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Uvod

.P 7l svych cestach s plaveckou reprezentaci po celétd gem si jiz mnohokrat
uvedomil, jak je kondini plavani mezi lidmi oblibené. Mladi, &ta muzi, Zeny
prichazeji do bazénu, aby si zatrénovali @lall neco pro svou kondici a zdravi. \Ad
jsem v Australii maminku se diwa dtmi — pisla, deti dala do opatrovani vychovatelky
v detském koutku 7imo u bazénu. Odtrénovala si, vyzvediéd d spokojed odeSla.
Vidél jsem solidniho pana, jak v poledni pauze odldéZdvatu a Sel si zaplavat.
Sledoval jsendiperného stéika, jak pravideld v bazénu ukrajuje své metry. Plavani je
krasny sport, &te mi!*

Jaroslav Strnad v roce 2001 trenér plavecké repremeCR

S plavanim jsem fithazela do styku jiz odétbtvi. A dostala jsem se Kmu
vlastre Uplné ndhodou. Mla jsem zdravotni problémy, skolidzu zad, a fékai bylo
doporieno pra¢ plavani. Od té doby jsedienkou plaveckého oddilu v Prachaticich.

Jako di¢ jsem zavodaé plavala a nyni seénuji trenérské praci.

K volbé tématu mé bakaiské prace m piivedly avahy o tom, do jaké miry sport
a zvla¥ plavani, ovliuje vyvoj dti. A to jak po strance fyzické, psychické tak
socialni. Pohyb byl, a neni to zas tak davno, kdédoi sotasti naSeho Zivota. AZ do
nedavna jsme se opravdu hybat museli, jinak byceemenajedli, nenapili, nikam se
nedostali, apod. Stale hledamé&vddy, pr@ dnes nerizeme sportovat. Péwadz na
toto téma uz bylo napsano spoustu odbornych iénaéibornych stati, rada bych zde
uvedla jen strény vycet faktof, kterymi negativa pisobime na své zdravi. Mame
hodre prace, nestihame, jsme unaveni. Pak nam stoupa #l@Sna hmotnost,
stravujeme se ve fastfoodech, zhorSuje se nam aihiastav, sniZuje se koritta, bez
zadychani nevyjdeme schody. Tento Zivotni stgdpadime naSimétem. Naopak, my
musime dbat o to, aby sétd vytvorily kladny vztah k pohybové aktivit V kazdém
obdobi ditte sedé& najit avymyslet negeberné mnozstvi sportovnich a pohybovych
aktivit. Pohyb by nil byt nedilnou sotéasti Zivota, fispiva ke kvalié Zivota a zdravi.
Pohybova aktivita je ¢tesny pohyb zfisobeny kontrakci kosterniho svalstva a je
spojen s energetickym vydejem. Nejedna se tedy epauzsportovni aktivity, ale

o jakykoliv &lesny pohyb. Sport je pouze jeho podskupinou. Skpart je odvozeno
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od anglického slova disport. Znamena obveseleriptyteni, vlastd Utk od prace
a od povinnosti k zabav Zpisob vyuZivani volnéhdasu je jednim zideZzitych
ukazateh Zivotniho stylu. A pokud timto Zgobem je prav pohyb, sport, pak je to

jedna ze spravnych voleéloveka.

Plavani je jeden z nejzdrgsich a nejvSestradjsich spori a je vhodnou formou
pohybovécinnosti v kazdém &ku. Ve své bakaldké praci jsem se zatiila na plavani
déti Skolniho wku, na teoretické znalosti, které jsou nutné Kk ppemi dané
problematiky. Jaké plavecké tmpby a jejich techniku dokazou zvladnouitid
v uréitém vyvojovém stupni. Jakym #pobem mohoudi dosahnout vySSi vykonnosti.
Jaké jsou podminky tréninku. Jak se ktématu kadadlwitho tréninku stavi Skola,

rodina.

K cilaim mé prace p#t zantteni se na specializovanou i vSeobecnou plaveckou
piipravu dti dané ¥kové kategorie. DalSim cilem je na zaklagrostudovanych
materiab popsat vliv zavodniho plavani, popisuji a @i, jestli n¢jakym zpisobem
ovlivni fyzicky vyvoj ditte, jeho stavbu éta, jestli ma vliv na zdravotni

a psychologické aspekty a na socialifazani dti Skolniho ¥ku.

V Gvodni ¢asti se ma prace opirargolevSim oVyvojovou psychologiiMarie
Vagnerové aVvyvojovou psychologidosefa Langmeiera a Dany Kiigpvé. DalSim
dulezitym zdrojem jsou knihy se sportovni tématikgejjmz autorem je i@devSim
Josef Dovalil. Velice cennym materialem pra ggou nestandardizované dotazniky
a dophkové rozhovory s trenéry a r@didéti. V neposlednfack to je také ma &ast na
kurzech trenéra plavani a instruktora olympijskggorti — plavani. Zde jsem ziskala

spoustu cennych informaci, které jsem pouzila éeaci.

V praktické ¢ésti se snazim zjistit odp&/ na hlavni vyzkumnou otazku, zda
cetnost plaveckych tréninkuéjak ovliviiuje chovani &ti, jejich fyzicky vyvoj. Jestli
jsou dti vtomto wku izolovany od ostatnich vrsteviiikod jejich kazdodennich
a vSestrannych zajima zda se v souvislosti s plavanim u nich objengjfiké zdravotni
problémy. Plavecké oddily jsou naphg dtmi od predSkolniho wku do starSiho
Skolniho ¥ku a v obdobi puberty zajem o plavani mizi. Tal@gpovazuji za tlezité

se v této problematice zorientovat.



1 Plavani - obecna charakteristika

V encyklopedii sportu se uvadi, Ze plavani je spori disciplina, fi které se nii ¢as
dosaZzeny zavathim ve vod na gedepsanou vzdalenostegré stanovenym stylem.
VSeobecn je vSak plavani pohyb, pomoci kterého se lidé nebisata dokazou
piemig’ovat ve vod pouze pohyby vlastnihéla.

Plavéani znali jiz naSi davnilgdci v prvobyt pospolné spotaosti, kdy se snazili
napodobit pohyby zvat. ProtoZe sva obydli stdvblizko vody, bylo jim plavani velice
uzitetné. Nej¥tSi rozmach plavani byl v obdobi otré&i&é spolénosti. Ve starém
Recku aRimé bylo plavani sotésti vieobecného vddni. Stai Rekové povazovali
neplavce za mé&aenné jedince. PoZjl po nastupu keg'anstvi vyznam plavani ochabl
a plavat undli prevazr jen rytiii, ktefi to meli, jako jeden ze sedmi zékladnich
dovednosti. K plavani se vratili az humanistéfikdtudovali anticka dila, ve kterych se
dozwdéli o zpasobech plavani. Na toto téma vzniklazma pojednani a v roce
1538 sepsal vycarsky profesor Wynmann préebaici plavanf- Tento sport ziskaval
¢im dal vice na obliy pozdji zacaly vznikat plavecké Skoly nebo byliazen do
vyucéovani v kznych vzaélavacich institucich. V obdobi romantismu nabylavdini

noveho vyznamu jako sportovni disciplina.

Sportovni plavani ma 8ypuvod v Anglii v Sedesatych letech 19. stoleti. Zalwod
se pouze ve stylu zvaném prsa. V roce 1896 se mlgy@prvé objevilo na prvnich
OH v Athénach. Vroce 1904 byl plaveckyigpb prsa zZazen jako olympijska
disciplina. V roce 1908 byla zaloZena Mezinarodavgcka federace FINA.

Plavani pat mezi sporty, které nejvSestraginrozvijeji zakladni funkce lidského
organismu. Bsobi zejména na rozvoj pohybového aparatahobé a nervoveé soustavy
i dychaciho ustroji. Plavecké pohyby jsou z fyzgitého hlediska velmi dinné,

protoze se i nich pravidelg stida nagti svalstva s uvoknim.

1.1 Zdravotni vyznam
Ve své praci uvadim zdravotni vyznam plavani, gretei myslim, ze je toutezity
aspekt g vybéru sportu, kterému se ditbude ¥novat. Plavani vSestratin

a rovnomgrné zatzuje veSkeré svalstvo,iqgdevSim vSak velké svalové skupiny.

! Srov. VITOUS, PMala encyklopedie sports, 223.
% Srov. Tamtéz, s. 224.
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Zapojuje docinnosti svaly, které jsou whném zivo¥ zanedbavany. Na plavcégobi
hydrostaticky vztlak, ktery gsobi na relaxaci swval Antigravita&ni &inky
hydrostatického vztlaku ro¥a odleltuji prettZzované pafé a celému pohybovému
aparatu, zejména dolnim k@tinam. Plavani, vzhledem ktomu, Ze je plavec
ve vodorovné poloze, je prasmé i pro obhovy systém. Flo se protahuje a tak
usnaduje navrat krve k srdci. Blahod&rpasobi i na rozvoj dychaciho systému. Diky
pravidelnému dychani jsou plice lépe prokrvovamgyvgsuje se objem kysliku v krvi.
Dulezity je téz fakt, Zze nad vodni hladinou je vzdudimoradre cisty, bezprasny
a nasyceny vodnimi parami, coz je vyznamné prongis respitmim oslabenim.
Plavanim se zlepSuje ohebnost kldbulde vod klouby nesou jen 33 % z celkové vahy
téla® Proto je plavani vhodné jako rehabilita cviceni po fiznych Grazech nebo
pomaha zotavovani po operacich. ¥€kpnani odporu vody pracuji ne klouby, nybrz
svaly. Disledkem toho plavani svalstvo posiluje ¢mi je odolrgjSim. Uvohuje
svalovou strnulost ramen a zad a umgé odstranit nahromadé napti. Plavani
ovliviiuje ¢innost vnitnich orgad, zvySuje se také rychlost latkovérepeny
(metabolismu), naroky na dodavku kysliku, na odstvani oxidu uhkitého a gisunu
energeticky bohatych latek do swaPohyb ve vodl ma vliv natizeni tlesné teploty,

zvysuje otuzilost proti chladt.

1.2 Spolatensky vyznam

Plavani paf mezi nejoblibesi sporty a tuto aktivitu lze provéidv kazdém wku.
Je ¢asto prvni pohybovou aktivitou, se kterou se: dieznami, nap pii kurzech
kojeneckého plavani. Zde se posilujevéta ditte k rodEi, umoziuje prozit spolené
piijemné zazitky z vody. Ditsi vytv&i pozitivni a kladny vztah k vad V predskolnich
kurzech plavani ma ditmoznost navazat prvni spéémské vztahy,tauz s pedagogem,
instruktorem plavani anebo s ostatnirgtina.

Plavecka vyuka probih& pro &it novém prosedi, a to se musi na nové piesli
adaptovat aigkonavatitzné psychické zabrany, timide dochazet k rozvoji moréin
volnich vlastnosti jako je houZevnatost, dildamost, sebeka#e Dit¢ ziskava pocit
jistoty, tim si zvySuje sebe&domi. V neposlednitad® si zde upekuje zakladni

hygienické navyky.

® Srov. GIEHRL, JPlavani,s. 15.
4 Srov. NEULS, FPlavani (girucka pro studujicidlovychovné obory)s. 8.
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1.3 Plavecké zpisoby

Pro pochopeni toho, jaké pohyby musEg ditladnout, co vSechno se musi &iguaby
zvladlo sprava techniku plavani, uvadim popis jednotlivych plakgsh zpisohi.
Uroven jejich techniky posoudime podle stépaviadnuti dychani, polohy a souhry
pohyhi plavce ve vod ve snaze dosahnout optimalniho vykdnizdy jde o to sniZit,
ale zarove optimalre vyuzit odpor vody P vyvijeni hnaci sily. Mametyii plavecké
zpasoby: kraul, prsa, znak a motylek. Kazdy plavecatgasvij osobity plavecky styl.
O plaveckych zfisobech se zminim jen kratce, protoZe v odbornetii@ jsou dobe

popsany’

1.3.1 Kraul

Pti tomto plaveckém zisobu ma pohyb nohou za ukol stabilizovat a vyroah@elohu
téla. Jedna se o pohylristavy, kdy @i pohybu doh klesa nejéive stehno a potom hned
bérec. Kotnik je uvokny, malinko vytéeny dovnit. Jedna se o intenzivni, malé
rozpti kopu, maximald 50 cm. Bi kraulu jsou hnaci silou paze. Z#ibva a penosova
faze obou pazi se pravidélrstidaji tak, Ze vzdy, kdyZz jedna paZe zabira, druha
je prenasSena sénem dopedu. Dhlezita je poloha plavce, ta je v Sikmé poloze, kdy
ramena a hornéast zad jsou nad hladinou, dfgjova ¢ast je pod hladinou. Nadech
provadime otéenim hlavy do stranygéné nad vodou. Krau)e pri spravné technice

nejusporijsi a nejrychlejsi plavecky styl.
Obrazeks. 1 Kinogram plaveckého zpsobu kraul(www.sportunterricht.de

,Eu:%m *—

5 Srov.CECHOVSKA, I., MILER, T.Plavani,s. 37.
® Srov. GIEHRL, JPlavani,s. 17.
’ Srov. GIEHRL, JPlavani,s. 31.
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1.3.2 Znak

Pohyb nohou i znaku je obdobny jako u kraulu. Z&bnohou smrem nahoru
je z hlediska hnaci sily vyznaggi. Pohyb dal za&ina s natazenou nohou a volnym
kotnikem. Jeitba dbat na to, aby se nohy nedostavaly nad hladimebyla pokfena
kolena. Dolni kotetiny vyviji tim WtSi hnaci silu,¢im wtSi je noha acim

je pohybliwjSi kotnik. Rozpti pohybu nohou jeipznaku o gco wtSi nez pi kraulu.
Ruce provadi krouzivy pohyb kolem osyta. Pod vodou probiha faze zétwva a nad
vodou faze penosu. Natazena paZze jéepasSena dozadu, dlazasouvame do vody
malikovou hranou a vedeme 2Zabpodél &la pod hladinou a v Urovni stehna vyndavame
pazi ven z vody. Poloh&la plavce na zadech je vodorovnd, boksnt pod hladinou,
hlava je mirg piitazena k hrudniku. Je zde jednodusSi nadech, zgattame volné

dychaci cesty.

Znak gedstavuje uvdiujici a zotavujici zfisob plavani. Poloha na zadech pomaha

vyrovnavat vady, zjisobené vadnym drZzenirld. Doporéuje se pi bolestech zad.

Obrazelké. 2 Kinogram plaveckého zpsobu znalk{www.sportunterricht.de

“f,ﬁ:ﬁ—*—‘%—” “"‘"W

8 Srov. GIEHRL, JPlavani s. 35.
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1.3.3 Prsa

Pro WtSinu dti je velice naroné zvladnout spravnou techniku plaveckéhdsnbu
prsa. Dostasto @laji chyby, které se daji pouzetsit opravit. Ve vychozi poloze jsou
nohy natazeny v kotniku a v koleni. Paty ggabnou co nejblize k hyzdim, kolena jsou
ohnuta. Stehna se natdhnou a krouzZivym pohybem ittygmsngrem ven. Chodidlo je
vyto¢eno tak, aby palce sifovaly ven. Odtléeni chodidel fispiva k pohybu kuigedu.
Stehna by netta byt gitazena aZ f@d k¥icho. Ruce se pohybuji digdu na vodni
hladire nebo &sn¢ nad ni. Dlan snmefuji ven. PaZe jsou protaZzenyj pabsru se ohnou
v lokti. Ohnuté paze sleduji ruce, které se Wjapied hrul’ a obltej. Nadechujeme
se ve fazi pokrenych pazi, kdy mame ruce pod hrudi. $plyvani vzduch zadrzime
a vydech nasledujefip zabiru. Vytlateni rukou dofedu je sledovano mohutnym

vykopem nohou, ktery splyvajiaflo posune o vicei méns metii kupredu?

Prsa pozitiva pasobi na pohybovy aparat jen vtontipac, kdyz sprava
vydechujeme do vody, spravisplyvame a natahujeme sdi plavani prsou s hlavou
stéle nad hladinou je bederni gatadngérné prohnuté (je v tzv. hyperlordéze). Vyrazn
jsou také namahany Sijové svalyi espravném provedeni tohoto plaveckéhisapu

se mohou objevit bolesti v oblasticki patée 1

Obrazelké. 3Kinogram plaveckého zpsobu prsalwww.sportunterricht.de

g B T
|
£
oy

1.3.4 Motylek

Tento plavecky zfsob vyZzaduje od plavce jiz vSestrannou plaveckotatobst.

VyZzaduje silu pazi, pohyblivou p#éteProto se s nacvikem &aa az po zvladnuti
techniky ostatnich plaveckychigmohi. S dtmi se nacwuje tento zfisob nejdiive jako

vinéni s ploutvemi. Pohyb hornich kéetin pri motylku zprostedkuje ze vSech #Zgohi

nejwtsi posun dofedu. Ok paze vykonavaji pohyb séasré, po vyndeni snéiuji

paze ven vziru a jsou vymr&ny dogedu, nakonec se potopi ¥c& ramen. Dolni

® Srov. GIEHRL, JPlavani,s. 45.
9 Srov. PERNICOVA, HZdravotni ¢lesna vychovas. 83
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koncetiny provadi kop ddl, kdy jsou ok koncetiny u sebe a provadi pohyb gasre.
Dulezity je aktivni pohyb bak smérem nahoru a dél K vinitému pohybu fispiva
i zdvihani a klesani hlavy v ndvaznosti na pohykipBéhem jednoho zalbu pazi
se provadi dva kopy nohou. Plavec se nadechujgijé@azdém druhém z&hu pazit*

Obrazeke. 4Kinogram plaveckého zpsobu motylewww.sportunterricht.de

1 Srov. GIEHRL, JPlavani,s. 67,609.
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2 Zvlastnosti fyzické zagze détského organismu

Aby se di¢ mohlo wnovat zavodnimu plavani, je pr@jmohyb velice dlezity jiz
od raného &u. Pohyb je jednou ze zakladnich interakci meganismem a WjSim
prostedim. Pohyb se stava vyjadacim prosedkem, nositelem Zivota, ale zejména
nenahraditelnym prosdkem komunikace. U die, a to jiz od pedSkolniho wku,
obecr plati, Ze stejnou dobu, jakou spi, by s#apohybovat. V pibéhu vyvoje ditte

ma& motorika sj vyznam i pro vyBr a ipravu sportovnéinnosti?

2.1 PredSkolni Wk

V tomto obdobi jiz dit dokaze prova#t presr&jSi pohybové Ukony, pogije radost
z pohybu. Rozvoj analyzatbrumoziuje presrgjsi zvladnuti pohybovych ukdl Dité
si pohyb u¢domuje a i prozitek z&\ Radost z pohybu je primarnigmitelem, pokud
jde o vztah ke sportu. Charakteristicky je velkgsah kloubni pohyblivosti. Je to
obdobi, ve kterém se vyviji obratnosti a zlepS@enmtoricka koordinace a rigta

pohybova vybava, jak v kvantjttak v kvalig.*®

PredSkolni di¢ se dostava z uro¥npredpojmového mysSleni na vySSi nazorovou

arovei. Usuzovani je vSak vazano naegstavované a vnimané. ®#e zanituje na to,

co vidi nebo vidlo. Neumi zatim myslet skuteé logicky po krocich, ale jiz dokaze
vyvozovat jednoduché zé&w (nag. ¢eho je vic,¢i min) a vyuziva schopnost
napodobovant? Vysok&a schopnost napodobovani umge zalenit nskteré prvky
sportovniho tréninku. Tyto prvky musi vychazet hylmové a mentalni vybavenosti
ditéte. V této fazi dit zvladne nacvik kraulovych a znakovych nohou, pretse tento
pohyb podoba dizi.

V tomto obdobi maji &i obrovskou i zajmi. Casté stidani tchto zajni maze
vést k tomu, Ze zjisti, ¥em vynikaji. Hra je nezastupitelnginnosti v dgtském Zivot.
Pri hie se di¢é zantfuje na vytvéeni ré¢eho nového nebo na zkouSeni socialnich roli.

Pti hie se rozviji fantazie a sebeovladaiirg dite aktivizuje, drzi jeho nervovy systém

*2 Srov. VANEK, M., HOSEK, V.Psychologie sportts. 74.
"> Srov. KWICERA, M., KOLAR, P., DYLEVSKY, I. et alDité, sport a zdrayis. 13.
1 Srov. LANGMEIER, J., KREJIROVA, D. Vyvojovéa psychologjes. 89.
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v pohotovosti, c¥i vzruseni a Gtlum®® Toto vSe je mozné vyuZitipryuce a tréninku
v plavani. Vzdy dbame na nazorn@&@gvedeni toho, co ot vyZzadujeme. NakméjSi

prvky prokladame zabavnymi, hernimi a odip&ovymi aktivitami.

2.2 Mladsi skolni vk

Po celou dobu tohoto obdobi se vyznamatepSuje hruba i jemna motorika. Pohyby
jsou rychlejsi, svalova sila je&téi a zlepSuje se i koordinace pohybu celé&ha 6 tim
souvisi v tomto ¥ku i zvySeny zajem o pohybové aktivity a o sporiovykony, ve
kterych jde pedevSim o obratnost, vytrvalost a silu. Pohybouéry jsou zavislé na
vnitini i vrejSi motivaci a ovliviuji i celou emoni stabilitu dikte. Dig, které je v tomto
sméru omezované nebcleésre slabSi, podava nizsi vykony a ztraci o pohybovou
aktivitu zajem. Proto je pi#ba @ti neustale povzbuzovat a chvalit. it tomto Eku

si dolre uwdomuje své usfehy i nelspchy a zéina si své dovednosti paiiovat

s vykony druhych éti.

Skolni dti jiz rozumi svym vlastnim podi v dané situaci. Vyraz jejich emoci je
piimym projevem prozitku. Zde se &maji odrazet prvni usphy a neusfchy
v zavodech. D#& je schopno vyraz svych titvali potlacit. Je dilezité si dti v tomto
obdobi vice vSimat, jak to vSechno proZivaji, ptetmohou byt ve stresu z neésipu
a mohlo by dojit k emini regresi®

Pro zdravy vyvoj osobnosti dfe je hra v tomto obdobi nezbytna. Tato hra eam
byt zajimava a dynamicka aéha by byt sodasti trénink. V tomto ¥ku je vhodné
z&it s jiz pravidelnou sportovnifipravou. Zde budou jiZz fpvaZzovat obratnostni
pohybové vazby a zdokonalovani techniky daného IpehRi€ je schopno kopirovat

pohyby paze a polohéla v prostoru, aniz by je sledovalo zrakem.

Télesny vyvoj je charakterizovan riéstem vahy autustem do vySky a gistem
se méni i jeho postura nebolélesny postoj. Bti mohou vykazovat tuhostékterych
svalovych skupin jako tsledek #istového pohybu, pra¥godobré v souvislosti
s rychlym fistem dlouhych kosti. Také dochazi k plynulému rozvoji vitifch orgas,

dale se z#tSuje krevni obh, plice a jejich vitalni kapacita (vitalni kapacie objem

' MATEJCEK, Z.Rode a dii, s. 131.

*° Srov. LANGMEIER, J., KREJIROVA, D. Vyvojova psychologjes. 129.

" Srov. KWCERA, M., KOLAR, P., DYLEVSKY, I. et alDité, sport a zdrayis. 17.
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vzduchu, ktery mize byt vydechnut po maximalnim nadechu), kterdvéuie zpisob
dychéni pi plavani.

Pohybové&cinnost je v tomto obdobi jeStzéasti doprovazenaigbytkem pohyb,
tj. nadbyté€nosti pohyl nutnych k vykonani éité ¢innosti. Dit si osvojuje celostni
pohyby, ale zé&na byt schopno naawvat pohyb pocastech a pak ho slozit do
konkrétni konéné podoby. Revlada radost z pohybu nad faftou dosazeni daného

cile.

Toto obdobi je ideédlni pro volbu vhodného sportw pednotlivce. Citlivy
a odpo¥dny @istup trenéra, ale i rotfli, se gimo podili na efektivit procesu sportovni

piipravy.

2.3 Starsi skolni wk

Toto obdobi nazyvame také obdobim dospivani. Ofjeeuprvni znamky pohlavniho
zrani az k dovrSeni plné pohlavni zralosti, je dakno €lesny fst. Probiharada
psychickych zran. Dochazi k celkové enini labilité. Jsowasté zniny nalad, zejména
smérem Kk negativnim postin. S emoni nestélosti souvisi obtize s koncentraci
pozornosti. Mladistvi pozoruji z&ny spojené s pohlavnim zranim, &mg na svémde

I zmeény v pristupu dos@glych k imu. Tyto zmény mohou mit individualé razné
tempo. Kazdé dit si hleda swuj zpisob, jak dosahnout pebné samostatnosti.
U dospivajicich, ktié se pravideld vénuji ngjakému vykonnostnimu sportu, dochazi
k proZivani zmin pozdji a s viditelré nizSi dynamikou. To dZeme vysw¥tlit tim, Ze
sportovni ¢innost sama 0 s@ébje prozitkow bohata a mladistvi nemajias na

sebepozorovarif

Vyvoj motoriky je v tomto obdobi daleko vyragsi. Dospivajici rychle ziskavaji
dovednosti vyZadujici zgaou silu, hbitost, jemnou pohybovou koordinaci yshpro
rovnovahu. Rychly rozvoj motorickych, peréefch i ostatnich schopnosti vede
k hlubSim zajmim. Enormni zajem o vhodnmotivovanoucinnost umo#uje ¢asow
narané zatze, ¢ehoz se vyuziva knacviku specializovaginosti. Proto je

v nékterych sportech na vrcholovych zavodech exakitiovana dolni ¥kova hranice.

¥ Srov. KUCERA, M., KOLAR, P., DYLEVSKY, I. et alDité, sport a zdravis. 19.
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Télesny Kist neni v dospivani rovnammy. Dolni a horni ko¥etiny rostou na
zatatku obdobi rychleji, a tak dochazi K¢ disharmonii postavy. Vyznararse jiz
odliSuje tlesna stavba divek a hachTélesna vykonnost mezi 11 — 15 lety zdaleka
nedosahuje svého maxima, alé&zpisobovaci schopnosti jsou na vysoké urovni, a to
dava dobré fedpoklady pro trénink. Osifikace kosti dale limiuwjykonnost a istava
omezujicim ¢initelem tréninku. Zarowve ale odpovidajici a systematickd pohybova

aktivita proces osifikaceifznivé ovliviiuje*°

Pohybova pdtba je dana vyraznym rigstem svaloviny a také zmami kostnimi.
Zdokonalila se koordinace a kontrola pohybu dolnibbrnich kogetin a trupu.
Kontrola sily a srru pohybu je efektivni. Obdobi je charakteristickéhopnosti
svalové pestavby na zaklad jednostranného tptizeni nebo naopak nedostai®
stimulace. Dospivajici je schopen dokonale zvlatdnmehniku ukitého pohybu,
zvladne kombinaci dvou nebo i vice pohybovych eletthe Dospivajici z&na chapat
abstraktni pojmy a je schopen vyvijet duSevni @ktivVydrzi se jiz delSi dobu
soustedit a také se zdokonaluje rychlosteni, coz znamena, Zze se snizuj&gho
opakovani pdebnych pro zapamatovani. Nervovy systém je natmikvinuty, Ze
umoziuje rozvoj rychlostnich schopnosti. Toto obdobi pg&znivé pro ziskani
sfychlostniho zakladu“. Jeho zanedbani se v p@ioh tréninku kompenzuje velmi

obtizng.?°

Sportovni vykony jsou v tomtoéku mnohdy nedilnou sd@ésti denniho rezimu,
a proto nesmime zapominat na nutnost ompo. Vznikd moznost igtizeni, protoZze

v tomto &ku je poteba pohybu vysoka a je pzena myslenkovym vazbéath.

3 Sportovni priprava déti Skolniho véku

Sport v Zivot déti hraje dilezitou ulohu, a to jako prasidek k realizaci dite, které
praw pifi sportu zaziva chvile \dtstvi, rozzéené @i pti Uspchu, ale dostasto

i porazky, které musi emociondlzvladnout, a také Unavu po namahavém tréninku.

Cesta kvitzstvi a k asgchu byva zpravidla dlouhd a namahava. Jsou to kodin

¥ Srov. LANGMEIER, J., KREJIROVA, D. Vyvojovéa psychologijes. 141,145.

2% Srov. DOVALIL, J. a kolVykon a trénink ve sports. 247.

2L Srov. KUICERA, M., KOLAR, P., DYLEVSKY, I. et alDité, sport a zdrayis. 19.
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odrikani. Dit se i sportu nadi hledat svoje moznosti, svoje hranice, poznav#aur

pravidla, ktera se musi dodrZovat, protoZe jinakle trest.

V posledni dob se ale sportovaniétd zantiuje nejen na zdbavu a vyziti, ale
vrcholovy sport se stava préstikem ohromnych finanich vydlkia. Nekteri rodice
vidi sport jako prosedek, jak do budoucna existed zabezpét svoje dit. Rodie
velice ¢asto pokladaji drobné Usghy za skutény talent a zawuji realné pedpoklady
za svoje sny’ Proto je velice dleZité, neZ di zatne navdvovat plavecky oddil
a z&ne aktivrg trénovat, zjistit, zda ditprojevuje o tut@innost opravdovy zajem nebo
jen chce skomu vyhowt. Zajem je totiz jeden z psychickych jevktery pati mezi
vyznamné motivy lidského jednani a aktivizuje osminjedince. Pokud ditprojevi
opravdovy zajem, pak lze specifické schopnostiglavani dale objevovat a rozvijet.

Uspssnost pak byva motivem k dalsimu Gl

Sportovani &i, to neni jen zvySovani vykonnosti digrava na zavody, ale
piedevsim je to vychovnénnost, kterou dohromady vykonavaji tréing rodce. Dit
mysSleni, liSi se také jinymi socialnimi vztahy, .afi trénovani dti bychom se rli
hlavné zantfit na nacvik a rozvoj pohybovych dovednosti a pawjich schopnosti.
Pro cti by m¢l byt sport gedevSim zabavou adhy by mit hlavré radost z pohybu. Na
konci této cesty by th stat clovek, kterému sport ffinesl krasné &stvi plné zabavy,

zazitki, kamarad a vzpominek na prvni G&ghy i neGspchy

Pri trénovani dti je dilezité dbat na dité zasady. Jednou ze zasad tréninku je
pestrost. Pokud je trénink jednotvarny, hro#étgnovanost. Proto je vhodnéramit
n¢jaké hry, které trénink obzvlastni a zgesbhilezity je individualni pistup. Kazdé
dité je jiné, jsou tu wkoveé rozdily, rozdily ve zralosti, v jejich zdram@h stavu a také

ve zkuSenostech s provdidm pohyboveé aktivity.

Déti maji snizenou toleranci tepla, a proto jéedité davat pozor na prochladnuti.
Voda v bazénu ip tréninku by néla mit optimalni teplotu 26-28 °Cfiptéto teplo¢
nehrozi riziko rychlého prochladnuti organismu. [6&p vody nad 28 °C zhorSuje

?2 Srov. PERC, T., a kol.Sportovni piprava dti, s. 7.
2 Srov. PAVKOVA, J.Pedagogika volnéhéasu s. 67.
" Srov. PERC, T., a kol.Sportovni piprava dti, s. 10.
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odvod tepla. B vySsi intenzié plavani niize vést k pehiati a getZzovani oshového
aparatif

Pri plaveckém tréninku @i pouZivaji sportovni plavky, &f¢ata zpravidla
jednodilné. Maiji-li dvcata delSi vlasy, je vhodné pouzivat plaveckepici. Dale se
pouzivaji plavecké bryle. Nezbytné jsou plaveckénijoky, jako jsou desky, ploutve,
nadleltovaci krouzky, pasky. Tyto paroky jsou vybornym progtdkem k zvladnuti
plavecké techniky. Odporové dety (tzv.,“packy”) se vyuZivaji pro rozvoj svalové

sily hornich kogetin.

Pri sportovnim tréninku &i musime bréat takétetel na jejich Skolni a ostatni

povinnosti. Sport jg¢innost volnéhaasu a musi bytifzpiisobena dennimu reZinfb.

3.1Kondi¢ni trénink

Sportovni trénink je systém ditych principi, zasad, pravidel a metod jak dosahnout
efektivniho zvySovani vykonnosti.¢bh jsou do trénink za‘azeny nejen podlecku, ale

i podle vykonnosti a podle vysledku, kterého&ihdosdhnout. Rkteré diti trénuji jen
kvuli zvySeni fyzické schopnosti a dovednosti, anebaji nplavani jako vedlejsi,
dophkovou aktivitu. Nemaji zavodni ambice. Tytétidmaji tzv. kondéni trénink. Ri
plavani je dlezity spravny plavecky styl. Nespravna technikavpdeni nize €lu
naopak uskodit. Proto i vtomto komdim tréninku jde pevazr® o zdokonaleni
techniky plaveckych Zjsohi. V pripacd kondiniho pojeti plavani se jedna
o pravidelnou, systematickou plaveckouippavu v (fevazi) aerobni zo6&
energetického kryti s cilem udrzetiizvySeni ¢lesné kondice. Tento trénink probiha

vétSinou 2x maximalé 3x v tydnu 1 hod!

Kazdy trénink zé&ina protazenim swal lehkou rozcwikou na suchu. Po té
nasleduje rozplavani, které trva tak 10 minut. Bakfistupuje k zakladnimu tréninku.
Pri tomto tréninku se vytud vSestranny pohybovy fond, osvojuji se zakladyibécy
a taktiky plaveckych disciplin. Program koéwiiho plavani mze obsahovat i dechova
cviceni, prvkové plavani (plavani pazi a nohou zjlaSzavodivé prvky.Tim, Ze

zaradime zavodivé prvky, zvySujeme uétl motivaci k soustavnému zdokonalovani

?® Srov.CECHOVSKA, 1., MILER, T.Plavani,s. 128.

%5 Srov. DOVALIL, J., a kolVykon a trénink ve sports. 252.

27 Srov. NEULS, FPlavani (pirucka pro studujicidlovychovné obory)k. 41.
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plaveckych zpsohi a ostatnich plaveckych dovednosti. Vedeme je tailek&domosti
a pracovitosti. Na konci kazdého tréninku je vhoda@dit rgjaké relaxani cviceni,
hry ve vod, potagni pro gedntty, soutze, apod. Trénink uk@ajeme kratkym

vyplavanim a zhodnocenim.

3.2Zavodni trénink

Déti, které se plavani éuji s cilem dosahnout maximalni vykonnosti ve eweél
discipliné, maji k tomu odpovidajici trénink. Zavodni trénmkisi byt delny, zalozeny
na zaklad urcitych principi, prostedki a metod, jehoZ cilem je zajistiist sportovni
vykonnosti. U dti je poteba vytvdit navyk na pravidelny trénink a zvySovat celkovou
odolnost. K neustalému zdokonalovani techniky jén@ugidavat i stupg naroki.
Postupi se zvySuje tréninkovy objem. N@tajici zatizeni v obdobi rozvoje organismu
vytvari priznivé gedpoklady k dosazeni vysoké vykonnosti. &i gdkolniho ¥ku jde
predevSim o aerobni trénink, kdy jeélefité pravidelné dychéani, zapojeni velkych
skupin sval do pohybu, pravidelné tempo, které trva déle ne:minut?® Dati jsou
schopny se pohybovat #iuychle a kratce anebo dlouho a pomalu. Rozmepbaéo
tréninku se nachazi mezi 55% az 80% maximalni tefkvence. Vytrvalostni rozvoj
u dti mladSiho Skolniho 8ku nevede k ndstu parametr vytrvalosti, coZz znamena
schopnost vyuZzivat kyslik ve svalech, a proto pertieba zvlastni trénink zatfreny na
cileny rozvoj vytrvalosti. V obdobi puberty je m@&rvyrazné zvysSeni schopnosti
maximalniho vyuziti kysliku ve svalech, a protoomto obdobi mzeme zar&it

trénink na vytrvalost?

Jednotlivé plavecké #Apoby jsou #izné energeticky nammé. Ri stejné rychlosti,
stavu trénovanosti a spravrevladnuté technice plavani vznikaji Znea rozdily.
Vrcholovi plavci @i dodrzeni stejné vzdalenosti a rychlosti plavagdaji nejvice
energie pi stylu prsa, poté nasleduje znak a motylek. Nepregamergeticky narmy je
pro & kraul. Na tyto aspekty je nutné bréetel @i stavks tréninku pro dti.*

2 Srov. TamtéZ, s. 84.

2% Srov. PERC, T. a kol.Sportovni piprava dti, s. 86.

% Srov.CECHOVSKA, 1., MILER, T.Plavani,s. 128.
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3.2.1 Zavodni - zékladni trénink — druzstvo mladSich zak

D¢éti v tomto druzstvu proSly visem z gedchozich kunz V tomto druzstvu maji &i
trénink jiz pravidel, a to 3 az 5x tydnv rozsahu 5 az 7 hodin tyglrHlavnim Ukolem
tohoto tréninku je vychovadt k samostatnosti, soustavnosti a cilsmosti a také ke
zdraveé ctizadosti, a tim také ke zlepSeni vykonin@xiti se &i reagovat na pokyny
a rady trenéra tykajici se jejich tréninkovéhsisjupu a opravovani techniky

a v neposledniack je to ot zdokonalovani techniky vSech plaveckyclisapi.

Tréninkové metody a prasdky jsou zarfeny na vybudovani zakladplavecké
vSestrannosti technické vytrvalosti, na rozvoj tfwati, rychlosti. Bti si upewiuji
tréninkové navyky, &inné techniky plavani (spravna poloha, koordinacypi
s dychanim, dlouhydinny zalgr). U¢i se zvladnout zavodni starty a obratky. V tomto
véku nesmi chy&t vSeobecna pohybovariprava. Xti se &astni vybranych
piipravnych zavod s cilem pipravit se co nejlépe na krajské zavody, kde sei maj

moZnost nominovat na Poh@ech a mistrovstW'R.

3.2.2 Zavodni - specializovany trénink — druzstvo starSit zaka

vrozsahu 8 — 10 hodin. Maji dvoufazové tréninkykdy plavou rano i odpoledne.
Priprava v tomto druzstvu by da respektovat osobnost & a jeho aktualni moznosti.
Jen takova fiprava podporuje motivaci a aspiraci sportovce S jeho sebéaéru

a posiluje zdravé odhodlani bojovat.

Hlavnim Ukolem je zvladnout zakladni tréninkovétady. Tréninkova metoda je
zobecrny, promysleny a affeny zpisob ¢innosti, jez slouzi KeSeni ufitych typa
problémi a @ispiva k dosazeni stanoveného cile; postupy v podaobtych zasad,
pravidel, které jsou za¥mé naplanovany a hodi se k opakovanému pouziti. Jde
piedevsim o metodu souvislou, fartlekovou a intev@ilo V souvislé metatdse to tyka
piedevsim rozvoje vytrvalosti. Ta se trénuje deld¥ialpzatizeni, ale nizkou intenzitou.
vyuZiva i tréninku sprintu na kratkych 25 m uUsecich. Intdova metoda je zaloZzena
na pravidelném #dani zatizeni a odpmku. MaZe byt bul’ intenzivni, kdy intenzita je

co mozna nejvyssi, ale trva jertkolik sekund a i odpsinek je kratky, anebo

31 Srov. DOVALIL, J., a kolVykon a trénink ve sports. 277.
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extenzivni, kdy intenzita zatizeni neni tak vysohi@, trva 2-5 minut a odpmek je
stejre dlouhy jako zatiZeni. Tuto metodu je vhodné poatijen u starsichsti.*?

| v zavodnim tréninku je stalealézity rozvoj plavecké a tempové vytrvalosti
a prenos co nejlepsi technické ur@vplavani do tempa a rychlosti. | nadéale je zde
podporovana plavecka vsSestrannost, ale v tomto lbbde zaina jiz s individualni

specializaci na dity plavecky zpsob.

3.3Rozplavani a vyplavani

Aby priprava na zavodni kariéru &i¢ byla v psadku a neposkodilaist ditte, mel by
kazdy trénink zé&t rozplavanim a kafit vyplavanim. Rozplavani jetateZité nejenom
na za&atku tréninku, ale i i@d zavodem. Hlavnimigodem rozplavani je zvySeni
teploty sval. Svaly, které jsou zdéte, se daleko rychleji stahuji a nervové impulsy
se zrychluji. Snizuje se vniti viskozita, tim dochazi k rychlejSim potliyb svah.
Plavec je schopen rychleji reagovat a vlozit do yboh mnohem vice sily. Svaly
se protahnou, zlepsi se pohyblivost v kloubechmasié vytvéi predpoklady pro lepsi
techniku pohybu. Rozplavanim se také zvySi efdktiprace srdce argnosu kysliku
do pracujicich svaél Dostaténé rozplavani se projevi pocity tepla a mirnym

zarudnutim pokoZzky.

Rozplavani by ne#to byt pxilis intenzivni, jinak by dochazelo k #grpani zasob
energie ve form glykogenu a nahromadi laktatu ve svalech. Zavodnik by pak
nastoupil na start jiz unaveny. Intenzita bglanbyt okolo 30-50%. # rozplavani
se zavodnik fypravuje i psychicky. ZkouSi sitedstavit, jak nejrychleji to zaplave,
jakou pouzije taktiku. Snazi se odstranit negatinySlenky a pla se sousedi na
techniku nebo tempo plavani. Poznava bazén, pritazdy bazén je jiny. Rozplavani
slouzi pro sezndmeni s bazénem. Po rozplavani si iyt zavodnik jisty, Ze to

zvladne. Idealni je rozplavani uksintak 30 minut ped zavodem.

Na konci tréninku, ale i po zavddy nelo vzdy nasledovat vyplavani. Pomaha
rychlejSimu zotaveni.iPmirném pohybu dochazi k odbouravani laktatu, entmhem
rychleji, nez kdyz se nehybeme. Laktéat je latkar&tvznika ve svalechripzatzi a je
tim, co zmisobuje bolest a ztuhlost sualTélo je ale schopné ho pogjaké dok

%2 Srov. PERC, T., a kol.Sportovni piprava dti, s. 87.
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zpracovat a femenit ho znovu na energii. V pohybujicich se svald&ecav rychleji
pumpuje cévami zft ksrdci, vjehoz svalovych vlaknech age byt laktat
metabolizovan. Krev také rychleji protéka plicerkile se zbavuje oxidu ubiieho
a nabere kyslik, ktery je pak rychlejigglan do sval kde je vyuZzit na dalSitpménu

laktatu na glukozd®

Vyplavani by nglo byt vtakové nie, aby se zrychlil @itok krve, ale aby
nedochazelo k dalSi tvafblaktatu. Ri vyplavani by se plavec neinnijak zvlag
zadychat. Doba by #a byt pizpasobena zé&¥i a zhruba tomu, by & odpovidatcas

vyplavani, obvykle je to okolo 10 minut.

3.4 Sportovni piiprava déti v Ceské republice a v zahrari

3.4.1 V Ceské republice

V Ceské republice seiti s plavanim setkavaji pamme brzy. Nekteré jiz v kojeneckém
nebo v batolecim &ku, kdy spolu srodi navsevuji kurzy plavani pro kojence
a batolata. Rkteré mateéskeé Skoly absolvuji sé&timi zakladni plavecky vycvik po deseti
45 minutovych lekcich. Jednd se o prvni seznamermdsu a ziskani prvnich
zkuSenosti s plaveckou dovednosti. V ramci SkolwiiElavacich prograirin si kazda

Skola, i po domlu¥ s rodti, stanovuje, zda secastni @ti plaveckych kura. Pokud

ano, jedna se zpravidla o deset lekci po 1,5 Rodin

V Ceské republice mame i zakladni sportovni Skoly &amé na plavani. Tyto
Skoly maji ve svém Skolnim v&vacim programu zahrnuty volitelnéepmnsty
a nepovinné fedntty plavani. Vydovaci gednet plavani se vytuje jiz od 5. réniku.
Takova sportovni $kola zattena na plavani je napve Zlins. Zaci zde maji v ramci
vyuky 2 hodiny &lesné vychovy a 2 hodiny sportovni vychovy tydrSportovni
vychova probihd pod vedenim treinél ramci sportovni vychovy probih& plavecky
trénink s vyukou vSech plaveckychigohi, ale i dophkové cinnosti, které vedou
k rozvoji komplexni pohybové zdatnosti. Trénéspolupracuji i se Spkovymi

pracovisti a odborniky na sportovni medicinu, sport vyZivu a sportovni psychologii.

% Rozplavani a vyplavani.[online]. E-triation.cz, 2009. [cit. 2015-11-05]Dostupné na:
<http://www.etriatlon.cz/technika_a_trenink/2126zptavani_a_vyplavani.html>.
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Sportovni vychova formuje Zaky jak po fyzické, fak psychické i ¥ddomostni strance.
Je to smysluplna naplolnéhocasu®*

Ne vSechny zakladni Skoly jsou ale sportozantiené. Nkteré Skoly maji aspgp
sportovni tidy anebo zde pracuje sdruzeni Asociace Skolnigrtemich Klubi.
Cinnost Asociace zaji§iji prevazr odbornici zad witela, rodica a trenél, ktei jako
vedouci krouzi Skolnich sportovnich klul ptimo pisobi na dti a mladez na
z&kladnich a sédnich Skolach. Jejictinnost je dobrovolnd a vykonavaji ji ve svém
volném case. Cilem tohoto sdruzeni je zlepSowdesnou zdatnost a zdraviétd
a mladeze, nabidnout alternativu k traveni volnéasu jako prevenci civilizaich
chorob, koteni, zneuzivani ndvykovych latek a dalSich hropelesiych s dospivanim.
VSechny zékladni a istdni Skoly maji moznostéasti na souzich ASSKCR, bez
ohledu naclenstvi v Asociaci. Sotki vzdy druzstva sestavena z igkdné Skoly.
Idedlni je, kdyz d& které se chceémovat plavani na vrcholové Grovni, naiije
Skolu se sportovnim zafifenim na plavani a zaravehodi pravidelé na tréninky do

plaveckého oddilu.

Ale prevaznoucast vychovy mladych plavc zaji¥'uji plavecké oddily, které
funguji téngi na kazdém plaveckém bazénu. Plavecké oddily sppddjCesky svaz
plaveckych spotit (CSPS). Bti od 6 let jiz mohou mit registraci, ktera jim djije
moznou dast na zavodech. Tuto registraci za s¥t posilaji CSPS pray plavecké
oddily. Nejnizsi plavecka saiit je krajsky pebor. Krajské febory, ale i mistrovstvi
republiky, jsou rozéleny do jednotlivych kategorii podlesku plavdi, a to na mladsSi
Zzaky 11, 10 a 9-leté a mladsi, dale pak na stalsi 22, 13 a 14-leté a dorost, to jsou
déti 15, 16 a 17-leté. Krajské&gbory se ptadaji dvakrat do roka, naigaa na podzim.
VysSi sowtzi je pak mistrovstvi republiky. U Zakovskych miststvi jsou nominaci
¢asy z krajskych ieboifi a u starSich z@kjsou to zavody zapsané v terminové listin
CSPS, ten vydavéa satini fad plavani. Podle tohottidu a pravidelCSPS plati, Ze
plavci ve ¥ku 6-9 let mohou absolvovat na zavode¢hdm pildne 2 starty, nejdelSi

tra ma 400m, pro plavce 10-14 let jsou povoleny makina& starty na fiden,

% plavani.[online]. [cit. 2015-11-06]. Dostupné na:
<http://www.zsezzlin.cz/index.asp?modul=stranka&e%id=38>.
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nejdeldi tréa ma 1500nT> Vtomto dokumentu jsou zapséany veskeré podminky
zavodniho plavani, a to jak struktura sdiia wkové kategorie, tak podminky fgmani
Soutzi, prava a povinnosticastniki. Plavecké oddily plati za sw#eny registraci
aCSPS jim podle piu ¢lent poskytuje dotaci nainnost. Finatng jsou také od svazu
ohodnoceny ty oddily, jejichZz plavci dosahly na tnwgstvi republiky vysledku do

tretiho mista?®

BohuZzel, ne kazdé ditma to &sti, Ze nize nav&tvovat sportovni Skolu. Préav
z tohoto divodu nastava problém skloubit Skolni vyuku a nayotrénink. Souize
a mzna plavecka sousténi nerespektuji Skolni kalengasyuku, a na druhou stranu
Skola zase ignoruje mimosSkolské aktivity svychaleni vytvden systém, jak by
mohl Zak zanedbanou latku doplnit. Malokterd Skwldgvori svému nagnému
Zaku — sportovci individualni vyuku. Tim vznikajemgiijemnosti a ti, kt&§ se snazi
zvladat Skolu i sport, Zénaji byt unaveni neustalym koléfrem Skola — trénink —

rodina®’

3.4.2 V zahraniéi

V zahranti, zejména ve Spojenych statech se snazi sporpémej ten vrcholovy,
navazat na Skoly. Jejich systém posou¥kovou hranici rozhodnuti, zda se vydat
smeérem ryze sportovnim anebo daegdnost vzdani. Ve Skolach maji vyraznvétsi
pocet hodin &éesné vychovy. Zakladni, isdni a zejména pak vysoké Skolyiguabaji
mezi sebou sodkte ve vybranych sportech. Tyto séig jsou zaseSovany zejména
centralni organizaci National Collegiate Athleticsaciation (NCAA). NCAA byla
zaloZena kuli stanoveni pravidel a bezg®jSimu sportu pro amatérske atletické sporty
USA. Podminkou &asti na vysokoSkolském sportu je strikttiodrzovany amatérsky
status. Mlady sportovec nesmi byt zastupovan agemtenesmi se zastnit soutzi

s profesionaly. B dodrzovani &hto pravidel mu NCAA umozni ziskat w#éni na

vysoké arovni podp@né sportovnim stipendiemg¢lereé staty, zejména pakéiecko

% gSoupzni rad plavani od 15. 09. 201%online]. Rozhodi plavani — oblast Praha. [cit. 2015-11-07].
Dostupné na: < http://www.rozhodciplavani.cz/préaisioutezni_rad/soutezni_rad.php>.
% pravidla plavanionline]. Cesky svaz plaveckych spay2012. [cit. 2015-11-08]. Dostupné na:
< http://www.czechswimming.cz/index.php/rozhodcifadla >.
3" Dugek DavidLidové noviny., Jakesko pichazi o elity 4.3.2015.
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a Svycarsko, ¥které prvky tohoto vz#lavani podpteného sportem ipjimaji od
severoamerického systéndti.

RovréZz v Australii je sportovni fiprava hoda propojena se Skolou. Plavani je
v Australii velice popularni gada Skol je na tento sport zé&t@na. V roce 1985 vznikla

M1

nova organizace ,Australské plavani“. Cilem tétogamizace je plan vedeni

a monitorovani mladych plaic ve vSech etapach plaveckého vyvoje. Program je
zameten na postupnou a vsestranndipgavu mladych nagnych plavd, ktera vrcholi
vybérem do narodnich tyi Nadjni plavci jsou vybirani vedkovych skupinach 13,14

a 15 let u divek a 14,15 a 16 let u chiaplo gipravnych kemf. Fripravny plavecky
kemp se koné&itaz ptkrat do roka v rozsahu 4-6 @iichem Skolnich prazdnin. Takto
trené&i ziskavaji pehled o postupném psychickém, fyzickém a technickémvoiji
plavce. Program kendpvékovych skupin pro plavce ve¢ku 13-16 let je za®ien
piedevsim na jejich vychovu, zatimco starSi plavcivéleu 16 az 18 let se zatiuji
vyhradré na trénink. Tyto kempy jsouutkzité i pro trenéry, protoze maji moznost

porovnat si svoji praci s ostatnimi a navzajenisilavat zkusenost.

4 Pusobeni sportovni fFipravy a zavodniho plavani na vyvoj
ditéte

Pt sportovni pipraw déti na zavodni plavani se snazime o co nejlepStepdrvykon.
Tento vykon se formuje postupra dlouhodob a je vysledkem irozeného iistu
a vyvoje ditte, vlivi prostedi a vlastniho tréninku.¢asti ho ukuji vrozené dispozice
jako je glesna vysSka, hmotnost, sloZzeni a staviba, tale i osobnostni charakteristika,
temperament, intelektové schopnosti. Projevujakevjmotorice, tak i v psychice #ie¢
a redstavuji jeho ¢édicny zaklad. Vrozené dispozice reaguji na vliv predit, v itmz
dit¢ vyrasta. Prosedi i vrozené dispozice se vzajehpodileji na &lesném, dusevnim
a socialnim rozvoji déte. Sprava organizovany plavecky trénink by énfiizerg
ovliviovat vykonnostni ist jedince s cilem dosdhnout takovych émm aby se

% pugek DavidLidové noviny., Jakesko pichazi o elity 4.3.2015.
% Australské plavecké kempgkevych skupinfonline]. E-plavéni.cz, 2004. [cit. 2015-11-09]ofupné
na:<http://www.eplavani.cz/technika_a_trenink/99&@stralske plavecke kempy_vekovych skupin.htm
I>.
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zvySovala Urovi trénovanosti sportovce, aniz by poskodila jehdckau a dusSevni
stranku?®

Pro lepSi ndzornost aghlednost fikladadm obrazek Formovéani sportovni vykonnosti a
strukturu sportovniho vykonu (Dovalil, J. 2012, 46, 17), ktery znazauje vSechny
faktory, které ovliviuji sportovni vykon.

Obrazek¢. 5 Formovani a struktura sportovniho vykonu
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40 Srov. DOVALIL, J.Vykon a trénink ve sports. 14.
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4.1 PretéZzovani dti nadmérnou pohybovou aktivitou

Trénink by n&l byt piiméreny z hlediska mnozstvi, intenzity a zgemi. Nendl by veést

k jednostrannému zatfeni. Plavani, které ze &#tku nelo podporovat zdravi a rozvoj
osobnostniho potencialu &, se tak snadno the stat progedkem Kk napléni
vykonovych, ekonomickychei statusovych ambici ro¢li, trenéfi a sportovnich
manazei. V odborné literatte neni jednozrimé vymezeno, kde jsou hranice mnoZzstvi
a intenzity pohybové aktivity. Aufd uvackji, Zze u dti neexistuje zavazné riziko
pietizeni spontanni pohybovou aktivitou, protoZze ¢ela fizend vnitni motivaci

a radosti z pohybu. Ritsi dovede tuto aktivituifrozere regulovat tak, aby nedoSlo
k pretizeni. Tuto rovnovahu snadno narusSi impulsy, giydnpobidky z vejSiho

prostedi, jiz zmiiovanych rodit, trenéfi nebo vrstevnii**

Zakladni piciny prettzovani v tréninku jsou vzestup sp@@aské hodnoty,
sebeprosazeni, &, slava, zisk. Prastdi vrcholového sportu magickyfifahuje
rodice s vysokymi naroky, kteréignaSeji na svéétl. Snazi se na svychéch
realizovat své nespiné sny. Také &ktefi trenéi maji zastaralé nazory, Ze zabava do
sportu nepdt, Ze pokud chce ditvyhravat, musi tvrél trénovat a nic vic ho nesmi
zajimat, acim diive, tim lépe. Dsledkem &chto nazoi je predasna specializace na
urtity plavecky zfisob s cilem dosahnout vrcholové Gréva to fed prohnutim
puberty niize znamenat uité riziko. U divek to niZze byt opozdny nastup menstruace,
nebo jeji nepravidelnost, kteraiite byt zgisobena préyvobjemem zatiZerif. Dale se
u déti maze objevit tvz. svalova dysbalance, coZz znamenguwdgenost pracaiznych
svalovych skupiff® Takto mize napiklad dojit k nadrsrnému posileni Sirokého
zadoveého a velkého prsniho svalu a pédgrnému zatzovani stabilizatar lopatky.
Na dolnich kowtetinach nastava podobnytipad u ¢tyrhlavého stehenniho svalu
a flexoffi ky¢le viici hamstringim a hy#’ovym svalim. Z tohoto dvodu miZe dojit i ke
zhorSeni ohebnosti a vadnému drZze#la,tk chronickému poSkozeni pohybového
aparatu, nemoci kosti a kloubUnavovym zlomeninam, a k celkovému oslabeni

organismu*

“L Srov. MACEK, M., RADVANSKY, J.Fyziologické a klinické aspekty pohybové aktity24.
“2Srov. SAFAR, M. casopis Pediatrie pro prax2012.¢. 13.
43 Srov. PERNICOVA, H., et. koEZdravotni tlesna vychovgas. 29.
4 Srov. MCLEOD, |.Plavéani — anatomiestr. 10.
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U déti jednostrané zantfenych se miZze objevit mechanické mikrotrauma
pohybového aparatu tvz. plavecké rameno a koletaveBké rameno vznikatip
dlouhodobém opakovanénigpizeni ramene,ipdevsim u plaveckého igobu motylek
a kraul. Bi pohybu v ramennim kloubu (abdukci, \nit rotaci a elevaci) dochazi
k nardZeni Slach a Uupdbmadhebenového svalu a dlouhé hlavy dvojhlavého svalu na

piedni okraj nadpaZzkového Witku a vaz lopatky a tim dochazi k 28ivé reakci.

Prsaské koleno se projevuje bolesti na imitstrag kolene. Jde o zétlivou
reakci gedevsSim vniniho postranniho vazu a wazpatelo-femoralniho spojeni,

pripadré vnitiniho menisku v dsledku nadryného naméhani vbeni kolene®

4.2 Psychosocialni rizika

Literatura uvadi, Ze n&stjSi psychosocialni riziko spojené s vrcholovym spuar, je
porucha pijmu potravy s diagnézou F50 (bulimie, anorexielyAplavec dosahl
vrcholovych vykori, musi tomu odpovidat i stavba jelétat Mél by byt vysoky, Stihly,
jsou striktré definovana kritéria pro optimalndlésnou hmotnost, procento podkozniho
tuku. Byt Stihly, znamena byt G&my. Mnoho mladych plavicreguluje zarérné svou
hmotnost, drzi nesmysiné diety a z toholwatiu nizou vykazovat ékteré symptomy
poruchy gijmu potravy. Projevuje se to i vjejich chovangoy nespokojeni

a podrazdni.*®

DalSim velice zavaznym problémem je naruSeni Bdbid vyvoje, poruchy
rodinnych a socialnich vztdhzZakladem vseho je rodina, na rodipredevsim zalezi,
jaké moznosti d& dostane. Najklad @i cilené vycho¥ a kvalitnim vzdlavani wetrg
sportovni pipravy maji Sanci &i strednich vrstev v rodihziskat dobré zaklady pro
Zivot, nez dti intelektuald a pohybo¥ stejre obdd&ené z rodin sociat slabych.
DulezZité je, Ze plavani neni tak ndng sport na technické vybaveni, a proto je docela

shadno dostupné vSenstem.

Zavodni sport velice ovlivni Zivot rodiny. Doclidztomu, Ze cela rodina se musi
tomuto Zivotnimu stylu paiddit. Ditt ma& gesré naplanovany rozvrh dne, stravovaci

rezim, pohybuje se vyhradrnve Skolnim nebo sportovnim priedi a dostava se do

> Vybrana zdravotni problematika plavani, cyklisti&ytriationu. [online]. [cit. 2015-11-11]. Dostupné
na:< http:/slideplayer.cz/slide/3667585/>.
46 Srov. SAFAR, M. casopis Pediatrie pro prax2012.¢. 13.
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kontaktu s dtmi, které jsou orientovany stejnym sportovniméssm, a je ocgovano
pievazrié v souvislosti s vykonem, kteryigdvede. Pokud rotk na své dé kladou
neustale ¥tSi naroky nebo neustale &itzdiraziuji, co vSechno pro & délaji, aby
mohl dosahovat lepSich vyslagkmize se u déte dostavit pocit fetrvavajici viny
souvisejici s finatnimi ndklady asem a pozornosti, kterd jim bylenevana napklad
na ukor sourozeric Rizikové faktory jsou na stranrodici, zejména d&ch
angazovanych. Riziko se zvySuje v torfippdt, pokud je rodi zarove i trenérem.
Zavodni plavec tak musi stovat standardni prozivani volnébasu, svj kus dtstvi,
pravidelny rodinny Zivot, systematické a pohodottéisim a kkdy prichazi i o iluze
o vrcholovém elitnim sportu.fiima tak riziko a moznosti zréni, €lesného poskozeni

a bolesti ve jménu dosaZeni ésipu.*’

Z tohoto divodu je také nutné poukazat na syndrom vghoa pedtasné ukodeni
sportovni kariéry. 75%adti ukonti svou sportovni kariéruied dosazenim dosipsti.
Nekteré z nich maji natolik negativni zkuSenosti,séesportem kan uplné anebo ho
z velké ¢asti omezi. V odbornych studiich vychézeji jakovhlarizikové faktory
piedasna sportovni specializace, vysoka frekvence anzita jednostrarn
zamsieného tréninku, vyZadovana vysoka vykonnost v frept) perfekcionizmus?®®
Jednostranné sportovni zé&ieni tak tvaéi jeden z dlezitych dopad socializace déte
a miZe se stat zdrojem Zivotnich zklamani, nejistotyziategrace a neschopnosti
navazovat smysluplné socialni a osobni kontaktyrt®pni specializace &stuje jiz
v détech profesionalni ffistup. To znamena, Ze jsou daleko vice zaujatitepoim

vykonem a vidinou véizstvi, neZ principy fair play a radosti z pohyBu.

4.3Bazénové prostedi

Plavci travi v bazénu spousttasu. VeSkeré tréninky probihajiétsinou v bazénu
s chlérovanou vodou. S tim souvisi dalSi probléktgré se mohou u plasrojevit.
Chlér obsazeny ve vedv krytém bazénu fize zpisobit jisté alergické reakce. Mohou
se objevit dychaci problémy podobné astmatickénmanztu, které jsou vyvolavany
vdechovanim trichloraminu z vrstvy 0zénu nad hladin Trichloramin (NCI3),

zpasobuje typicky ,chlorovy* zapach dezinfikované vodylednim zfiznaki

“"'Srov. SEKOT, ASociologie sportu: aktualni probléms. 85.

“8 Srov. SAFAR, M. casopis Pediatrie pro prax2012.¢. 13.

49 Srov. SEKOT, ASociologie sportu: aktuélni probléms. 26.
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onemocgni dychacich cest je kaSel. KaSel je obranny meashars, ktery z dychacich
cest odstrauje neistoty a prach. V souvislosti s plavanim vyskytleggipada v tvahu
pouze pi nachlazeni déte nebo pra¥ pii vysSi koncentraci chléru, ktery pravento

kasel vyvolava’

Bazénové prosedi mize vyvolati dalSi onemoceni jako je onemoai ucha, ¢i
¢i podrézani kaze. Ri castém plavani f¥e dochazet k z&tu vréjSiho ucha nebo
vngjSiho zvukovodu. Voda, ktera dlouhdistane ve zvukovodu, infikuje bakteriemi
pokozku a zpsobi s¥deni ¢i bolest uchaChlorova voda v bazénutrbe pisobit na
ocni spojivky a zfisobit drazdivou konjunktivitidu, kterd seétsinou projevuje
»suchym okem®, kdy tvorba slzného filmu je poruSemdedinec trpi pocitenbezani,

palenici pisku v @gich. Di& ma ai silng zarudlé>*

Nemalym problémem je sucha pokozka. Chléhspbuje vysouSeni pokozky
a @icinou toho je sydéni. DalSim koZznim onemognim, se kterym mohourijit plavci
do styku, jsou bradavice. Bradavice jsoutgfky na Kizi zpisobené papillomaviry
Supinky Kize se od nakazeného jedince ¢asgji v prostorach sprch a Saten, uchyti na

chodidla a na &i mezi prsty a tim f@nasi tuto infekci dal. #®nos bradavic vodou
prokazan nebyl?

Presto, Ze jsou plavci vystaveni diky piesti, ve kterém trénuji, nemalému
mnoZzstvi nemoci, jde jimipdchazet. Onemoeéni hornich cest dychacich awbdu
prochladnuti nebo nastydnuti lzéedchazet spravnym oldlenim, vysuSenim vlés
Bolesti ucha mzeme zabranit noSenim plavecképice, nebo Spuitdo usi. @i
chrdnime plaveckymi brylemi. Po uk@mi tréninku je nutné&ti promazat &govym
krémem a tak jfgdchazet vysuseni pokozky. V bazénovych prostgeadbbré pouzivat

vhodnou obuv a zabranit tintgmosu bradavic.

4.4 Motivace
Zakladem spravného pohledu na Zivotni hodnotytalife motivace. Motivace ma
dulezity vyznam vSude tam, kde jéeba vytvdit predpoklady pro trvalejSi hodnoty

v chovani jedince. Motivace je souhrn ¥nith a vijSich faktofi aktivizujicich lidské

0 Srov. PATAKA, J. MERKA, V. Chlér nas pili§ casto dsi, roc. 1.

*1 Srov. KEUDEL, H.Nemoci dtského vku, s. 272.

2 Srov. OLCHAVA, P.Zdravé a nemocné ditOd pa’eti do pubertys. 216.
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chovani a prozivani sfiujicich k dosahovani vysledkDéti predSkolniho ¥ku a dti
na pomezi mladsiho a starSiho Skolnillkeuvmaiji vnitni potebu pohybu. Této pigby
je dobré vyuzit p motivaci k pravidelnym tréninkm. Zaklady sportovni motivace
pravdEpodobré vychazeji z pdeby socialniho srovnavani.é si tak vytvdi obraz
0 sol na zaklad srovnani s ostatnimicétini a préd¢ sport nize byt skélym
prostedkem k posileni své socialni pozice. Sport nana dinoké spektrum motiv Je
to jiz zminovana patba pohybu, zdravotni prevence a v nemalé& nmdividualni
seberealizace. Zde je motéwvam hlediskem radost ze sémeni, ktera vSak stkem
kles4. Vykonnostni ambice jsou silnym motimam faktorem. Bti usiluji o zvySovani
fyzické kondice a je zde i motiv formovandkmé postavy. Jednoz&r& nelzefict, ze
sport automaticky iispiva k rozvoji osobnosti ve smyslu pozitivnihdspbeni na
utvaeni mravnich vlastnosti charakteru.id@ se rozvijet souéii, spravedlnost,
sportovni ci&ni a integrita osobnosti. Sougritm se rozumi schopnost vcitit se do
pociti druhého, spravedinost je cit pro rovné podminkut&®, sportovni céni
znamena preferovani hernihdighupu a integrita osobnosti jaisledné dodrzovani

mravnich zanra v akci>®

DalSim dilezitym motivem niZe byt navazani novychigielskych kontaki
s kamarady stejného zareni, stejnych zajin Pokud se vytvid skupina, kde se dit
citi dolie, kde si navzajem pomahaji, sdileji si svoje kaZit prozitky, navzajem se
podporuji a sleduji své vysledky, pak ma&dit spravnou chiinavs&vovat tréninky
a vibec mu nevadi, Ze stravi v bazétevaznowast svého volnéhdasu. Pesto, Ze je
plavani individualni sport a kazdy plavec realizsyg vykon nezavisle na ostatnich, je
podpora ostatnictleni skupiny dilezita. V tu chvili se neciti byt izolovany od styc
vrstevnil, ktefi suvij volny ¢as travi obvyklym zfisobem.

Vybornou motivaci je hodnoceni. Snazime se vzdgnbot klad®, miZzeme
poukazat na chyby, ale hned bereme v Gvahu nejekré&mi vysledky, ale i snahu,

vynalozené usili a individualni pokrok.

Emocionalni zazitky z agphu, slavy, jsou silnou motivaci. Pokud jesdis@sneé,
je mezi svymi vrstevniky uznavano a respektovanbceCdosahovat stale lepSich

a lepSich vysledk Dava si cile, které chce dosahnout. Jednimizikfe byt i &®ast na

*3 Srov. DOVALIL, J. a kolVykon a trénink ve sports. 216.
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mistrovstvi Evropyi svéta nebo i ten cil nejvysSigast na olympijskych hrach. Vidina
aspichu ma ale i svou zapornou stranku. Mladi sporttmeiu, aby dosahli nejlepSich
vykoni a byli Usgsni, podizuji vSe a vniné vSe dalSi podewiji a zleRuji. Tak se

miZou snadno dostat do rozporu s morél®bu.

4.5Role trenéra

Osoba trenéra je pro dit sportovce veliceiezita. Sportovec travi s trenérem mozna
vic ¢asu nez s rodi a zalezi na trenérovi, jakym grem povede trénink a jak svym
piistupem ke sportovci ovlivni jeho Zivotni hodno@ptimalni trenér je i@devsim
trenér-pedagog, ktery respektuje vyvojové zvladtneportovce. Znalost Uro¥n
téelesného a pohybového vyvoje mu dava moznost vigtwvaptimalni tréninkovou
jednotku. Steja tak i znalost zakladnich zakonitosti duSevnihooygvv riznych
vékovych kategoriich. Kvalitni trenér by & mit poznatky o vyvoji poznévacich
proces, emocich, uli, pozornosti, schopnosti svych &gndi. Tyto znalosti jsou
nezbytné pro stanovenfiméienych narolk na své séfence. Ml by znat a dodrzovat
zakladni poZzadavky na pedagoga voln&asu. Podleéchto pozadavk by to nela byt
osobnost vyrovnana giplusnym odbornym vztnim, n&l by se ungt prizpasobit
proménlivym podminkam &esit néekané situace, uthpracovat formou hry, zvladat
dovednosti a techniky¢inného jednani — asertivnino a manipulativnihél by dbat na

vSestranny rozvoj svych &endi, mel by byt vzorem, byt trgivy. >°

Trenér sportovce instruuje, opravuje, hodnotedpadi provedeni, povzbuzuije,
chvéli a teba i tresta. Jdergdevsim o vzdjemnou komunikaci. Musidrkomunikovat
s rozhodnosti aleiftelsky, s dobrou naladou. Vykonnostgtitse nini v priilbehu dne
ale i tydne, roku a vlastrse n¢ni v prabéhu celého jeho Zivota. Je dana biorytmy, jsou
zname kivky vykonnosti, které musi trenér znat &lroy je respektovatip sestavovani
tréninki. Byt trenérem &i je slozitacinnost, kterd vyZzaduje mnoho znalostiiznych
obori. Casto se stava, Ze trenér se stava i psychologekdyNza nim chodi jeho
swtenci s problémy, které negjit ani swiit svym rodtam. Proto je dlezité
nepoSkodit ¢&ti nejen fyzicky, ale i psychicky. Pokud trenér pedi psychickée
problémy sportovce, jako je dlouhodoba frustracecgiovani¢i Uzkosti, mize dojit
az k depresivnim onemosmim. Proto je dleZité rozvijet u sportovcsebedvéru, ale

** Srov. DOVALIL, J. a kolVykon a trénink ve sports. 217.
% Srov. PAVKOVA, J.Pedagogika volnéhéasu s. 106.
33



i sebekontrolu. Trenér usiluje o spravedlivost,ymbkde o pozornost i sympatie. N&m
by nic pehart, ani povzbuzeni, ani kritiku. &1 by umét rozliSit nechti od Unavy
fyzické ¢i psychické. K dlezitym ukolim trenéra pdi také vytvdit u déti vztah ke
sportu jako k celozivotni aktivit Kdyz trenér pochybi, fize dojit k tomu, Ze ditztrati
zdjem o pohyb nebo dokonce na sport &@aneve. Trenér musi vytiit zaklady pro
pozdjSi trénink. MEl by se zandit na z&kladni poZzadavky v oblasti techniky pohybu,

které je jiz di¢ schopno zvladat, aby bylo moZno v pgstn tréninku navazovat.

* Srov. DOVALIL, J. a kolVykon a trénink ve sports. 231.
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5 Vyzkumna ¢ast

5.1 Metoda vyzkumného Seteni

V ramci praktickécasti jsem provedla nestandardizované dotaznikoti&@mnemezi
trenéry a rodii déti, které nav&vuji plavecky oddil. Informace, které jsem ziskala
z vyplrénych dotaznil, jsem si rozdila o informace z rozhovérs trenéry, protoze
jsem potebovala doplujici data. Jednotlivé otazky vramci rozhavolsem
koncipovala a nasledn zpracovala tak, aby damvaly odpo¥di z dotaznik

a pomohly mi Iépe nachazet souvislosti v dané grobtice. V této bakaigké praci jde

o pilotni studii, jejimZz obsahem jsou subjektiviyjadieni respondefit a nejedna se
tedy o standardizované Bati. Tuto studii Ize chipat jako vychodisko moZagazujici
hlubSi analyzy vybranych faktiop(nag. praw pomoci standardizovanych motorickych
testi, kvantitativni studie zahrnujici celoploSné dofamré Seteni nebo interview,
triangulace &chto metod). Dotaznikové $ehi jsem provada pomoci sestaveného
dotazniku, ktery obsahuje uzamé otazky. Obsahuje 9 utamych otazek, které maji
analyzovat dany problém a pomoci si vyiiverientaéni nahled. Dotaznikovy pzkum

byl realizovan v mssicich duben €erven 2015 (viz filohac. 1).

U dophujicich rozhovol jsem zvolila metodu dotazovani pomoci techniky
polostrukturovaného rozhovoru, ktera je charakieké ukitou osnovou, zarovevsak
velkou pruznosti procesu ziskavani vysledl/ pripad tohoto interview jsem
si stanovila schéma, které jsem wuilmthu rozhovoru brala jako zavazné. Schéma
obsahuje okruhy otazek, na které jsem se pak dabzoVyhodou této techniky je
piedevsim fakt, Ze Ize padi otazek respektive okriulzan®novat dle pateby tak, aby

byla vy#Znost rozhovoru co nejlepSi. Tato technika nab@Zpracovani tématu

podrobrji, vyzkumnik miZe rovréz klast dopiujici otazky?®

Dialogy strenéry jsem si zaznamenavala pisermardivodu nedostatmého
technického vybaveni. ProtoZze se vSak nejednald¢zejai vyzkumnou techniku
v ramci této pilotni studie, nepovazovala jsemddakt z metodologického hlediska za

vyrazre rusivy a snizujici tim kvalitu tohoto $ehi.

°’ Srov. HENDL, JKvalitativni vyzkum. Zakladni metody a aplikesel64.
%8 Srov. MIOVSKY, M. Kvalitativni pistup a metody v psychologickém vyzkusna59.
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5.2 Hlavni vyzkumna otazka

Na zéklad vyzkumného problému a cile, které uvadim v Uvodkaléské prace, jsem

si stanovila hlavni vyzkumnou otazku:

Ma vysokacetnost plaveckych tréniiku dti Skolniho ¥ku vliv na jejich fyzicky

VYVO0j, na sociélni situaci v ramci vztiak vrstevniky a jejich zdravotni stav?

5.2.1 Dil¢i vyzkumné otazky
Dale byly vzhledem k hlavni vyzkumné otazce, stamytyto diti vyzkumné otazky:

o -

1. a) Ma kazdodenni nanay trénink, specificky pro zavodni plavani vliv fyaicky
vyvoj ditéte?

- touto otazku jsem ctla zjistit, jestli rodée nebo treng@ u svych seiendi
zaznamenali ¢aké zneény télesného stavu dite, a to jak pozitivni, tak i negativni
zmeny, nag. nafst svalové hmoty, mozné zndmky Uunavy

b) Objevuji se vlivem tréninku wet néjaké zdravotni problémy a jaké?

- touto otazkou jsem cklt zjistit, zda se v souvislostiéastym a nargnym tréninkem,

objevuji u a@ti zdravotni problémy, protoze literatura poukazgemozna rizika

2. a) Kdy je dobré zdt s pipravou na zavodni plavani?

b) Kdy by n€ly déti zatit zavodit?

- odborna literaturaiimo neuvadi, v kolika letech je dobr&ites gipravou na zavodni
plavani, ale v ramci moznych viivna socialni vztahy dite a jeho zdravotni stranku

povazuji za dlezité znat ¥k, kdy cti zacinaji trénovat a zavodit
3. Projevuje sedjaké socialni odtrzeniéti od ostatnich vrstevnik

- vysledek této otazky #hobjasnit, jestli dtem v souvislosti gastym tréninkem chybi

kontakt s ostatnimi vrstevniky

4. Jsou d&ti spravié motivovany a prd spousta éi v obdobi adolescence a v délgsti

se zavodnim plavanim koir?

- touto otdzkou jsem aklt zjistit ndzor trenér a rodta a divody, pr& dochazi
k ukorteni zdjmu o zavodni plavani. &domuji si, Zecastymi tréninky se vyt

impuls k moznym pozitivhim fyzickym i psychickym 2Zméam v oblasti volnich
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vlastnosti, nap nafist svali, zpevrni téla, zodpo¥dnost, dochvilnost, rozhodnost,
iniciativa, odvaha atd., Tyto volni vlastnosti delpopisuje Slepka a kol. (Psychologie
sportu, 2004). Ziskangthto vlastnosti je dobrou motivaci a zalezi na tadg tyto
zmeny, tyto vlastnosti fetrvaji i po skoteni tohoto impulsu. Na zaklacddpowdi
vramci této didi otazky v zaeru bakaléské prace diskutuji mozn#&eSeni této
problematiky.

K jednotlivym dikim otdzkam jsou #¥azeny otadzky obsazené v dotazniku.
K dil¢i otazcec. 1 jsou smirovany otazky z dotaznikél 5, k otazces. 2 je to otazka
¢. 2, k otazce. 3 to jsou otazky. 6,7, 8 a 9 a k posledni dilbtazcet. 4 to jsou otazky
¢. 3 a4 z dotazniku. (sroviiPhac. 1, kap. 5.5.1)

5.3 Charakteristika respondenti

Soubor respondeintse sklada z trenga rodea déti. Vyjadieni trenél jsem ziskala na
vzklavacim kurzu trenérv Olomouci a v Dobrusce. Zde jsem ziskala i datailové
adresy na trenéry, kterym jsem dotaznik poslalandir pusobi v plaveckych oddilech
po celé republice. Jsou to trénéapriklad z Olomouce, Vsetina, Brna, Kladna,
Ceskych Budjovic, Pisku, Plz#, Strakonic atd. Sama jsem s&astnila zavod, které

se konaly dne 16. kina 2015 WCeském Krumloy, 30. kwtna 2015 v Pisku

a 20. ¢ervna 2015 ve Strakonicich. G&eském Krumlo¥ to byl Letni gebor
Jihateského kraje dorostu a starSiho Zactva, v Piskuwyltd etni gebor Jihgéeského
kraje mladSiho Zactva a ve Strakonicich to byl Lptthar dorostu a starSiho Zactva. Na

téchto zavodech jsem rozdavala dotazniky pidedicam dcti, které zde zavodily.

5.4 Realizace vyzkumu

Celkem jsem rozdala 90 dotaz@ikNavratnost dotaznikbyla pres 90% (vratilo se mi
83 dotaznik). Na 37 dotaznik odpovidali rodie a na 46 dotazniktren&i. Ve
vSech dotaznicich byly zodpgreny vSechny otadzky. VSechnyastniky jsem ujistila,
Ze dotaznik je anonymni, tudiz se nemuseji ob&eajejich odpovdi se budou &kde
zveejiiovat, a Ze udaje, které uvedli, budou slouzit jemému vyzkumu a pouzity

v mé bakalské préci.

Rozhovor byl veden strenéry i s ré&iddéti. Trval zhruba 30 minut. Konal se
v prostedi plaveckého bazénu vipghu zavod anebo na jiz zmibvanych kurzech.
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Rozhovor se opiral o dotaznik a otazky rimm#&ly danou problematiku. Vzdy jsem
vychazela z konkrétni situace daného plaveckéhdwddajimalo ng, v kolika letech
z&inaji dti s pripravnym tréninkem na zavody u nich v oddilu. Vikalletech se
Gcastni @ti prvnich zavod. Jestli souhlasi spravenym tréninkem. Zda na slozeni
tréninku maji vliv teba kluby nebo rode. Zda dostavaji peani piispsvky od kluhi za
vysledky dti na zavodech. Jestli nejsou tréninky sestavoyanyna vykonnost &i

a zda se todakym zpisobem pak neodrazi natech, na jejich psychice, ale i fyzické
vykonnosti. Chila jsem znat jejich nazor na problematikieqtasné specializace, tzn.
zaneieni na Wity plavecky zfisob. Zda je dobré&dba jiz od deseti let specializovat
sprintery anebo vytrvalce. Kdy je podle jejich naezautno zait s dvoufazovym
tréninkem. Jestli se uétl objevuji diky¢astym tréninkm n¢jaké zdravotni problémy
a jestli ano, tak jaké. Jestli tim, zgtidtravi veSkery volny¢as v bazénu, neztraci
socialni kontakty se svymi vrstevniky, Ktaavicas jinym zgisobem. DalSi otazka byla
motivace. Jak motivuji @i k tomu, aby chtly podavat co nejlepsi vykony aéiy

radost z usgchu, ale neztracely hlavu nad netdpem.

5.5Vysledky a zpracovani dat

V dotazniku jsem pouZila jako prvni otazku, zdassezavodnim plavanim setkavaji
v roli trenéra anebo v roli rotk. Podle toho jsem otazky zpracovala a zakreskhty v
do dvou grai. Prvni z nich znazduje, jak na otazky odpovidali ragi a druhy jak
odpovidali trenf. Slo mi o srovnani nézbr zda na stejnoude maji stejny nebo

rozdilny nazor.
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Vyhodnoceni otazek — kvantitativni vyzkum

1. Setkavate se se zavodnim plavanéthdkolniho vku v roli rodi‘e nebo trenéra?

M Rodice

M Trenefi

Tento graf znazawje kolik z celkového ptu, tzn. 83 vracenych dotaziiktyto
dotazniky vyphovali rodice a kolik treni. Ve vSech vracenych dotaznicich, byly
respondenty zodpezeny vSechny otazky. To znamena, Ze vzdy odpovigialoodEn

a 46 trendr.

2. Méate, pocit, Ze &i zacinaji s nar@nym tréninkem vykonnostniho plavani moc brzy?

2. Rodite 2. Trenéfi
2% 7%
Hano Hano
B spiSeano B spiSeano
31%
16% W spisene M spige ne
M ne H ne

35%

Z grafu vyplyvd, Ze vice jak polovina dotazovanyoHicu si mysli, Ze &i neza&inaji
s tréninky moc brzy. U tren&ije to tak, Ze #Sina je zastancem toho, abitidzacaly
trénovat jiz v ranémdéku. Oks dvé skupiny maji tudiz velmi podobny nazor.
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3.Jsou podle Vas uetl starSiho Skolnihogku (11-14let) nutné k dosazeni vrcholovych
vysledk kazdodenni dvouféazové 2 hodinové tréninky?

3. Rodice 9% 3. Trenéfi
®ano Hano
B spideano 26% B spigeano
H spiSe ne HspiSene
B ne Hne

41%

Tento graf ukazuje, Ze ndzogchto dvou skupin se v odpé&dich na tuto otazku trochu

rozchazeji. Trenépovazuji ve ¥tSim pongru nutné dvoufazové tréninky nez rogli

4. Mate dojem, Ze jsouwtd v trénincich petezovany?

0% 149 4. Rodice 0% 9% 4. Trenéfi
35% ®ano M ano
H spiSeano H spiSeano
H spiSe ne HspiSene
B ne Hne

51%

Z toho grafu je patrné, Ze ani jedna skupina siystimze by dti byly v trénincich
prettZovany. Z tohoto grafu je patrné, Ze tréninkovénekly jsou spravh sestavené,
a

Ze v pevazné ¥tsirg k pretézovani se¢renal nedochazi.
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5. Objevuji se u &i pri takovém tréninku djaké zdravotni probléemy?

5. Rodice

16%

24%
Hano

B spiSeano

W spiSene

33% M ne

27%

56%

4%

13%

27%

5. Trenéri

®ano
B spiSeano
W spisSene

Hne

V tomto grafu se nazory rafti od nazoil trenéfi docela liSi. U rodia pirevazuje nazor,

Ze se u &i, které kazdoderintrénuji, objevuji ufité zdravotni problémy. Trefiéento

nazor tolik nesdileji. Myslim si, Ze ra@di své dti, co se tyka zdravi, vice pozoruji.

Stava se, ze&asto vidi zdravotni problémy i tam, kde nejsou. IRhksi rEjakého

zdravotniho problému vSimnou ginby véas upozornit trenéra, prodiskutovat to s nim a

zanmetit se tak spolu na prevenci vzniku tohoto problému.

6. Mate pocit, Ze jsoueti, kwili kazdodenni fiprave izolovany od svych vrsteviiik

a jejich z4jmi?

14%

16% 6. Rodice

® ano
H spise ano

[ spise ne
35%

35% M ne

52%

13%

0%

35%

6. Trenéfi

Hano
N spise ano
W spise ne

H ne

| tento graf ukazuje na neshodu v odgatich na tuto otdzku. Raf# spiSe zastavaji

nazor, ze jsou jejichati trochu znevyhodény v sociélni otadzce, ze ztraci kontakt se

svymi kamarady, Ze jim chybi vSestranny zajem. diiesi naopak mysli, Ze ten kontakt

neztraci, ale Ze si vytiiasvé prostedi, ve kterém jedem dolie.
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7. Pozorujete naétech zranu chovani v ésledku kazdodenni plaveck@pravy?

16% 19% 7.Rodice 17% 7. Trenéri
®ano B ano
H spiSeano 13% H spiSeano
@ spiSe ne H spisene
32% Hne B ne
33%
26%

Tato otéazka navazovala n#@epchozi otazku a i vysledky odpmh byly srovnatelné.
Rodiée ukitou zmenu v chovani zaznamenavaji, kdezto tiené velké mie nikoliv.
Pokud se poda vytvorit dobry tym, dti si zde najdou kamarady, které maiji stejny
zdjem, pak lze fedpokladat, ze &aké vyrazné zmmy v chovani v dsledku

kazdodenni plavecké&ipravy nenastanou. Poukazovali spi$ n&mnv rozvrhu dne.

8. Pokud ano jde o z#nu spiSe pozitivni nebo negativni?

19% 8. Rodice 17% 8. Trenéfi
B pozitivni

M pozitivni

H negativni B negativni

Tento graf ukazuje, Ze na tuto otazku odfusli shodre obé skupiny. Z toho vyplyva,
Ze sportovni plavani natil pisobi pozitivi.
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9. Setkali jste se u tét@kove skupiny s dopingem?

9. Rodice 0% 4% 0% 9. Trenéfi
0,
3% 13% Hano
M ano
0% H spiSe ano .
N H spiSe ano

m spiSe ne
I spiSe ne

Hne
M ne

Z toho grafu je patrné, ze s dopingem se v tékmwe skupig témsi nesetkavaji rode
ani trenéi. V jednom gipack bylo sice uvedeno, Ze ano, ale nebylo dale sjpewgiino,
o jaky doping Slo. Trertéi rodice spiSe uvatdi n¢jaké energetické napojecakoladu,
ale nepovazovali to za doping.
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Zavér

Cilem mé prace bylo zjistit, zda vysokétnost plaveckych tréniiku dti Skolniho
véku ma vliv na jejich fyzicky vyvoj, na socialni géci v ramci vztah s vrstevniky
a zdravotni stav. K napini stanoveného cile jsem vyuzila dotaznikovéesétzjig'ujici

faktory, které povazuji za relevantni vramci madmy @icinnych souvislosti
a dophujici polostrukturovana interview. Jak popisujiapk 5.2.1, ddim vyzkumnym
otazkam jsem ifiradila skupiny otadzek, uvedenych v dotazniku. V toaddilu mé BP

(bakald@ské prace) bych rada shrnula a diskutovala vysledkszovani.

Prvni diti otdzky 1la a 1b se tykaly vlivu kazdodenniho tiénina fyzicky vyvoj
ditéte, specificky pak moznych zdravotnich potizi jaksledku takového tréninku. Na
otdzku, zda ma kazdodenni trénink vliv na fyzickyvej ditéte, uvedla ¥tSina
dotazovanych, Ze v¢&ité mie ano. Vidi to pedevSim ve zpewmi svalstva.
Respondenti uvedli, zet, které kazdodernplavou maji nérst svaii v oblasti ramen
a WtSi svalovy objem na nohou a rukou. UdrZuji sil&jsh postavu. Také majictsi
objem plic diky pravidelnému dychani. Jsou otugilejOsobs se domnivam, zZe
pravidelny trénink ma do &ité miry vliv na fyzicky vyvoj dikte. Dstem, které
pravidelrg trénuji, se opravdu zp#&uji svaly, jsou odol&si, vykonrgjSi. U starSich éti
se miZe projevovat ndist svalové hmoty® V kapitole 1.1 o zdravotnim vyznamu
plavani upozatuji na to, jak plavani blahodafmpusobi na rozvoj dychaciho systému,

zlepSuje ohebnost kloila posiluje svalstvo.

S tim souvisela i dalSi otdzka tykajici se zdmaiabt problénd. Zajimalo n¢, zda se
u déti objevuiji rejaké zdravotni potiZze, které by souvisely s vykatnim tréninkem.
Z odpowdi vyplynulo, Ze tjaké problémy se vyskytly, ale nebylo jich mnohotéch,
ktefi uvedli, Ze se &aké zdravotni probléemy objevily, se jednakiSinou o opakované
zarety nosohltanu, zé& ocnich spojivek, v jednomifpact se objevil opakovany zén
mocovych cest. Dostastym problémem byly uvddy kozni nemoci, bradavice, sucha
pokozka. U starSichétl byly uvedeny problémy s ramennim kloubem a skem
a Spatné drzenéla. Mij nazor na zdravotni problémy vychazejici z play@niakovy,
Ze pokud trenér sestavi takovou tréninkovou jedno#by nedochézelo KetiZzeni

a pretrénovani &i, objevi se zdravotni problémytidka. Spravnym ifistupem

** Srov. KUICERA, M., KOLAR, P., DYLEVSKY, I. et alDité, sport a zdravi
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k tréninku, ke kterému pati zatazeni kompenzaich cvieni, Ize zdravotni rizika
znan¢ omezit. Vyrovnani vad, figobenych vadnym drZzeninld, nebo tzv. svalové
dysbalanci mizeme pedejit procwiovanim a sidanim vSech plaveckych igohi.
Tim, Zecasto mnime plavecké zjsoby, nejen Ze zapojujemetsi paet svalovych
skupin, ale i jednotlivé svalové skupiny jsou&atany stidaw.?® Zagz musi byt
stanovena podle individudlnich moznostiti Rykonnostnim tréninku je pisba
kontrolovat tep a pozoénsi vSimat piznaki pietizeni. Tim mZeme potizim
zpusobenych pray pietizenim pedejit, jedna seipdevsSim o svalovou bolest &eke.
U starSich &, které jsou jiz jednostraBinzaméiené - specializované na ¢itou
plaveckou disciplinu, se e objevit mechanické mikrotrauma pohybového aparét
PredevSim u prdd to miZe byt postizené koleno, u kratilazase rameno,
na tuto problematiku poukazuji v kapitole 4.1. Vhto piipact je poteba dostatané
dlouhd rekonvalescence a dodrzovani pdkyékae. Ri navratu do tréninku je
nezbytna zvySend opatrnost a postupné zvySovamcnaosti tréninku. Po kazdém
tréninku je dlezity streink, protazeni svaél Zatizené svaly ptgbuji protahnout, aby
nedochazelo k jejich zkraceni. Je zdpbi protahovat sval pomalu, diie &, tak, aby byl
sval co nejvice uvobmy. Stre&ink je nejlepSi prevencergd zragnim a urychluje

regeneraci’

V kapitole 4.3 bazénové prosti uvadim i dalSi zdravotni problémy, které se
mohou vyskytnout vramci plaveckého tréninku, a kimré také poukazovali
i respondenti. Jedna se o problémy souvisejicicblaaenim. Opakované z#n
nosohltanu, onemoéni hornich cest dychacich a dalSi. Profyl&éxizmirnéni vySe
uvedenych zdravotnich potizi vidim, obdeéhako vySe uvedené autorky, v pro¢ad
kompenzanich cvieni (pravidelna saiast tréninku) a ve vhodném p@mmim dti ¢i
diskuzi s jejich rodii na toto téma (napjak se mohou chraniti@d vznikem fiznych

infek¢nich onemoceni).

Druha skupina dfich otazek, uvedena jako 2a a 2b, se tykala praiilkyn
zarazeni specializovaného tréninku a&asti na prvnich zavodech. Z vypol
responderit vyplynulo, Ze dti zatinaji trénovat velmi brzy, jiz vipdSkolnim wku.

*® Srov. KOFRANKOVA, M. Svalové dysbalance a jeji vyrovnavani pomoci plavadti mladsiho
Skolniho wku . srov. CEPAKOVA, H.Vliv kompenzénich cvieni na zaky ZS s ro#éhou vyukou
plavani.
® Srov. NEULS, FPlavani (pirucka pro studujicidlovychovné obory).
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V plaveckych oddilech si vytv&a prvni zakladni plavecké dovednosti a Ukolem
takového tréninku je fpdevsim zvladnuti techniky jednotlivych plaveckyatiisohi.
Tento zpisob tréninku fevazuje jest v mladSim Skolnim &ku. VétSina dotazovanych
0 mezioddilové a oblastni zavody. \fedh gripadech, u trenéraCeskych Budjovic,
Olomouce a Pardubic jsem zaznamenala, #iprgvuji dti jiz v osmi letech na
konkrétni zavod a specializuji je nacity plavecky zmisob. Podle mého nazoru je
vhodné zainat s nacvikem plaveckych dovednosti jizfegskolnim ¥ku, ale spisS
formou hry, aby to bylo pro&i zabavné. Podolénako Pavkova, J. (2014) adaiuji,

Ze specializace na dity druh zajmovécinnosti neni vhodna uét predSkolniho

a mladsiho Skolniho¢ku. V tomto obdobi je i@ezita pestrost a moznost vyzkousSet si
vice aktivit. To plati samdejmeé i v plavani. Myslim si, Ze neni vhodnétidnladSiho
Skolniho wku jiz specializovat na uity plavecky zmsob. Je lepSi rozvijet
a zdokonalovat plaveckou techniku vSech plaveckyphsohi a davat pednost
technice plavani fied rychlosti. A to i zdévodu vyrovnaného fyzického vyvoje, jak
uvadim vySe. Festo i vtomto obdobi je p@ba, aby si &i své dovednosti porovnaly
s ostatnimi. K tomutodglu velice doke slouzi mezioddilové zavody nebo zavody typu
o vananiho kapika, o jarni pohérek apod. Jak jiz 2mi v kapitole 2.1 a 2.2
o v&kovych zvlastnostechetd predSkolniho a mladsiho Skolnihéku, tato forma je pro
déti zabavna aifitom s gedem jas#é stanovenym cilem, paifit své schopnosti a pin
odpovida jejich ¥kovych dovednostem. Nelze pételch chtit gjakou vysokou rychlost

a perfektni techniku, protoZze v tomtoéku jeSt€ nejsou schopny pénkoordinovat své
pohyby. [¥ti vtomto obdobi rady mezi sebou s#iif berou to jako hru a vysledky
v téchto sowtZich je posouvaji dadpdu a motivuji k dalSimu tréninku. S tim souvisi
i otazka, zda jsou nutné dvoufazove tréninky. Raoss dti jsou dvoufazové tréninky
vice mér samozejmosti. Pokud cBji dosahovat vybornych vysledla udrzovat se na
piednich mistech, je to nezbytné. Trenér iy dobre znat své sfence a sestavit jim

takovy trénink, aby aniipdvoufazovém tréninku nedochéazelo k jejidietizeni.

DalSi diki otazka byla sirovana na socialni zeeneéni swiendi, a zda a jak se
pravidelny,casty a narény trénink, odrazi na socialnich vztazicktisnai se svymi
vrstevniky. Z ¥tSiny odpovdi vyplyvalo, Ze gjaké zmeény v chovani zaznamenany

byly, a to gedevsim pozitivni. Kazdy tréninkovy rytmus musirqzert narusit chod
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rodiny. Di€ nezna ¥tSinou nic jiného nez Skolu a své tréninkové powBina vse se
tomuto rytmu potizuje. Proto je zdeidezita podpora rodii. Rodie, ktéi dokre znaji
sveé cti, jim maji byt oporou, i by umét svym ditem naslouchat, projevit opravdovy
zajem, dat najevo radost z éspi. Samo¥ejmosti je i jejich Gast na zavodech. Pokud
dit¢ nesplni ¢ekavani svych rodi, neni tak usgsné, nerlo by to narusSit vzajemné
vztahy. Myslim si, Ze pokud jsou tyto vztahy vi@dku, pak rodie plni funkci
kamarada, a proto ¢t ani nestradaji a nemaji pocit izolovanosti odtatdch
vrstevniki, protozZe rodie jsou schopny kamarady v tomttigact zastoupit. @lezité
je také vytvéet pratelské vztahy uvritv oddilu. Socialni komunikace sfiea i ve
vzajemném poznavani a ouliovani a k tomu jsou vyborna sotezkni, kde je moznost
i jinych aktivit nez jen plavani, ip kterych se mohou d&ii |épe poznat a vytvét
pratelské vztahy. U mladSicletd jsou skélé jednodenni pobyty. Dopoledne je mozné
zaradit izné pohybové hry, v odpolednich hodinach trénink godveer vypra¥ni
piibéhi. Pozadavek socialniho kontaktu updazge na vyznam osobnich vztghako je
pratelstvi a kamaradstvi, i naldZity vliv socialnich skupifi? Kdyz se vytveéi skupina
déti, které maji stejné zajmy, tak sébec neciti, Ze by byly&ak ochuzeny o &né
¢innosti svych vrstevnikmimo plavecké progtdi. Pokud se podiavytvorit spravnou
partu, odrézi se to i na jejich chovanitice na tréninké&si, jsou pozitive naladny,
navzajem se podporuji, vyttige u nich pocit zodp@dnosti, zdravée ctizadosti, ktera se
projevuje dlouhodobou snahou o zlepSeni technilgvdsli, a tim i vykonnostt,
StarSi dti se casto schazeji i mimoas tréninku a v této skuginkde maji spokné
zajmy, kde si s#luji své zazitky, probiraji své U&thy a neulsgchy, se citi doie.
Pokud se ale tuto skupinu nep#idaytvorit, mize se stat, Ze vlivem velk&asove
dotace, kterou je nutno zavodnimu plav&movat, nize die trpét tim, Ze se nefize
vénovat jinym aktivitam, stejnym kterym seénuji jeho vrstevnici. V tomtoifpadt se
chovani také mni, ale spiS negati¢n Muze se z&t chovat podrazheé, prestane
pravidelrg chodit na tréninky, iive se z&t vymlouvat na #izné zdravotni problémy.
Pak je opt dulezita otevena a citlivd komunikace ze strany rada trenéra. Je pi@ba
zjistit, jaky cil si mlady sportovec vyiy, zda je realny, co je ptgba zlepSit nebo
zmenit. VZzdy se daji upravit tréninkové metody nehi@gpoupit do jiné tréninkové
skupiny, nebo najit jin&eSeni, ale je p#gba chtit toreSeni hledat. V ramci

®2 Srov. SEKOT, ASociologie sportu: aktualni problémy.
® Srov. Tamtéz.
47



problematiky socialniho zdravi u malych a mladytvpi povazuji za velmi dlezity i
vztah trenéra a rodll swrence. Nkdy se mali sportovci boji &kit rodicim a radSi své
problémyieSi s trenérem nebo naopak jen sdipdinebo se nesii nikomu. V této
situaci je pak lepsi, kdyz jsou vztahy mezi todi trenéry dobré a komunikuji spolu

a tim mohou tive vyreSit vznikly problém.

Déale nt zajimalo, jakym zfisobem jsou &i motivovany a prd spousta é&i
v obdobi adolescence se zavodnim plavanintikovelmi ¢castou odpo¥di na tuto
otdzku bylo, Ze &i rady sowtZi a rady se dastni zavod, a pokud maji vysledky, tak to
je tou hlavni motivaci, ptose tomu nadaleénuji. Plavanim se jim také zpaye
postava, dochazi k n#stu svalové hmoty, ale ziskavaji ilezité charakterove
vlastnosti, jako zodpadnost, cilegdomost, rozhodnost a odvahu, a to je také dobry
davod pras plavat®® Nekolik rodict uvedlo, Ze &i vedou ke sportu od maka, a Ze
oni sami se &ovali zavodnimu plavani, a tak jim jsou vzorem atiwaci. Trené
vétSinou uvadli, Ze se snazi zajistit jim zpéshi v podob jiz zminovanych letnich
soustedni a vytvdit co nejlepsi trenink, abyétl dosahovaly dobrych vysledia citily
se na tréninku ddb. Podle mého nazoru je veliégké sprava déti motivovat a hlavia
je tteba mit stale na pain hodnotovy systém dite, ale i systém hodnot, ktery si
neprotieci se zdravym vyvojem dite. A to je v ramci sportovniijpravy, ktera ma
specifické misto v oblasti pohybové aktivityetid vyzva nejen filozoficka, ale
i praktickd. Trenér musi &l motivovat k soustavnému zdokonalovani plaveckych
zpisoli a ostatnich plaveckych dovednosti, tim je vede ilek@omosti
a pracovitosti. Motivaci fize byt zajisini vSeobecné pohybové&ipravy edevsim
herni formou. Dobrou motivaci jsou i tréninkové ®de a zavody, kteréstem umozni
sebepoznéni, seberealizaci a vedou je k setsgel Otazkou je, prokdyZ jsou dti
takto sprav motivovany, v obdobi adolescence a [gizd
v dosglosti s plavanim kati. Jde o obdobifechodu ze zakladni Skoly naestni. CEti
musi do Skoly dojiz&t a ztraci volnycas, ktery ¥novaly tréninku anebo jsou na
internatu a ztraci kontakt. Zde @prelice zalezi na podpe rodiny. Jestli se ditchce
nadéle ¥novat plavani a dosahovat vyborné vysledky, musosei @izptisobit vyker
Skoly, domluvit ve Skole individualni vyuku, musfepit do stediska vrcholového

sportu. Nkdy se jim nepod& do nového kolektivu zcela zapadnout, a pragsianou

* Srov. SLEPCKA, P., a kol.Psychologie sportu
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podavat takové vykony, jaké se od nictekavaji. Pesto, Zze dal usilowntrénuii,
nedosahuji uz takovych vysladkaby se na zavodech umasali na gednich mistech.
Tato stagnace vykonu je odrazuje i@gtavaji mit chili tvrdé trénovat. Také se citi
pietrénované a cfjf vyzkousSet i jiné sporty. Zde je &pdilezita role trenéra, ktery
musi odhalit ficiny stagnace, zvolit jiny tréninkovy postup, najévou motivaci. Ve
musi probihat na rovénkomunikace mlady plavec, trenér, rodinara@ba vyZivovy
poradce nebo sportovni psycholog. DalSi nazor &lyad rekteré dti, které dosahovaly
velmi dobrych vysledk jako mladSi nebo starSi Zaci, protoze rychlejiosylly nebo
intenzivrgji trénovaly, v obdobi pubertyipstaly vykonnosth riast a d@ti, které byly
diive trochu #@stow zaostalé a neéwmovaly se tolik tréninkm, ale spiS vSeobecné
sportovni pipraw, je nyni svymi vykony dohd&@ji anebo vykazuji daleko lepSi
vysledky. To vede pak k tomu, Ze tyt@étidztraci motivaci dale trénovat a citi se
pietrénované. Maji chuzkusit réco jiného, a proto velicgasto se zavodnim plavanim
korki. Z vySe uvedenych pilotnich zjiti, zaloZenych na subjektivnim vnimani
a popisu responden{rodicu a trenéit) Ize konstatovat, Ze vysok&tnost plaveckych
trénink, stejre tak jejich intenzita, jsou respondenty vnimargdevsim jako faktory
pozitivreé ovliviwyjici fyzicky, psychicky stav i socialni situacétd (v ramci vztald

s vrstevniky). AvSak podoknjako upozaiiuji na negativa, kterd s sebou tréninkovy
proces plavani f¥e @inaset (srov. kap. 4), jsou takékterymi respondenty negativa
zminovana. | kdyz z hlediska statistick@tnosti, jsou tato negativa uvd meg
¢astji, nez pozitivni vliv tréninkovych jednotek na wgmé indikatory (fyzické,
psychické i socialni), jae¢ba jejich vyskyt brat vaZna v ramci tréninkového procesu
a otevené komunikace tyto skuteosti diskutovat s trenéry i ragli Z hlediska
velikosti vyzkumné skupiny si @domuiji, Ze moje zjighi nelze aplikovat celoplo&n

ale dava impuls k dalsi hlubsi analyze.

U dkti této wkové kategorie je iezité podporovat a vytwét hodnotovou
orientaci ve smyslu, Ze sportovani a plavani je lImapného volného casu
a dlam to dobrovola a s radosti. Pokud by se vSichni drZeli tohotdahaak pevs
véfim tomu, Ze plavani se stane jejich laskou. A timik& pozdji pro dosglého
¢lovéka moznost dlouhodobéhoagpbeni vSech pozitivnich fakfgr které s sebou
plavani a jeho zavodni forma&ipaSeji — natit se vnimat svééto, jeho moznosti, ale

i hranice (tyto také v ifpack potteby pekonavat anebo respektovat),
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nawit se mit divéru v rdmci socialniho prastdi, ale i dvéru k sol& samému v ramci
socialni skupiny (nap umst sdilet, ale itici NE, respektovat odliSnosti v ramdena
skupiny), a v neposlediiad® moznost ziskat pari@tel na cely zivot, pdp najit v této

oblasti své profesni nagini jako budouci trenér.
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P¥iloha ¢. 1 dotaznik

Cilem dotazniku je zjistit jaka jefiprava na vrcholové plavani, zda kazdodenni
tréninky nevedou kietzovani d@ti. Jak giprava fisobi na jejich psychiku a fyzicky
VYVOJ.

Dotaznik:

Zaskrtavejte prosim vhodné odpa.

1) Setkavate se se zavodnim plavané gkolniho ¥ku v roli

[ ]Jtrenéra [ ] rodice

2) Méate pocit, ze &i zatinaji s narénym tréninkem vrcholového plavani moc brzy (8-
9 let)

[ ]ano [ ] spide ano [ ]spise ne [ ]ne

3) Jsou podle Vas uéd starSiho Skolniho &ku (11-14 let) nutné k dosazeni
vrcholovych vysledik kazdodenni dvoufazové 2-3 hodinové tréninky

[ ]ano [ ]spide ano [ ]spise ne [ ]ne

4) Mate dojem, Ze jsouetl v trénincich petzovany?

[ ]ano [ ] spide ano [ ]spise ne [ ] ne

5) Objevuji se u &i, pii takovém tréninku, &aké zdravotni problémy. Pokud
zaskrtnete ano, jen bodobmapiste jaké.

[ ]ano [ ]spide ano [ ]spise ne [ ]ne

6) Mate pocit, Ze jsoudti, kvili kazdodenni fipraw izolovany od svych vrstevnika
jejich zajma

[ ]ano [ ] spide ano [ ]spise ne [ ]ne

7) Pozorujete nadlech znénu chovani v tisledku kazdodenni plaveckéigravy
[ ]ano [ ] spide ano [ ]spise ne [ ] ne
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8) Pokud ano jde o zénu spiSe

[] pozitivni [_] negativni

9) Setkali jste se u tétaskové skupiny s dopingem.

[ ]ano [ ] spide ano [ ]spise ne [ ]ne

Zde pgipadre dophite swvij dalsi komenték problematice:
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Abstrakt

CERNA, P. Specifika zavodniho plavanitidskolniho wku. Ceské Budjovice 2016.
Bakal&ska prace. Jik@ska univerzita Ceskych Budjovicich. Teologicka fakulta.
Katedra pedagogiky volnétliasu. Vedouci prace Dr. Phil. Hana Chyzy.

Klicova slova: dti Skolniho ¥ku, sportovni trénink, plavani, zdravotni rizikaydni,

socialni faktory plavani

Jako téma své bakatké prace jsem si zvolila specifika zavodniho phavéti
Skolniho ¥ku a jeho vlivu na vyvoj déte. Praci jsem rozdila do dvoucasti. Prvnicast
je teoretickd, ve které jsem blize charakterizovalsto sport. Zagtila jsem se na
jednotliva ¥kova obdobi, a jak jsou schopnytidv tomto ukitém obdobi nakit se
plaveckym dovednostem. Dale jsem se zabyvala spurf@ipravou, jaky trénink je
vhodny pro witou vékovou skupinu a zd&etnost plaveckych tréniikzpisobuje
n¢jaka zdravotni¢i socialni problémy a zda ma vliv na fyzicky vyvditéte. Touto
problematikou jsem se zabyvala i ve své empiri¢kéti. Tu jsem obohatila také
vlastnim vyzkumem, a to formou dotaznikové metdaly, jsem si vybrala dity okruh
zkoumanych respondenta rozdala jim dotazniky, na které¢linodpowdét. Tyto
odpowdi jsem pak zhodnotila a vysledky vyjéd v grafech. Na zakladoho vyzkumu
jsem dospla k ucitému poznéani, které ovSemige byt obohaceno i dalSimi vyzkumy,

a to gredevsim dalSim pozorovanim a vyhodnocovanim ziskamyormaci.

Abstract

Specifications of race swimming of school children

Key words: school children, swimming, sport tramimealth risks of swimming, social

factors in swimming

As a theme of my bachelor thesis | chose the dpatidns of race swimming of school
children and influence on child’s progress. | daddmy thesis into the two parts. The
first part is theoretical, in which | closely cheterized this. | focused on individual age
period and how are the children able to learn setming skills in this certain period.

Then | occupied myself in sport preparation, whigmning is suitable for a certain age
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group and if the frequency of schwimming trainingguses some health or social
problems. | also engaged myself in this issue inempirical part, which | also fortify

with my own research in form of questionnaire. bsh the certain round of surveyed
respondents and handed them questionnaire to lveesets Then | evaluated these
answers into the graphs. In pursuance of this Eh@vme to the certain knowledge,
which could be further enriched with other reseamdpecially observation and

evalution of gained informations.
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