracuji v oblastech, ve kterych neni mozné dosdhnout
na pevninskou ¢ast bez prekonani vodni prekazky. V takovych situacich se pouzivaji specialni
techniky pro zasazeni vojak(l do vodniho prostredi. Jednou z nich je zasazeni z vrtulniku
na padaku. Tato technika vyZaduje, aby vojak byl vybaven kvalitnim plaveckym vybavenim,
které mu umozni pohybovat se ve vodeé s vétsi efektivitou. Proto je plavecky vycvik nezbytnou

soucasti pripravy vojakud pro tuto techniku.

Obrazek 1

Vysazeni priizkumnika nad vodni plochou. (MuZdtko, 2020)
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Obrazek 2

Zasazeni prizkumnika seskokem na paddku do vodniho prostredi. (Lang, 2014)

Dalsi situaci, ktera vyZaduje plavecké schopnosti vojak(, je zasazeni z plavidel v pohybu.
Priizkumné jednotky ACR pouzivaji ¢asto réizna plavidla pro prekonavani vodnich prekazek.
Vojak musi byt schopen se z plavidla dostat do vody a poté plavat ke stanovenému cili.
Pro Uspésné provedeni této techniky je potieba mit kvalitni plavecké vybaveni, které umozni
vojakovi rychly a efektivni pohyb ve vodé. Plavecky vycvik zahrnuje i trénink preziti ve vodé

a schopnost se rychle v pfipadé potieby dostat na pevninu.

Obrazek 3

Zasazeni prizkumnika do vodniho prostredi z ¢lunu v pohybu. (Univerzita obrany, 2023)

Obrazek 4

Zasazeni prizkumnika z prizemniho letu, nékolik metri nad vodni hladinou. (Novdkovd, 2019).

Vyzvednuti z vody vrtulnikem a plavidlem
Kromé zasazeni do vodniho prostredi se plavecky vycvik zaméfuje i na vyzvednuti vojaka
z vody. Prizkumné jednotky pouzivaji k tomuto Ucelu rGzné techniky, véetné vyzvednuti

vrtulnikem a plavidlem. Vojak musi byt schopen se pfipoutat k lanu a nechat se vyzvednout
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zvody. Dulezité je, aby mél vojak spravné nasazené plavecké vybaveni a byl schopen
spolupracovat s posadkou vrtulniku nebo plavidla.

Zdkladni dovednosti pro priizkumniky

Zakladnimi vojenskymi dovednostnimi pro prizkumniky v rdmci vycviku vojenského
plavani jsou, skryty presun ve dne a v noci, maskovani, pozorovani, skryté prekonani vodni
prekazky.

Skryté prekonani vodni prekazky je duleZitou technikou, kterd umozniuje vojakovi
prekonat vodni prekazku, aniz by byl vidén nepfitelem. Vojak musi byt schopen ponofit
se do vody a plavat tak, aby nebyl viditelny. Dale musi byt schopen se dostat na pevninu
a pokracovat v plnéni svého uUkolu. K tomu mohou slouzit r(izné techniky, jako je pouZziti
specialnich plaveckych oblek(l, které snizuji viditelnost, nebo pouZiti vodnich prostredkd,
jako jsou kajaky nebo prkna, které umoznuji prekonat vodni prekazku rychle a efektivné.

PFi skrytém presunu v noci se pouZivaji specialni techniky osvétleni, které umoznuji
vojakovi vidét ve tmé Napfiklad pouzZiti no¢niho vidén a jinych technologii.

Maskovani je dulezZitou technikou, kterd umoZnuje vojakovi sniZit svou viditelnost
v jakémkoliv prostfedi. Vojak musi byt schopen maskovat se tak, aby se stal neviditelnym
pro nepritele. K tomu mZe pouZit rzné techniky, jako je maskovani tvare, pouziti specialnich
plaveckych oblek(, které snizuji viditelnost, nebo pouziti prirodnich materidl(, jako jsou
kmeny, vétve, vodni rostliny nebo bahno.

Pozorovani je dlleZitou technikou, kterd umoznuje vojakovi ziskat informace o prostredi
a nepriteli. Prizkumnik musi byt schopen pozorovat v kazdém prostredi a vnimat detaily okoli,
které by mohly byt uZitecné pro jeho ukol. Ve vodnim prostredi vyuzZivd vodni vegetace,
ostravky a dalsi pfirodni materidly.

Celkové lze fici, Ze plavecky vycvik je nezbytnou soucasti pfipravy prizkumnych jednotek
pro praci v blizkosti vody. Vojak musi byt schopen zvladnout rizné techniky pro zasazeni
do vodniho prostredi, vyzvednuti z vody, skryty presun, maskovani, pozorovani a skryté
prekonani vodni prekazky. DllezZité je, aby vojak mél kvalitni plavecké vybaveni a byl schopen
plavat a orientovat se ve vodé. Tyto schopnosti jsou klicové pro Uspésné provedeni

prazkumného ukolu v blizkosti vody.

2.4.2 Porovndni vycviku vojenského plavdni mezi prizkumnymi jednotkami

a ostatnimi jednotkami ACR

Vycvik vojenského plavani se v prizkumnych jednotkdch a béZnych péchotnich

jednotkach Armady Ceské republiky v mnoha ohledech odlisuje. V této kapitole budou shrnuty
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vSechny dulezité informace o rozdilech a podobnostech vycviku vojenského plavani u obou

druh(l jednotek.

Podobnosti:

Vsechny druhy jednotek musi projit zakladnim vycvikem v plavani, ktery zahrnuje
techniky plavani a potdpéni, pouziti plaveckych pomicek a prepravu materialu
na vodé.

Pro vSechny jednotky jsou k dispozici podobné typy vodnich prostredkd, jako jsou
gumoveé Cluny, rafty, kdnoe, kajaky.

V obou typech jednotek se klade dliraz na zvladnuti zaklad(i zAchrany, sebezachrany

a prvni pomoci.

Rozdily:

U prlzkumnych jednotek se vénuje vice pozornosti plavani v neznamém terénu
a podminkach (napf. noc¢ni plavani, plavani s vystroji apod.) a cvici se také techniky
taktického vyuZiti plavani (napt. plavani pres feku béhem bojového nasazeni).

U prazkumnych jednotek se také vice pozornosti vénuje tréninku plavani se zbrani
a dalsim vybavenim, které pfi prizkumu mohou byt nezbytné.

U béZnych péchotnich jednotek je kladen diraz spiSe na zaklady plavani a ziskani
dostatecné fyzické zdatnosti pro plavani.

Prizkumné jednotky mohou byt vybaveny specidlnimi plaveckymi pomuckami,
jako jsou napt. specidlni plavecké vesty nebo masky a Snorchly pro podvodni
prazkum.

U prlzkumnych jednotek se také cvic¢i dovednosti zasazeni na padaku a z nizkého

Vv

prGletu do vody. Vysadkova pfiprava je jednou z nejnarocnéjsich

Vv

Vv

Jsou zde kladeny velké poZadavky jak na cvicici, tak na instruktory.

Plavani v prizkumnych jednotkach se vyznacuje vyssi Urovni specializace a prizplsobeni

se potfebam prizkumu a taktického nasazeni, zatimco v béinych péchotnich jednotkach

je vyevik vojenského plavani zalozen predevsim na zakladnich dovednostech a fyzické

zdatnosti. Rozdily v pristupu k vycviku plavani odrazeji rozdilné pozadavky na jednotky

pro prizkum a v bojové operaci.
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Prizkumné jednotky musi byt schopny pohybu v narocném terénu a pfi prekonavani
vodnich prekazek, jako jsou teky, jezera a baZiny, a to i za tmy. Plavani je proto jednou
z klicovych dovednosti, které jsou pro plnéni prizkumnych ukoll nezbytné. V prizkumnych
jednotkach se proto kladou vétsi naroky na specializaci a prizplsobeni se prostredi, ve kterém

se jednotky pohybuji.

Obrazek 5
Dopad vysadkdre na vodni hladinu. (MuZdtko, 2020)

Obrazek 6
TaZeni vysadkdre paddkem, po dopadu do vody. (Gétzovd, 2022)

Na druhé strané se v béznych péchotnich jednotkach je na specializaci v plavani kladen
mensi dlraz, protoze plavani je vyznamné zejména v namornich a vysadkovych operacich,
ale i tam jsou vétsinou k dispozici plavecti specialisté. U béznych péchotnich jednotek je vycvik
vojenského plavani spiSe orientovan na zakladni zvladnuti technik a na fyzickou zdatnost
vojak(, ktefi mohou byt nasazeni v bojovych operacich.

Zavérem lze fici, ze vycvik vojenského plavani v prizkumnych jednotkach a béznych
péchotnich jednotkdch Armady Ceské republiky se li§i v rozsahu, specializaci a pfistupu.
V prlizkumnych jednotkdch je vycvik plavani zaméren na specifické dovednosti potrebné
pro plnéni prlzkumnych uUkold v rlznych prostfedich, zatimco v béinych péchotnich

jednotkach se kladou vétsi naroky na fyzickou zdatnost a zvladnuti zaklad( plavani.
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2.5 Témata vycviku vojenského plavani v ramci ACR

2.5.1 Zakladni ustanoveni

Vycvik ve vojenském plavani ma za cil naucit vojaky pohybu ve vodé a pfipravit
je na prekonavani vodnich prekazek. Vycvik probiha v riznych vodnich prostredich a prioritou
je bezpecnost cvitencl. Vycvik zahrnuje zakladni plavecké dovednosti, skoky, ponorovani,
potapéni, brodéni a zachranné techniky. Organizace vycviku zahrnuje kombinaci praktickych
a teoretickych prvk( s dirazem na kazen, organizovanost a bezpecnost jednotlivcd i skupin.
Vycvik vojenského plavani je naro¢ny proces zahrnujici zakladni dovednosti a prekonavani
psychickych bariér. Pfipravenost zavisi na individudlnich schopnostech a zkuSenostech.
Vycvikové materialy zahrnuji rizné pomuicky a bezpecnostni opatieni, jako jsou zachranné
a ozivovaci prostfedky, plavidla a izola¢ni obleky. Béhem vycviku ve vodé je dllezita

bezpecnost a pohodli cvicencll s ohledem na riziko podchlazeni (Sykora et al., 2017).
2.5.2 Zaklady hydrologie

Vojensky vycvik na vodé vyZaduje dikladné znalosti hydrologie pro zajisténi bezpecnosti
Ucastnikd a zahrnuje prekonavani vodnich prekazek, jako jsou tekouci (feky, potoky) a stojaté
vody (jezera, rybniky), které mohou byt pfirozené nebo umélé. Pfi vycviku je dllezité brat
v Uvahu vlastnosti vodniho prostiedi, jako je proudéni, termoklina a vodni stav, které ovliviuji
prabéh cviceni, jako jsou skoky do vody, potapéni ¢i ponofovani. Vojaci se musi naucit
zvladnout prekonat r(izné useky vodnich tok( s odlisSnym spadem a korytem, pficemz
nebezpecné vodni stavby, jako jsou prehrady, stupné a jezy, predstavuji zvySenou hrozbu,

zejména jezy s rotaci vody za nimi. (PUB 71-84-04, 2018).
2.5.3 Zdokonalovaci vycvik plaveckych dovednosti

Zakladni plavecké dovednosti zahrnuji spravné dychani, vznaseni, splyvani, orientaci
ve vodé, pady a skoky do vody a ziskani "pocitu vody". Tyto dovednosti jsou dllezité
pro zacatecniky i pokrocilé plavce. Vycvik by mél zacinat opakovanim a procvicovanim
zakladnich dovednosti, které by mély byt provadény bez napéti, relaxované a peclivé. Vojenské
plavani vyuziva zavodni plavecké zpusoby, jejich modifikace i nezavodni zpUsoby. Trénink
plavecké vytrvalosti ma za cil rozvijet schopnost plavce uplavat vétsi vzdalenosti a zaroven
posilovat sebedtvéru. Skoky a pady do vody se pouzivaji pro vstup do vody z rliznych mist,
pricemz hlavni rozdil spociva v odrazu. Pti vycviku je klicové provést rekognoskaci mista

a zajistit dostatecnou hloubku pro bezpecné provedeni téchto ¢innosti (PUB 75-85-02, 2006).
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Obrazek 7

Vojenské plavecké dovednosti — Slapdni vody se zbrani. (Samcovd, 2020)

Obrazek 8
Skok do nezndmé vody. (Cyprisovd, 2011)

2.5.4 Orientace ve vodé, plavani pod vodou, potdpéni a zanorovdni

Orientace ve vodé je soubor klicovych dovednosti pro zvladnuti prostorové orientace
na hladiné i pod vodou. Uvedené dovednosti jsou nezbytné pro vojenské plavani, potapéni,
vyhledavani predmétl a plavani pod vodou. Potdpéni a zanofovani se trénuje v bazénu
a nasledné v prirodnich podminkach. Zakladni potdpécskou vystroj tvofi ploutve, maska
a dychaci trubice (Snorchl). Pti plavani s prostfedky ABC je dllezZité naudit se vyfukovat vodu
z dychaci trubice a vylévat masku. Plavani pod vodou zlepsSuje prostorovou orientaci,
koordinaci pohybU, sebeovladani a sebedlivéru. Pfi plavani s ploutvemi se pouziva, kraulovy
a delfinovy kop, kde kraulovy kop je dlleZitéjSi pro vojenské plavani s prostfedky ABC.
Potapéni na nadech predstavuje rizika, jako jsou hyperventilace, srde¢ni selhani, barotrauma,
laryngospasmus a poskozeni mozku hypoxii. Dodrzovani spravnych technik a postupu je klicové

pro zajisténi bezpecnosti pfi potapéni na nadech. (PUB 71-84-04, 2018).

2.5.5 Zasady prekondvani vodni prekazky

Prekonavani vodni prekazky je narocny ukol vyzadujici dikladnou ptipravu, zhodnoceni

situace a zohlednéni faktor(i, jako jsou plavecké schopnosti vojakli, psychicky stav, roc¢ni
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obdobi a predpovéd pocasi. Pfi vybéru vhodného mista je tfeba brat v dvahu charakteristiky
obou breh(, Sitku a rychlost proudu, pfitomnost ponorenych prekazek a taktickou situaci.
Prekonani vodni prekazky zahrnuje peclivy vybér mista a zpUsobu prekonani, stanoveni
postupu pro krizové situace, dbani na bezpecnost a vhodné vybaveni. Pfi prekonavani
stojatych a tekoucich vod je nutné respektovat mozné proudéni vody, bezpecnostni opatieni
a useky s mensi rychlosti proudu, mlze byt k prekonani vodniho toku lano. Cvicici vSak musi
byt pripraveni na komplikace, pokud je to mozné musi mit velitel skupiny k dispozici zachranny

prostiedek. (Sykora et al., 2017).

2.5.6 Brodéni a plavani za ztiZenych podminek

Brodéni a plavani za ztizenych podminek zahrnuje prekonavani vodnich prekazek,
pricemz pevné dno, bezpecny vstup a vystup z vody a mirny proud jsou klicové faktory.
Pfi brodéni je tfeba davat pozor na uklouznuti a prechod k plavani, prizplUsobit odév a vystroj
a poutzit klacek nebo vétev k prozkoumani dna. Brodéni jednotlivce vyZaduje dodrZzovani zasad,
jako je pohyb ve stoji rozkro¢ném, zkoumani dna pred kazdym krokem a vyuzivani prevozniho
efektu. V pripadé padu do vody je nutné sejmout batoh a plavat nohama napred po proudu.
Brodéni ve skupiné je vyhodnéjsi, nebot skupina se mizZe vzajemné podpirat a vyuZivat riznych
technik, jako je brodéni v zastupu nebo s pouZzitim lanovych systému. Bezpecnostni opatreni,

jako je nedovoleni privazovani ¢lenq, je pfi brodéni ve skupiné klicové (PUB 71-84-04, 2018).

Obrazek 9

Brodéni jednotlivce s bidlem. (Samcovd, 2020)
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Obrazek 10

Brodéni ve skupiné. (Samcovd, 2020)

2.5.7 Plavani za ztiZenych podminek.

Vojensky vycvik plavani za ztizenych podminek pfipravuje vojaky na narocné situace
ve vodé. Kde se zdokonaluiji v klicovych dovednostech, jako je plavani s omezenim pohyblivosti
koncetin, nebo ve vodou nasaklém odévu, svlékani odévu ve vodé, v tekouci vodé a perejich,
ve vinach, s bfemenem a skryté plavani. Cilem vycviku je zlepsit pohybovou koordinaci,
sebeovladani, psychickou pripravu a taktické zasady. Vycvik probiha ve skupinach a zahrnuje
bezpecnostni opatieni, jako jsou Uvodni hodiny v bazénu a okamzita zachrana béhem nacviku

(PUB 75-85-02, 2006).

Obrazek 11

Plavadni s bremenem. (Cyprisovd, 2012)

Obrazek 12
Skryté plavani. (vptabor, 2014)
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2.5.8 Plavdni pomoci improvizovanych nadlehcovacich prostredkii

Plavani s improvizovanymi nadlehcovacimi prostiedky (INP) je klicovou soucasti
vojenského vycviku, ktery umoznuje vojakim prekonavat vodni prekazky se svou vystroji
a vyzbroji. INP jsou navrzeny tak, aby byly nosné, snadno sestavitelné a rozebiratelné, s malou
hmotnosti, pevnosti, odolnosti a stabilitou. Materidly pro INP mohou zahrnovat vétve, direvéné
kulatiny, prkna, sudy, plachtoviny a PET lahve. Pfi pfipravé INP je dllezZité vyuzit mistni zdroje
a neseny material, pricemz idealnim reSenim je kombinace tlumoku a neprodysného vaku.
Vojaci se uci plavat s INP jednotlivé i ve skupiné, pficemz pro jednotlivce Ize vytvofrit INP z PET
lahvi, kalhot nebo kombinace tlumoku a vaku, zatimco ve skupiné je vhodny "vor" s tlumoky

a neprodySnym vakem pro prepravu téisiho vybaveni nebo indisponovanych jedincl

(PUB 71-84-04, 2018).

Obrazek 13

Plavadni ve skupiné pomoci improvizovanych nadlehcovacich prostredkd. (Cyprisovd, 2011)

Obrazek 14

Transport pomoci INP ve skupiné. (Cyprisovd, 2011)
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2.5.9 Plavdni ve skupiné a dopomoc indisponovanému

Pfi skupinovém plavani je dulezité rozdélit skupinu podle schopnosti, jmenovat
vedouciho a udrZovat bezpec¢nou vzdalenost mezi jednotlivci. V pripadé snizené viditelnosti
je vhodné rozdélit se do trojic a dodrzovat ticho. Pokud je plavec v disledku zranéni, vyCerpani
nebo krec¢i neschopen plavat, je nutné poskytnout dopomoc, kterda zahrnuje techniky
jako vleceni na lané, zapésti nebo obleceni. Dopomoc mizZe byt poskytnuta jednim nebo vice
plavci pomoci tazeni, tlaceni, letky nebo mostu. Je dilezité provadét nacvik dopomoci spravné
a osvojit si dovednosti nejprve v bazénu, poté v klidné a nakonec v tekouci vodé (Sykora et al.,

2017).

Obrazek 15

Dopomoc indisponovanému dvéma a vice plavci. (vptabor, 2014)

2.5.10 Zachrana tonouciho

Zachrana tonouciho zahrnuje spravné posouzeni situace, transport z vody a poskytnuti
prvni pomoci, pricemz klicovymi jsou vycvik, praxe a soucinnost skupiny. Vycvik zahrnuje
rozpoznani tonouciho, techniky vstupu do vody, pfriblizeni se k tonoucimu, uchopeni
a narovnani tonouciho, obranné techniky zachrance, tazeni tonouciho, vytazeni a vynaseni
tonouciho z vody a kardio-pulmonalni resuscitaci (KPR). Zachrana je naro¢nd a vyZaduje
dobrou fyzickou a psychickou pfipravenost. Bezpecnost zachrance a tonouciho je prioritou
amlZe byt zajisténa pomoci plavidel, nebo zachrannych prostfedkl. Specialni plavecka

prQprava je nezbytna pred nacvikem zachrany (PUB 71-84-04, 2018).
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Obrazek 16

Technika taZeni tonouciho americkym zptsobem (jednou rukou). (vptabor, 2014)

Tabulka 1

Charakteristika plavce, vycerpaného plavce, aktivniho tonouciho a pasivniho tonouciho

(Sykora et al., 2017).

Dychani Pohyby koncetin | Poloha téla Lokomoce
Plavec pravidelné | relativné horizontalni — splyva znatelny pohyb vpred
koordinované
Vycerpany | mdze udrzi se nad horizontalni, vertikaln{ témér Zadny nebo
plavec dychat a hladinou, Slape nebo ménici se poloha, velmi pomaly pohyb
volat vodu, zavisi vpred, postupné mizi
0 pomoc mava na prostredcich podpory
Aktivni zkracené dolni koncetiny vertikalni zadny pohyb vpred,
tonouci dycha a bez pohybu, paze zbyva 20-60 s do
nemuZe se pohybuji do potopeni
volat vsech stran
0 pomoc
Pasivni nedycha zadné na prsou, obli¢ej pod vodou, |Zadny pohyb
tonouci dolni koncetiny smértuji ke
dnu (télo je na nebo mirné
pod hladinou)
Obrazek 17

Technika taZeni tonouciho za bradu. (vptabor, 2014)

40




Obrazek 18

Technika vyndseni tonouciho z vody. (vptabor, 2014)

2.5.11 Zachrana na tekouci vodé

Zachrana na tekouci vodé je narocny proces, ktery zahrnuje sebezachranné techniky,
zachranu jednotlivcem ¢i skupinou a zachranu z vodniho valce. Klicové je planovani, pfedchozi
pfiprava a pravidelny trénink zachrannych postupl. Vedouci zachranné akce koordinuje ukoly
a zodpovida za vybér spravného zplsobu zachrany. Pfi tonuti je nezbytna prvni predlékarska
pomoc a resuscitace, které mohou zachranit Zivot a zajistit podminky pro dalsi osetteni.

Spravna zachrana vyZaduje specialni vycvik a odborné znalosti (Sykora et al., 2017).

Obrazek 19

Zdchrana tonouciho jednotlivcem na divoké vodé. (Samcovd, 2020)

Obrazek 20

Zdchrana tonouciho jednotliveem hdzecim pytlikem. (Krdlovd, 2022)
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2.5.12 Zaklady oviladani plavidel

Zaklady ovladani plavidel jsou nezbytné pro vojenské operace na vodé a zahrnuji
techniky jizdy na kanoi, ovladani kanoe v proudici vodé, jizdu na nafukovacich plavidlech,
pretoceni raftu na vodé, plavani s lodi a organizaci bezpecné plavby. Kanoisté musi ovladat
rzné zabéry, spravné sezeni a koordinaci posadky. DUllezité aspekty ovladani nafukovacich
plavidel zahrnuji sezeni posadky, komunikaci a spravné zatizeni plavidla. Pfi prevraceni raftu
a plavani s lodi je tfeba dbat na bezpecnost a spravnou techniku. Organizace bezpecné plavby
zahrnuje kontrolu vyzbroje a vystroje, stanoveni poradi plavby a dodrzeni bezpecnostnich

opatreni na fece (PUB 71-84-04, 2018).

Obrazek 21
Ovlddani plavidel na neklidné vodé. (Krdlovd, 2022)

2.5.13 VyuiZiti horolezeckého materidlu a technik

Pti prekonavani vodnich prekazek a zachrannych akcich na tekoucich vodach je dullezité
vyuziti horolezeckého materidlu a vojenskych technik lezeni, které zahrnuji praci s lanem,
zakladni uzly a napinani lan. Klicové uzly, jako osmickovy, viidcovsky, Prusik(yv, lodni, pUl lodni,
dvoijity rybarsky, zadrhavaci klicka, beznapétovy a "osli usi", se pouzivaji v rlznych situacich,
véetné kotveni, spojovani a napinani lan. Napinani lan, provadéné mezi dvéma kotvicimi body,
je nezbytné pfi prekondvani vodnich tokd, zachrané na tekouci vodé nebo pfi pouziti
upoutaného plavidla. Metody napinani zahrnuji napinani prosté, idealni pro kratké vzdalenosti,
a napindni lan pomoci jednoduché kladky, které vyuziva karabiny a Prusikového uzlu

pro ucinnéjsi napinani. (Sykora et al., 2017).

2.5.14 Bezpecnostni opatreni

Bezpecnostni opatreni pfi vycviku ve vojenském plavani zahrnuji pfipravu, kontrolu

prostfedi, dodrzovani pravidel a postupd. Instruktofi jsou povinni znat rizika, zajistovat kazen
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a zdravotni bezpecnost cvicicich. Pfred, béhem a po vycviku je treba provadét kontroly
a hodnoceni materialu, prostfedkdl a zdravotniho stavu cvicicich. Cvi¢ici maji povinnost
dodrZovat kazen a pokyny instruktora a signalizovat potfebu pomoci v pripadé potizi
(PUB 71-84-04, 2018). Bezpecnostni opatfeni jsou obsahleji rozepsana v kapitole 2.3.4 a dale
jsou obsaZena v priloze pro navrzeny model vycviku, jako nezbytna soucast dokumentace

k vycviku.
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem prace je na zakladé zmapovani specifik vojenského plaveckého vycviku
navrhnout vycvikovy model pro potfeby prizkumnych jednotek ACR, jejimz obsahem je vyuziti

modernich technologii.
3.2 Dilcicile

1) Zmapovani potieb plaveckého vycviku u prizkumnych jednotek ACR v porovnéni
s ostatnimi jednotkami ACR.

2) Charakterizovat specificnost prlzkumnych jednotek s ohledem na potreby
vycviku.

3) Navrhnout vycvikovy model vybranych prvk( pfipravy a vycviku vojenského

plavani u prizkumné jednotky.
3.3 Vyzkumné otazky pripadné hypotézy

1) Vytvofrit syntézu poznatk(l na zakladé analyzy dostupnych literarnich prament
a zkusenosti odbornikl z praxe (instruktor vojenského plavani s pétiletou praxi).
2) Vytvofit navrh inovativniho modelu vojenského plaveckého vycviku s vyuZitim

modernich plaveckych technologii.
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4 METODIKA

Metodika prace v této studii spocivd v nékolika klicovych krocich, které zahrnuji
shromazdéni a studium odbornych poznatkd, vytvoreni vycvikovych jednotek, kvalitativni
analyzu literarnich pramen(, vedeni rozhovor( s instruktory vojenského plavani a analyzu
internich predpist a poZadavkl. Tento komplexni pristup zahrnuje kombinaci teoretickych
poznatkl, praktickych zkusenosti a odbornych nazor(.

Shromazdéni a studium odbornych poznatkd

Pro ziskani odbornych poznatkd k danému tématu byla provedena duikladna revize
literatury a prament, véetné vojenskych pfirucek a predpisd, jako je NVMO (Normativni Vynos
Ministerstva Obrany), které popisuji vojenské plavani a prekonavani vodnich prekazek.

Kvalitativni analyza literarnich prament

V této préci se autor zaméfili na udrZeni kvality a aktudlnosti informaci o vojenském
plavani a pfekonavani vodnich prekazek prostfednictvim analyzy literarnich pramend. Studoval
dostupné publikace, prirucky a interni predpisy, které fidi vycvik vojenského plavani, a navrhl
dalsi postupy vycviku v souladu s normami a nafizenimi. Pro analyzu odbornych textd podle
Hendla (2005), vyuZil kvalitativni a kvantitativni obsahové analyzy, zkoumali frekvenci klicovych
termin( a porovnavali rizné koncepce a pristupy. Timto zplsobem byly identifikovany

Vedeni rozhovoru s instruktory vycviku vojenského plavani

V ramci zajisténi odborného a praktického pohledu na vycvik vojenského plavani
byly provedeny neformalni rozhovory s instruktory Markem Pavlicou a Ondfejem Sobotkou.
Neformalni rozhovor, dle Hendla (2005), umoznuje hlubsi komunikaci a respektuje individualni
rozdily, ale mlZe byt ¢asové narocny a zavisly na schopnosti tazatele. Analyza dat z rozhovort
probihala podle postupu Silvermana (2005), zahrnujiciho redukci dat, zobrazeni dat a vyvozeni
zavérl. Tyto rozhovory umoznily diskusi o problematice vycviku vojenského plavani, ziskani
odbornych nazorud a zkusenosti instruktord a navrzeni inovativnich postupt pro vycvik.

Tvorba navrhu vycvikového modelu

Na zakladé ziskanych informaci byly navrzeny inovativni postupy pro vycvik vojenského
plavani, které zahrnovaly zapojeni Aplikacniho centra BALUO Olomouc a jeho technického
vybaveni. Tyto postupy byly dale konzultovany s instruktory vojenského plavani Markem

Pavlicou a Ondrejem Sobotkou.
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5 VYSLEDKY

5.1 NavrZeny model pro vycvik vojenského plavani u priizkumné skupiny

Ve vysledkové cCasti je predstaven navrieny vycvikovy model, ktery se bude vénovat
dvéma konkrétnim tématlm, pro které byl vytvoren. Jednd se o Zdokonalovaci vycvik
plaveckych dovednosti a Zachranu tonouciho.

Deskriptivni charakteristika model(l je zpracovana ve formé pisemné pfripravy, ktera
jezde uvedena. Vytvorené modely jsou zasazeny do Sablony odpovidajici internim

pozadavkim pisemnych pfiprav Armady Ceské Republiky.
5.2 Vyuziti modernich technologii pro potreby vojenského plavani

Moderni technologie v Aplikacnim centru BALUO nabizeji vojenskym plavcim
a instruktordim unikatni prostiedky pro zlepseni plaveckych dovednosti a vycviku. Lze je pouZit
pfi vycviku ve vodé s plnou vojenskou vybavou, coZ zahrnuje zbrané, zachranné vesty, zatéze
a dalsi pfislusenstvi. Moderni technologie v Aplikacnim centru BALUO umoznuji vojakim
trénovat ve vodé s témito zatéZzemi. Zvyknout si ve vodé na manipulaci s vystroji, vyzbroji
a zlepsit své schopnosti v téchto narocnych podminkach.

K tomuto Ize vyuZit nasledujici technologie, které maji Siroké uplatnéni:

Podvodni kamery

Kamery umoznuji instruktorlim sledovat plavce pfi zdokonalovacim vycviku plaveckych
dovednosti, rozpoznat chyby v plavecké technice a ihned poskytnout zpétnou vazbu plavci. Pfi
vycviku zachranarskych dovednosti, jako je zachranarské plavani, narovnani a taZeni
tonouciho, lze tyto podvodni kamery vyuzit. Instruktofi mohou vse detailné sledovat
a nasledné opravovat nedostatky (dostupné z https://contemplas.com/en/motion-analysis/).

SW Templo a Vicon motus 3D

SlouZi pro analyzu a zlepsSovani plavecké techniky. Podvodni kamery poskytuji trenérim
podrobnou analyzu plaveckych technik vojak(i a umoznuji rychla identifikaci a ndpravu chyb.
Tyto nastroje také umoznuji sledovani pokroku a efektivity tréninku (dostupné
z https://contemplas.com/en/motion-analysis/).

Swimtag ndramky

Monitoruji vykon vojaka a zaroven instruktordm umoznuji sledovat individualni vykony

a pokroky v pribéhu tréninku. Tento systém poskytuje uZitecné informace pro hodnoceni
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efektivitu  tréninku a pro motivaci vojakd k dalsSimu zlepseni (dostupné
z https://www.swimtag.com/).

Mikrofon s podvodnimi reproduktory

Pro komunikaci a koordinaci ve vodé lze pouzit mikrofon s podvodnimi reproduktory,
ktery umoznuje efektivni komunikaci mezi vojaky ve vodé a instruktory na brehu. Tento nastroj
umoznuje rychlou a presnou koordinaci Cinnosti a zvysSuje schopnost vojakl komunikovat
ve vodé i v narocnych podminkach. Vycvik zlepsuje tymovou koordinaci, dlivéru a schopnost
rychle a efektivné reagovat na neocekavané situace.

Protiproudy

Ke zdokonalovacimu vycviku vojenskych plaveckych zplisob( lze pouzit protiproudy,
které umozZnuji intenzivni trénink vojenskych plaveckych zplsobu, které jsou klicové pro pohyb
vojakll ve vodnim prostiedi. Zplsoby zahrnuji plavani s bfemenem, plavani s maskou
a ploutvemi, prekonavani prekazek a dalsi specifické dovednosti. Trysky a protiproud mohou
slouzit k vycviku v ,,neklidné“ vifivé vodé. Simulaci neklidnych vodnich podminek, které mohou
vojaky béhem nasazeni potkat, napriklad pfi seskoku paddkem do nezndmého vodniho
prostiedi. Tento vycvik zvysSuje schopnost vojak(l orientovat se v téchto podminkach, zvladat
stres a zachranné techniky.

Vojensky vycvik plavani v Aplikacnim centru BALUO by mohl v budoucnu vyuzivat
moderni technologie k dosaZeni vyssi Urovné pfipravenosti a efektivity vojaki ve vodnim
prostiedi. Tyto dovednosti a zkuSenosti se stanou rozhodujicim faktorem pro Uspésné
provedeni vojenskych operaci a misi, kde bude vodni prostfedi klicovym prvkem. Celkové
budou moderni technologie v BALUO zvySovat kvalitu vycviku a pfispivat k lepsi pfipravenosti
vojakll pro nasazeni ve vodé. Vojenské instituce a jednotky budou muset dale zamérovat své
usili na vyvoj a inovace v oblasti vycviku ve vodé, aby udrZely svou konkurenceschopnost

a efektivitu v rychle se ménicim svété.
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5.3 Pisemna priprava

Prostéjov . kvétna 2024 Pocet list(: 3
Ptilohy: 2/3
PISEMNA PRIPRAVA

TEMA SPECIALNI TELESNA PRiIPRAVA

Zdokonalovaci ptiprava ve vojenském plavani

VYCHOVNE - VZDELAVACI CiLE:

e pfipravit uchazece k vedeni vycvikovych hodin specidlni télesné pfipravy
ve specializaci vojenské plavani,

e Dpfipravit stavajici instruktory na obnovu osvédceni instruktora STP.

Tabulka 2

Ucebni ukoly a rozpocet casu vycviku

UCEBNI UKOLY A ROZPOCET CASU: min
I. | PRIPRAVNA CAST 5
Il. | UvOD 15
IIl. | HLAVNi CAST

1. Obsah vycviku ve vojenském plavani, organizace a metodika

vycviku 60

2. Zdokonalovaci vycvik plaveckych dovednosti 300

3. Zachrana tonouciho 360

IV. | ZAVER 20
Metoda: nacvik, cviceni

Misto: Aplikacni centrum BALUO Olomouc, jezero Podébrady, Mlynsky potok (Olomouc)

Doba: 15. 05. 2024 (Aplikacni centrum BALUO Olomouc)
16. 05. 2024 (Aplikacni centrum BALUO Olomouc)

Literatura: NVMO 12/11, Pub — 71-84-04.
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Materialni a technické zabezpeceni (MTZ):

1. Ridiciho: Ustroj — odév vz. 95, obuv polni, odév ECWCS, neopren, funkéni pradlo, plavky,
ostatni material - batoh na material, rucnik, karimatka, ndz, provaz, igelitové pytle, ABC
prostiedky, lékarnicka, figurina, cluny, padla, zachranné vesty, hazeci pytliky, lana,
karabiny, pisemna pfiprava, dataprojektor, notebook, lezecky material, gumové atrapy

zbrani.

2. Cvicicich: Ustroj — odév vz. 95, obuv polni, odév ECWCS, neopren, funkéni pradlo, plavky,
ostatni material - ruc¢nik, batoh na materidl, karimatka, lahev na tekutiny, ndz, psaci
potreby.

Ridici zaméstnani: télovychovny pracovnik / instruktor vojenského plavani

Zdravotnické zabezpeceni: TVP s kurzem prvni pomoci — zdravotnik,

Odsunové vozidlo: Sanita, LRD sluzebni vozidlo

spadové zdravotni zafizeni — VN Olomouc (tel. 724 379 435),

Pfeprava: sluZzebni vozidlo
5.4 Pribéh vycviku

PRIPRAVNA CAST 5 min.

Nastup;
Kontrola poctu, vybaveni a zdravotniho stavu.

uvoD 15 min.

Oznamit téma, cile, ucebni ukoly.
Poucit o bezpecnostnich opatrenich (pfezkouset) — viz ptiloha 1.
Provést rozcviceni za pohybu a na misté.

s v s

HLAVNI CAST 720 min.

Dle ucebnich dkoll viz rozpis zaméstnani nize.

ZAVER 20 min.
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1. Uéebni ukol: Obsah vycviku ve voj. plavani, organizace a metodika vycviku 60 min.

Misto: Uc¢ebna / bazén Aplika¢ni centrum BALUO Olomouc.

Met. pokyny: VyuZivat IT prostfedky pro teoretickou pripravu. V prlbéhu prednasky podat

pfiklady k danym tématim. Poskytnout teoreticky material na samostudium.

Instruktofi: seznameni cvicicich s obsahem, cili, Ukoly, organizaci a metodikou vycviku. Dale

sezndmit cvicici s Aplikaénim centrem BALUO a jeho technickym vybavenim.

MTZ: Dataprojektor, prenosny PC, vyukové DVD, psaci potieby, laserové ukazovatko.

Bezpecnostni opatieni: Pfiloha 1

Pouceni o bezpecnostnich opatfenich: Pfiloha 2

Tabulka 3

Cinnost Fidiciho a cvicicich pfFi vycviku, uéebni tkol ¢. 1

Cinnost fidiciho Cinnost cvicicich
1. | Teoreticka vychodiska: Po celou dobu posluchaci:
- Cile, ukoly a obsah vycviku ve voj. plavani; | - Sleduji ¢innost a nenarusuji
- Materialni zabezpeceni; chod zaméstnani;
- Organizace a metodika vycviku. - Délaji si poznamky, vznaseji
2. | Seznameni s Aplika¢nim centrem BALUO a pfipadné dotazy;
jeho technologiemi pouzivanymi na - Nevzdaluji se bez povoleni
bazénu, které budou vyuZity v ramci fidiciho z pracovisté.
vycviku.
V priibéhu pfednasky udriovat pozornost a kazen
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2. Ucebni ukol: Zdokonalovaci vycvik plaveckych dovednosti 300 min.

Misto: bazén Aplikaéni centrum BALUO Olomouc.

Met. pokyny: VyuZivat IT prostfedky pro teoretickou pfipravu. Nacviku vzdy predchazi ukazka

s vysvétlenim. V prabéhu ukazky podat priklady k danym tématiim

Instruktofi: pfi vycviku vyuZivat technologie a vybaveni bazénu — podvodni kamery, podvodni

reproduktory a mikrofon, protiproud, SW Templo a Vicon motus 3D, Swimtag naramky.

MTZ: plavky, odév vz. 95, figurina, prostfedky ABC, gumové atrapy zbrani, batohy,

Bezpecnostni opatfeni: Pfiloha 1

Pouceni o bezpecnostnich opatienich: Pfiloha 2

Tabulka 4

Cinnost Fidiciho a cvicicich pFi vycviku, uéebni tkol & 2

Cinnost Fidiciho Cinnost cvicicich
1. | Plavecké dychani Po celou dobu posluchadi:
2. | Splyvani a vznaseni - Sleduji ¢innost a nenarusuji chod
3. | Slapani vody zaméstnani;
4. | Nacvik a zdokonaleni plaveckych zpUsobl - Délaji si poznamky, vznaseji
5. | Trénink plavecké vytrvalosti pfipadné dotazy;
6. | Skoky a pady do vody - Nevzdaluji se bez povoleni
7. | Pouzivani prostfedk( ABC fidiciho z pracovisté;

- Dodrzuji BO;

Reaguji na povely fidiciho.

Pouziti technickych prostfedk( Aplikacniho centra BALUO - podvodni kamery, podvodni

reproduktory a mikrofon, protiproud, SW Templo a Vicon motus 3D, Swimtag naramky.
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3. Ucebni ukol: Zachrana tonouciho 360 min.

Misto: bazén Aplikaéni centrum BALUO Olomouc.

Met. pokyny: Vyuzivat IT prostiedky pro teoretickou pripravu. Nacviku vidy predchazi ukazka

s vysvétlenim. V prabéhu vykladu podat pfiklady k danym tématiim

Instruktofi: pri vycviku vyuzivat moderni technologie a vybaveni bazénu — podvodni kamery,
podvodni reproduktory a mikrofon, protiproud, SW Templo a Vicon motus 3D, Swimtag
naramky.

MTZ: Odév vz. 95, polni obuv, plavky.

Bezpecnostni opatieni: Pfiloha 1

Pouceni o bezpecnostnich opatfenich: Pfiloha 2

Tabulka 5

Cinnost fidiciho a cvicicich pfi vycviku, uéebni tkol & 3

Cinnost Fidiciho Cinnost cvicicich
1. | Rozpoznani tonouciho Po celou dobu posluchadi:
2. | Techniky vstupu do vody - Sleduji ¢innost a nenarusuji chod
3. | Technika priblizeni k tonoucimu zaméstnani;
4. | Narovnani tonouciho - Délaji si poznamky na pripadné
5. | Obranné techniky zachrance dotazy;
6. | Technika taZeni tonouciho - Nevzdaluji se bez povoleni
7. | Vytazeni / vynaseni tonouciho z vody fidiciho z pracovisté;
8. | Pouziti technickych prostredk( Aplikaéniho - Dodrzuji BO;
centra BALUO. - Reaguji na povely fidiciho.
Pouziti technickych prostfedk(l Aplikaéniho centra BALUO - podvodni kamery,
podvodni reproduktory a mikrofon, protiproud, SW Templo a Vicon motus 3D,
Swimtag naramky.
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5.6 Zavér

ZAVER 20 min.

- Obnoveni tepelného komfortu;

Uvolnovaci cviceni, relaxace, lehky strecink (zotaveni organismu po zatézi);

nastup jednotky, kontrola poctll, materialu;

zopakovat téma, cile a ucebni ukoly, vyhlasit zavéry cviceni;

vyhodnotit:

a) splnéni cilG vycviku;
b) kazen, poradovost a pfipravenost cvicicich;

c) nejlepsiho a nejslabsiho jednotlivce;

vydat udkoly k odstranéni zjisténych nedostatkll a pfipravé na uUspésné zvladnuti

instruktorského kurzu;

stanovit Ukoly do samostatného studia;

odbér zpétné vazby pro posouzeni efektivity vycvikového modelu;

ukoncit vycvik, zahlasit ukonceni vycviku svému nejblizSimu nadfizenému.

Prilohy:
1. Bezpecnostni opatreni Pocet list: 1
2. Pouceni o bezpecnostnich opatfenich Pocet list: 1
Vypracoval:
Schvalil:
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5.7 Shrnuti inovaci

Nova technické cviCeni pro plavecky zplsob kraul a prsa kladou dliraz na plavani
vobleCeni a s materidlem, které prispivaji k lepsi pfipravenosti vojak( v narocnych
podminkach. Aplikac¢ni centrum BALUO vyuZivd modernich technologii pro zlepseni vyuky
plaveckych dovednosti a inovace v tréninkovych metodach.

Nékteré z inovativnich technologii a postupl zahrnuiji:

¢ Podvodni video: instruktoti vyuzivaji podvodni kamery k porovnani a analyze
techniky plavc(, coZz pomaha zdokonalit jejich plavecké dovednosti.

e Podvodni mikrofon s reproduktory: tato technologie umozZniuje instruktorim
komunikovat s plavci pod vodou a zadavat okamzité pokyny béhem plaveckého
tréninku.

e Protiproud: simulace prekondvani vodniho odporu v kombinaci s podvodnim
videem, coZ poskytuje plavcim narocny a realisticky trénink, ktery zlepsuje jejich
schopnost plavat v obtiznych podminkach.

e Vycvikové pomucky: Aplikac¢ni centrum BALUO zahrnuje Sirokou skalu vycvikovych
pomucek, jako jsou plavecké bryle, ploutve, Snorchly a dalsi, které pomahaji

plavcim zlepsit jejich techniku a zvyknout si na plavani s riznymi druhy vybaveno.

Tyto inovace a vyuziti modernich technologii v Aplikacnim centru BALUO posiluji kvalitu
vycviku vojenského plavani a pfispivaji k lepsi pripravenosti vojakl pro nasazeni ve vodnim
prostfedi. Vojenské instituce a jednotky by mély pokracovat ve vyvoji a inovaci v oblasti

vycviku ve vodé, aby udrZely svou konkurenceschopnost a efektivitu v rychle se ménicim svété.
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6 DISKUSE

V této kapitole bakalarské prace se zamérime na diskusi tykajici se vycvikového modelu
pro vybrand témata, kterd jsou Zdokonalovaci vycvik plaveckych dovednosti a Zachrana
tonouciho vycviku vojenského plavani. Cilem je poukdazat na inovace a pfinosy modernich
technologii v téchto oblastech.

V soucasném svété se stdle vice uplatiuji moderni technologie, které nabizeji Siroké
spektrum mozZnosti pro zlepseni vyuky a vycviku. V pripadé zdokonalovaciho vycviku
plaveckych dovednosti a zachrany tonouciho vycviku vojenského plavani je dllezité zd(raznit,
Ze inovace a moderni technologie mohou pfinést mnoho vyhod, kam patfi naptiklad lepsi
sledovani pokroku, efektivnéjsi analyza vykonu a snadnéjsi pristup k informacim.

Trendy je mozné sledovat také ve vycviku zahrani¢nich jednotek, kde jsou moderni
technologie vyuZivany s pravidelnosti (Swim Camp Directory, 2018). Tato skute¢nost potvrzuje
rovnéz studie od Kounalakis et al. (2014), kterd vyuzivd moderni technologie pro vyzkum
vénujici se pohybu vojaka ve vodnim prostfedi v uniformé, vybaveni a se zbranémi, které musi
mit neustdle u sebe.

Ovsem u nékterych dovednosti nemuize byt vycvik vojenského plavani plné zavisly
na modernich technologiich, jelikoz redlné pfirodni podminky nabizeji nezbytné narocné
situace a nevyzpytatelnost, které nelze zcela simulovat. Vojaci musi zvladat plavani ve volné
vodé, raznych klimatickych podminkach, prekonavat prekazky (Sykora et al., 2017). Navic,
je tfeba byt pripraven a spolehnout se na ziskané dovednosti a fyzickou zdatnost. Redlné
prostiedi je tak nezbytné pro komplexni vycvik vojak( v oblasti plavani.

Vycvikové modely planujeme v ramci magisterské etapy studia ovérit v pedagogické
a vycvikové praxi. Dale se budeme zabyvat zhodnocenim jejich efektivity a navrhovanim
moznych zlepSeni pro budouci vycvik vojenského plavani. Timto zplsobem mize tato prace
pfispét k rozvoji a inovaci vycviku vojenského plavani, coz by mélo vést k lepsi pripravenosti
vojak ACR pii vycviku ve vodnim prostiedi a ke zvy3eni jejich schopnosti U¢inné prekondavat

vodni prekazky.
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7 ZAVERY

V prabéhu bakalarské prace bylo dosaZzeno stanovenych cil( a ukold, které spocivaly
ve zmapovani specifik vycviku vojenského plavani a vytvoreni navrhu vycvikovych model(
pro zdokonalovaci vycvik plaveckych dovednosti a zachrana tonouciho vycviku vojenského
plavani s pouzitim modernich technologii Aplikaéniho centra BALUO Olomouc. Ziskané
poznatky a zkusSenosti pfispély k prohloubeni teoretickych i praktickych znalosti v této oblasti
a umoznily nahlédnout na moznosti inovaci a modernich technologii v rdmci vycviku.

Dllezitym prvkem prace byl vybér vhodného testovaciho centra, které predstavuje
Aplikac¢ni centrum BALUO, které disponuje modernimi technologiemi, a tudiz je zde nasledné
mozné realizovat navrzeny program. Tato spoluprace predstavuje klicovy faktor pro Uspésné
dosazeni cild prace a potvrzeni vyznamu inovaci a modernich technologii v oblasti vojenského
plavani a zachrany tonoucich.

Zaroven bylo navrhnuto, jak mohou byt vycvikové modely upraveny a vylepseny
s ohledem na potieby konkrétnich jednotek a situaci. Timto zplsobem mohou byt modely dale
rozvijeny, coz by mélo prispét k jejich efektivité a kvalité.

Béhem magisterského studia bude dlleZité pokracovat ve vyzkumu a rozvoji modeld,
které byly vytvoreny v ramci bakalarské prace. To zahrnuje jejich dalsi odborné vyhodnoceni,
zohlednéni zkusenosti a poznatk(l z praxe, a také pripadné modifikace a inovace v ramci
model(.

Vysledky této bakalarské prace by mohly slouzit jako zaklad pro dalsi vyzkum a vyvoj
v oblasti vojenského plavani, plaveckych dovednosti a zachrany tonoucich v ramci vycviku ACR
a také pro aplikaci modernich technologii v rlznych oblastech sportu a vycviku. Timto
zpUsobem by mohla byt prace uZite¢na pro trenéry, instruktory a vojenské jednotky, které

se zabyvaji vycvikem v oblasti plavani a zachrany tonoucich.
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8 SOUHRN

V bakalarské praci, bylo provedeno zmapovani specifickych potreb vojenského plavani
a zkoumany inovativni vyukové metody pro zdokonalovani plaveckych dovednosti a zachrany
tonoucich v ramci vojenského plavani pro potfeby prizkumnych jednotek ACR.
Do navrhovaného modelu byly implementovany moderni technologie, jako jsou podvodni
kamery a mikrofony, protiproud a rizné vycvikové pomlcky, které mohou pomoci vojakiim
zlepsit své schopnosti plavani v narocnych podminkach. DlleZzitym prvkem prace byla
identifikace vhodného vycvikového centra, které predstavuje Aplikacni centrum BALUO
Olomouc. Toto centrum disponuje modernimi technologiemi, a tudiZ je zde nasledné mozné
realizovat navrzeny program. Prace pfinasi poznatky o vyhodach modernich technologii
provyuku a vycvik a ukazuje, jak mohou byt vycvikové modely upraveny a vylepseny
s ohledem na potreby konkrétnich jednotek a situaci. V ramci magisterského studia se dale
planuje ovérit uvedené vycvikové modely a prejit k praktickému vyuZiti s vyuZitim modernich
technologii. Vysledky bakalarské prace mohou byt uzitecné pro dalsi vyzkum a vyvoj v oblasti
vojenského plavani, plaveckych dovednosti a zachrany tonoucich v rdmci vycviku ACR a také

pro aplikaci modernich technologii v riznych oblastech sportu a vycviku.
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9 SUMMARY

This bachelor's thesis was analysed the specific needs of military swimming and an
innovative teaching methods for improving swimming skills and rescuing drowning people for
the reconnaissance units of the Czech Army. Modern technologies such as underwater
cameras and microphones, countercurrent and various training equipment have been
implemented in the proposed model, which can help soldiers to improve their swimming skills
in distinguish conditions. An important element of the work was the identification of a suitable
training center, which is the BALUO Olomouc Application Center. This center has modern
technologies that are exploited for a training as a practical part of this thesis. The work brings
pieces of knowledge about the advantages of modern technologies for teaching and training
and shows how training models can be modified and improved with regard to the needs of
specific situations. It is planned to verify the mentioned training models and move on to
practical use with the use of modern technologies in the master’s study. The results of the
bachelor's thesis can be useful for further research and development in the field of military
swimming, swimming skills and rescue of drownings within the training of the Czech Army,

as well as for the application of modern technologies in various fields of sports and training.
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11 PRILOHY

11.1 Bezpecnostni opatreni a organizacné - metodické pokyny

1

. Pred vycvikem Fidici zaméstnadni:
M3 schvélenou pisemnou ptipravu svymi nadtizenymi;
Ovéri povétrnostni stav (z internetu nebo od horské sluzby) na dany den vycviku;
Vizualné a dotazem ovéfi zdravotni a psychicky stav cvicicich a v pfipadé zavainého
nedostatku nepovoli Ucast na vycviku;
Zkontroluje neporusenost vystroje a vyzbroje cvicencll i stav pouzivaného materialu;
Naridi cvicicim vytdhnout z kapes predméty, které by je mohly poranit, nebo by jim
prekazely v pohybu (klice, noZe, propisky, hodinky, naramky fretizky, ndusnice...), Zeny
si nakratko upevni vlasy;
Upozorni cvicici, dlivody branici ve vycviku jsou cviéenci POVINNI hlasit instruktorovi
NA ZACATKU vycvikové hodiny automaticky (Ulevy, zranéni z predeslého vycviku, zdravotni
a psychicky stav...);
Zabezpedi odstranéni zjisténych nedostatkd.

. V priibéhu vycviku:
Instruktor vycviku je povinen stanovit misto vycviku, Ustroj a vystroj pfi vycviku (s ohledem
na povétrnostni podminky), zkontrolovat zpUsobilost cviéencl k vycviku (zdravotni stav,
vnéjsi vzhled), stanovit povelovou techniku pfi vycviku, poucit cviCence o zdasadach
bezpecnosti pfi vycviku a bezpecnostnich opatfenich a toto po cvi¢encich dUsledné
vyZadovat;
Instruktor je povinen dodrZovat zakladni didaktické zasady s dlrazem na posloupnost
vycviku a jeho primérenost Urovni cvicicich;
Dodrzovat zdsady postupnosti: od zakladnich cviceni az po nacvik narocnych pohybovych
dovednosti;
Dodrzovat zasadu pfimérenosti podle vykonnosti, psychického stavu cvi¢encl a aktualnich
povétrnostnich podminek;
Organizovat cviCeni na stanovistich a hlavni ddraz pfi kontrole soustfedit na rizikové
stanoviste;
Ucit novym dovednostem na zakladé presného popisu a nazorné ukazky;
Sleduje spravnost provedeni cvicebnich technik a poptipadé opravuje nedostatky;
Ve vrcholnych fazich vycviku mizZe planovat priméreny stupen rizika jako soucast

psychologické ptipravy;
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Cvicenci jsou povinni dbat povell a pokyn( instruktora vycviku. Pokud cvicici nepochopil
zadany ukol, zepta se instruktora, aby se nezranil, ¢i nezranil spolucvi¢ence;

Cvicenci provadéji cinnost, kterd jim byla urcena instruktorem, pfi cviceni zbytecné
nehovofi a jinym zplUsobem neodvadéji svou pozornost od vycviku. Pfi nejasnostech
v provadénych technikdch se stanovenym zplsobem dotazi instruktora;

Cvicici se pohybuji ve stanoveném prostoru a neopousti ho bez povoleni;

Cvicici je povinen jakékoliv opusténi vycvikového prostoru hlasit instruktorovi;

VyZadovat od cvicicich, aby zahajovali a ukoncovali cviceni POUZE na stanoveny signal;
Sledovat ptiznaky mozného poskozeni zdravi cvicicich (napf. prehrati, omrznuti, prepéti
apod.) a vcéas odstranuje pri¢iny mozného poskozeni zdravi - (zmirfiuje mozné nasledky).
V pfipadé zranéni zabezpecit oSetfeni zranéného, eventudlné odesle na zdravotni kontrolu,
v pripadé nutnosti s doprovodem;

V extrémnich teplotach dbat na dodrZovani pitného rezimu zavislého od vykonavané
¢innosti;

Urcovat presné postup cviceni a kontrolovat zplsob provedeni;

Organizovat vzdjemnou sebekontrolu cvi¢enc(;

Okamzité prerusit vycvik, jakmile Fidici pracovisté zjisti jakoukoliv zavadu. Udalost
vyhodnotit, zobecnit, stanovit a realizovat opatieni k zajisténi bezpecnosti vycviku;

Po celou dobu vycviku je zakdzano uzivat alkoholickych, omamnych a jinych psychotropnich
latek (plati i pro kuraky);

Je zakazano jist jidlo nebo pit vodu z neprovérenych zdrojq;

Je zakazano pozivani alkoholickych a jinych omamnych ¢i psychotropnich latek;

Pfi zdkladnim vycviku zasadné pouzivat atrapy zbrani, nebo jinak bezpecné zaopatiené,
zajisténé zbrang;

UdrZovat zdjem a soustiedénost cvicencu.

3. Po ukonceni vycviku:

Zkontrolovat Ustroj, vystroj, materidl vyuZity ve vycviku, cvicebni plochy a zdravotni stav
cvicicich.
Zranéni vznikla pfi vycviku jsou cvi¢enci povinni hlasit instruktorovi OSOBNE a bez jeho

dotazu na zdravotni stav NEJPOZDEJI na KONCI VYUCOVACi HODINY.
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11.2 Pouceni o bezpecnostnich opatrenich

Pouceni o bezpeénostnich opatfenich dne 2023

Skolitel: télovychovny pracovnik / instruktor vojenského plavani podpis:

Osnova Skoleni:Bezpecnostni opatieni pfi vojenském plavani (viz pfiloha 1)

Ovéreni znalosti: Ustnim prezkouenim

Stvrzuji svym podpisem, Ze jsem byl sezndmen se znénim bezpecnostnich opatfeni
na zaméstnani, které bylo provedeno v rozsahu pisemné pfipravy.

Skolené problematice porozuméli a budou se jimi Fidit:

Tabulka 6

Podpisovy arch proskolenych

hodnost jméno hodnost jméno
p.C. . ] podpis | p.¢. . ] podpis
prijmeni prijmeni
1 16
2 17
3 18
4 19
5 20
6 21
7 22
8 23
9 24
10 25
11 26
12 27
13 28
14 29
15 30
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