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Uvod

., (-..) skoky do vody ucinne pomahaji pri seznamovani s vodou a pri ziskavani orientace
pod hladinou. Dité se celé potopi, reflexné zataji dech, chvili ziistane pod hladinou a
pak se snadno vynori. To, co dité nejvice likd, jsSou ony rozkosné chvile mezi
prekonanim nejriznéjsich obav a vyplutim na hladinu. Odvazné deti se stavaji skokany
jesté drive, nez se nauci plavat.* (HOCH 1991:29).

Skoky do vody jsou jednim ze Siroké nabidky sportovnich odvétvi, kterému se
muze vénovat jedinec ve svém volném case, tedy pokud zvoli jako jeho napln fyzickou
aktivitu. Téma, které jsem si zvolila pro svou bakalaiskou praci, neni nahodné. Od roku
2004 do roku 2012 jsem pusobila jako trenér piipravky déti predSkolniho a mladsiho
Skolniho ve€ku Vv prazském oddile skokii do vody USK Praha. Tuto ¢innost jsem
vykonavala v plaveckém bazénu v Praze 4. Po skonceni vlastni zavodni drahy se
i¢astnim skokt do vody v kategorii Master's na urovni mistrovstvi CR, piileZitostng
mezinarodnich soutézi Master's (naposledy v roce 2011).

Vlastni téma povazuji za dilezité také proto, ze dle mého ndzoru napliuje funkce
vychovy ve volném case tak, jak je mimo jiné prezentuje Jifina Pavkova v Pedagogice
volného ¢asu. Domnivam se, Zze skoky do vody napliuji vychovné-vzdélavaci funkce,
dokazi jako sport poskytnout prostor k uspokojovani potieb déti, vedou je
Kk prohlubovani zajmi a dochazi zde nepochybné K rozvoji specifickych schopnosti, jez
praveé toto sportovni odvétvi vyzaduje. Nesmim pominout ani zdravotni, socialni a
preventivni funkce vychovy, které je zde mozno rozvinout, a které jsou taktéz naplni
prace pedagoga volného Casu, potazmo trenéra skoki do vody. Z mych dosavadnich v
dostupné odborné literatury zaméfené na tuto vékovou kategorii reSersi vSak neexistuje
ucelena metodicka opora pro trenéry skoki do vody, jez by mohla byt vychozim bodem
trenérské praxe pro déti mladsiho Skolniho veéku. Tato neuspokojiva situace v metodice
byla pro m¢ objektivnim diivodem, pro¢ jsem si zvolila toto téma. Jedind, ktera existuje
je prace K. Kovarovice Skoky do vody v plavecké vyuce posluchacu vsech studijnich
oborii na UK FTVS urCena pro vysokoskolské studenty.

Bakalatskéd prace shrnuje stav soucasné metodiky pro vékovou skupinu mladsiho
zactva. Tématem mé prace je shrnout soucasny stav metodiky pro déti v mlad$im
Skolnim véku a pokusit se navrhnout vlastni metodicky plan skokt do vody, ktery by
smétoval k osvojeni zékladnich skokanskych dovednosti déti mladsiho Skolniho véku.

Predkladana bakalaiska prace ma dva cile. Prvnim cilem je pokusit se zmapovat
veskerou zatim dosud publikovanou metodiku v CR o skocich do vody. Tu poté popisi,
porovnam a shrnu. Na zéklad¢ prostudovanych materiald se pfiblizim k druhému cili,
coz je pak navrh vlastniho metodického planu, jak zvladnout sestavu Sesti pfipravnych
skokii pro déti mladsSiho Skolniho véku, ve které jednotlivé nabyté dovednosti propoji
v jeden celek. Tuto povinnou sestavu pak budou déti moci predvést na oddilovych ¢i
mezioddilovych zavodech.

V uvodni ¢asti vychdzim piedevSim z Vyvojové psychologie Marie Vagnerove,
Vyvojové psychologie Josefa Langmeiera a Dany Krejcifové a Obecné psychologie
Milana Nakonec¢ného, protoze se ucelené zabyvaji vybranymi obdobimi lidského Zivota.
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V této praci jsem Cerpala z jejich zpracovani obdobi Skolniho véku a jeho psychického
prozivani. Zaroven interdisciplinarné piesahuji i do dalSich pfibuznych védnich obort
jako je pedagogika, pedagogika volného Casu a dalsi. Z oblasti pedagogiky mladsiho
Skolniho véku byla mou oporou mimo jiné publikace Vaclava Mertina Vychovné
malickosti také proto, ze V pedagogickém pfistupu trenéra ke sveéifenciim zohlediuje
individualni osobnostni rysy jednotlivct. Pracuje s temperamentem déti a necleni je do
Skatulek. Pokud trenér nerespektuje dité jako osobnost, mize dojit ke kolizim ve vztahu
trenér a hyperaktivni dité, coz mize vést dokonce k ukoncéeni sportovni ¢innosti ditéte.
Z oboru pedagogiky volného ¢asu vychazim také z knihy Michala Kaplanka Cas
volnosti — cas vychovy. Ten ve svych pedagogickych uvahach chape volny ¢as jako
prostiedek pedagogického ptisobeni, které se ve skocich do vody bezpochyby odehrava.

Z odbornych publikaci se sportovni tematikou jsou vyznamnym zdrojem informaci
knihy Josefa Dovalila a Tomase PeriCe, protoZze ,,mapuji“ trénink déti. Vzhledem
k dlouhodobému nedostatku specializované literatury vénujici se skokiim do vody
v Ceské republice, jsou pro tuto praci podstatné védecké ¢lanky Karla Kovafovice
uveiejnéné v odbornych casopisech pro ucitele, trenéry a cvicitele — Pojmoslovné a
terminologické vademékum: Skoky do vody; Fyziologické aspekty vykonu ve skocich do
vody; Skoky do vody ve Skolni plavecké vyuce — ano, nebo ne? Piesto, ze jde o ¢lanky
povazuji je za vyznamné proto, Ze jsou téméf jedinym zdrojem odbornych informaci od
kvalifikovaného specialisty pusobiciho v soucasnosti na FTVS UK na skoky do vody,
jenz v CR pravidelné publikuje.

Snazila jsem se ziskat veskerou dostupnou literaturu publikovanou v CR
specializujici se na skoky do vody. Dlouhou dobu jsem d¢lala reSerSi literatury
zabyvajici se problematikou skokl do vody, dostala jsem se vSak jen ke sbornikim a
knihdm starSiho data vydani.

Domnivam se, Ze cennym zdrojem informaci je také ma ucast na kurzu rozhodciho
CR a trenéra III. t¥idy ve skocich do vody Vv roce 2012, taktéz ziskani osvédéeni ucitele
plavani C a absolvovani programli zamétfenych na rozvoj sily, obratnosti, vytrvalosti
V tréninku déti pofddanych v ramci celozivotniho vzdélavani na Fakulté télesné
vychovy a sportu v Praze v roce 2016.

V uvodni ¢asti srovnavam dosud vydané publikace shrnujici poznatky z oblasti
skokli do vody, coz je zaroven prvnim cilem této prace. Nasledné¢ vymezuji pojem
a déleni skoki do vody. Dale zde popisuji zvlastnosti jednotlivych vyvojovych obdobi
Skolniho veéku déti a navrhuji vhodné Casové rozclenéni tréninkové jednotky ve vodé
pravé sohledem na veék déti. Srovnavam specifika anaroky jak kondic¢niho, tak
zavodniho pojeti tréninku V dal$i ¢asti navrhuji a popisuji napli riznych druht
cviCebnich jednotek skokd do vody. Predpokladanym vystupem a zdroveil druhym
cilem je navrzeni metodického postupu tak, aby déti po jeho absolvovani byly schopny
ucasti na oddilovych zavodech. Mohu ptedpokladat ovéreni navrhovaného metodického
planu, ale to jiz pfesahuje rozsah této prace, je vsak moznym namétem pro rozpracovani
V navazujici studii.

I kdyZz praktické zkuSenosti s vedenim malych déti jiz mam, teprve vytvoifeni
ucelené bakalafské prace mi pomtlize k rozsifeni, utfidéni teoretickych znalosti a
pochopeni souvislosti mého oblibeného sportu. Prace diskutuje moznost rozsifeni
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nabidky volného ¢asu o tuto zajimavou sportovni ¢innost. Snad by také mohla pomoci
ptiblizit tento sport rodi¢lim a dal§im zajemcim o vodni sporty.



1 Metodika skoktl do vody — analyza a srovnani
soucasné odborné literatury

Prvnim cilem mé bakalatské prace je zmapovat dostupnou knizni literaturu o skocich do
vody v CR. Pokusim se porovnat metodiku skoki s ohledem na mladsi $kolni vék
v odbornych publikacich. Vzhledem K jejimu nedostatku jsem do reSerSe zahrnula i
odborné Clanky zamétené na vyuku skokl do vody uvefejnéné ve sbornicich ur¢enych
pro trenéry, ucitele a ptiznivce vodnich sportt.

Ve svém porovnani jednotlivych metodik v nize uvedené literatuie jsem se
soustiedila na tfi hlediska. A to popis techniky Sesti piipravnych skoku, jez navrhuji ve
svém metodickém planu. Jde 0 skok pfimy napted provedeni prohnuté a skré¢ené, pfimy
nazad provedeni prohnuté a skréené, piimy nazad s palvrutem a pad napted schylmo
(100 A, 100 C, 200 A, 200 C, 5201 A, 171 B). Druhym hlediskem je zohlednéni
vékové kategorie mladsi skolni vék a tfetim hlediskem je komunikace trenéra se
skokanem. Prav¢ tato tfi hlediska bych chtéla akcentovat ve své metodické fad¢ Sesti
skokd.

Nejstar§im metodickym popisem skokt disponuje kniha V. Hanaka Skoky do vody
existujici v rukopisu jiz pted II. svétovou valkou, avSak vlivem okolnosti mohla byt
publikovana az vroce 1949. S ohledem na jeji diiraz na brannou vychovu jsou zde
skoky do vody pojaty mj. jako zachranny prvek platny ve vycviku parasutistl a pilotu.
Vyevik pocita s vyukou Skolni mladeze od 12 az 13 let. Oproti nasledujicim publikacim
vSak autor podrobné objasniuje pokyny pro cvicence a casto pouziva pfirovnani a
priklady situaci, jeZ skoky do vody Iépe ptiblizuji jak détem, tak vedoucim vycviku.
Z metodické tfady skokii chybi popis padu naptfed schylmo, je pouze vyjmenovan.
Publikace je vybavena ilustracemi zakladnich skokl. Pokud se pfeneseme pries jistou
jazykovou zastaralost a pickonané techniky odrazu, jedna se dle mého nazoru o

vvvvvv

profesiondlnim trenériim.

Popis techniky jednotlivych pfipravnych skokii trenérim podle mého néazoru
nejpresnéji napliuje kapitola Zaklady techniky skokii do vody, jejiz autorkou je M.
Cermakova v knize M. Hocha a kol. Plavani. Nicméné zde chybi specifikace, pro jaky
veék je metodika vycviku uréena a podrobny popis skokd. Z toho plyne téz absence
zpusobu komunikace se skokanem mladsiho skolniho veéku. Déle zde chybi ilustrace ke
skoktim pfimy napted a ptimy napted skréen€. Chybi popis a ilustrace ke skokiim piimy
nazad, ptimy nazad skréen¢ a pllvrut nazad provedeni prohnuté. Pokud srovname tuto
kapitolu s metodickym dopisem Skoky do vody — ovérovaci a pripravny vycvik, jehoz
autorkou je také M. Cermakova, pak zde vice rozvadi vékové kategorie, piicemz
,»oveéfovaci a pripravny vycvik® odpovida kategorii mladSiho Skolniho véku, zde
uvedeno Sest az devét let. Jednotlivé skoky jsou zde graficky znazornény, nicméné
chybi zobrazeni skoku pfimy nazad skrémo a ptimy nazad s pilvrutem. Také chybi
podrobnéjsi popis mnou navrzenych skokli a zptsob, jak je didakticky uchopit. Jsou
pouze vyjmenovany. Komunikace se skokanem se omezuje jen na autoritativni ptistup
Vv podobé poveli. Obé publikace M. Cermakové se specializuji na vykonnostng
zameiené skokany a jejich trenéry, tomu odpovida 1 celkové pojeti publikaci.
Predpoklada znalost télovychovné terminologie i zavodniho skokanského prostiedi a
znalost provedeni zakladnich skokli. Oproti tomuto pojeti mtij metodicky navrh vychazi
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Z realné trenérské praxe sméfované vSak ke kondi¢nimu pojeti tréninku a vedeni
skokant i neprofesiondlnim trenérem skokd do vody.

Metodické prvky skokii do vody nalezneme ve dvou odbornych clancich K.
Kovarovice, jez jsou oba publikovany ve sborniku Problematika plavani a plaveckych
sportu 1. v ¢lanku Vyuziti skokii do vody ve zdokonalovaci etapé plavecké vyuky chybi
z ptipravnych skokl popis skoku piimého napted skréené¢ a piimého nazad skréené.
Nicméné ostatni skoky jsou popsany a graficky znazornény, avSak bez ohledu na
veékovou kategorii, pro kterou jsou uréeny. Zohlednéni komunikace se skokanem zde
chybi. V ¢lanku Skoky do vody v plavecké vyuce posluchacii vsech studijnich oborii na
UK FTVS je jiz z nazvu patrné, ze vyuka uvedenych skokt je definovana vékovou
kategorii dospélych. V uvedenych skocich chybi pifimy nazad v provedeni prohnuté,
skréen¢ a palvrut nazad.

V ¢lanku K. Kovatovice Skoky do vody ve skolni plavecké vyuce — ano, nebo ne?
publikovaném v télovychovné zaméteném Ctvrtletniku Télesna vychova a sport mladeze
se autor nejvice blizi mému navrhu metodického planu. Chybi vSak podrobnéjsi popis
skoki pfimy napted skréené a piimy nazad skréené. VE&kova kategorie je Siroce
ohrani¢ena skolnim vékem. Skoky jsou ilustraéné zachyceny a popsany.

V télovychovnych skriptech J. Motycky Teorie plaveckych sporti je v Kapitole o
skocich do vody metodika tohoto sportu shrnuta do tfech odstavcl. Zcela pomiji
pripravné skoky. Tudiz chybi popis jednotlivych skokt, zohlednéni vékovych kategorii
1 zptisob komunikace se skokanem.

Pti porovnani jednotlivych metodik a prvniho hlediska tedy vy¢tu mnou navrzené
fady skokil zjistime Ze, Motycka zcela pomiji jakykoliv popis a ilustraci ptipravnych
skokti, tudiz tento aspekt chybi. Handk sice pon€kud didakticky zastarale popisuje a
ilustruje viechny skoky, chybi viak popis a ilustrace padu napied schylmo. Cermakova
v knize M. Hocha Plavani pomiji ilustrace ke skoku piimy napied prohnuté, piimy
napifed skréené, pfimy nazad prohnuté, pfimy nazad skréené a chybi popis k pilvrutu
nazad prohnuté. Ve svych pokynech pro trenéry Cerméakova sice oproti své
predchazejici publikaci ilustruje skok pifimy napied prohnuté a skréené, ale opét chybi
ilustrace k pfimému nazad skréené. V ptedchozi publikaci Plavani ilustrovala piimy
nazad s pulvrutem, ale chybél popis. V pokynech pro trenéry je tomu naopak. Ptimy
nazad s pulvrutem popsala, ale chybi doprovodna ilustrace. Kovatrovic ve vsech tiech
svych ¢lancich, které se zabyvaji metodikou, vynechavéd skok piimy nazad skrcené.
V ¢lancich Skoky do vody ve Skolni plavecke vyuce a v ¢lanku VyuZiti skoku do vody ve
Zdokonalovaci etape plavecké vyuky vynechava skok piimy napted skréené. Oproti
tomu v8ak v ¢lanku Skoky do vody v plavecké vyuce posluchacii vsech studijnich oborii
na UK FTVS nechybi pfimy napted skréené, ale skok pfimy nazad prohnuté a ptlvrut
nazad prohnuté ano.

Pokud porovname druhé hledisko v€kové kategorie mladsi Skolni vék, pak Motycka
se rozdélenim véku viibec nezabyva. Oproti tomu Handk jasné definuje vyuku skoki od
véku 12 - 13let az do dospélosti. Cermakova se v publikaci Hocha Plavdni specifikaci
veéku také nezabyva, avSak ve svych pokynech pro trenéry skokl do vody uvadi, Ze
ovétovaci a ptipravny vycvik je uréen pro zavodni skokany od 6 do 9 let. Kovatovic se
ve svych ¢lancich vymezuje jednak vékem skolni dochézky, coz mize zahrnovat mladsi
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Skolni vek, starSi Skolni vék i dospélost. V ¢lanku Skoky do vody v plavecké vyuce
posluchacii vsech studijnich oborti na UK FTVS se jasné¢ vymezuje vékem mladé
dospélosti.

Pokud vezmeme v uvahu tfeti hledisko komunikace skokana s trenérem. Pak
komunikaci ve form¢ vykladu a castych slovnich piikladii vyuziva ve svém popise
skokti Handk. Moty¢ka se komunikaci skokana s trenérem nezabyva. Cermdkova se
soustiedi na uzce odborn¢ zaméieny popis jednotlivych skokl a pada pro profesionaly.
Komunikaci se skokanem pomiji stejné¢ jako Kovarovic.

To je divod, pro¢ se soustfedim ve svém metodickém navrhu na ucelenou logicky
na sebe navazujici fadu ptipravnych skokl. Snazim se zohlednit popis jednotlivych
skokli i pro laiky. Usiluji o popis jednotlivych skokti tak, aby byl jejich vyklad
ptijatelny pro déti mladsiho Skolniho véku. Navrh metodického planu jsem se rozhodla
rozvrhnout do péti mésicl, protoze toto pojeti odpovida zacatku skolniho roku — zafi,
kdy novacci pfichizeji do oddili. A zaroveii v tmoru vétsinou oddily v CR poiadaji
vlastni kontrolni zavody. Za tu dobu pfi kondi¢né vedeném tréninku a dochazce 1x az
2x tydné jsou déti schopné tuto fadu zvladnout a pfipravit se na své prvni zavody
v zivoté¢ ve skocich do vody. O tento poznatek se opirdm z vlastni trenérské praxe.
Tento druhy cil bych se chtéla pokusit naplnit v Sesté kapitole této prace.
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2 Skoky do vody — obecna charakteristika

Skoky do vody jsou akrobatické skoky z pruzného prkna nebo z véze, které jsou
zakoneny dopadem do vody.!

Patfi do okruhu plaveckych sportti, jejichz souziti je historické, nebot’ jiz pied II.
svétovou valkou se konaly spole¢né mistrovské soutéze v plavani, vodnim pdlu i
skocich do vody. V této souvislosti 1ze tedy hovofit o tradicnim sportovnim odvétvi.
Presto, ze se skokim do vody aktivné vénovala a v soucasnosti i vénuje jen mala
skupina sportovctl, ziskala Ceskéa republika fadu mezinarodnich ocenéni véetnd zlaté
olympijské medaile Mileny Duchkové na OH v Mexiku.

Ve svétovém meéfitku je jedinym opravnénym orgdnem pro fizeni vrcholnych
soutézi ve skocich do vody Mezindrodni plaveckd federace (FINA), pro organizaci
evropskych soutézi pak Evropska liga plavani (LEN). SoutéZe na republikové urovni
fidi Cesky svaz plaveckych sporti (CSPS), sekce skoky do vody.2

Tento individualni sport se fadi k senzomotorickym sportiim, resp. mezi sporty
esteticko-koordina¢ni, kde dominuje zvladnuti komplexnich pohybovych struktur
s dirazem na krasné provedeni.

Prolinaji se zde urcité prvky a dovednosti uplatnitelné také v piibuznych sportech
jako je plavani, synchronizované plavani, sportovni gymnastika, skoky na trampolin¢,
balet. Skoky do vody patii mezi sporty, které ptisobi na rovnomérny rozvoj pohybového
aparatu, ob&éhové, dychaci a nervové soustavy.

2.1 Zdravotni vyznam

Skoky do vody, stejné jako jakakoliv jind fyzicka aktivita provadéna dobrovolné a
s radostnym prozitkem piinasejici uspokojeni, pusobi jednoznaéné pozitivnim vlivem
na celkovy rozvoj organismu. Dnes$ni doba vlastnimu fyzicky aktivnimu proziti volného
Casu prili§ nepieje. Presto se mize ¢lovek i diky tomuto sportu rozvijet jak po fyzické,
psychické, ale 1 socialni strance své osobnosti. Samoziejmé za predpokladu, Ze je tento
sport realizovan technicky spravné a jeho pozadavky aplikujeme pfiméfené vzhledem
k véku, povaze i prostredi ditéte. V této praci sohledem na zaméfenost vekové
kategorie déti Skolniho véku je kladen diraz pfedev§im na vSestrannost, pestrost,
rozsifovani nabidky pohybovych vzorcii, rozvoj obecné obratnosti, nervosvalové
koordinace atd. Toho bychom méli dosahnout nejlépe prostiednictvim hry jako jednoho
Z motivacnich Cinitelt vyuky.

Opakovana zména teplot prostfedi (vzduch — voda) piispiva ke zlepSeni funkce
termoregulacnich mechanizmii a tim postupnému otuzovani téla. Vzhledem k tomu, ze

1 Srov. VITOUS, P. Mald encyklopedie sportu, s. 255.

2 KOVAROVIC, K. Pojmoslovné a terminologické vademékum. Télesnd vychova a sport mlideze,

2000, ro¢. 66, ¢.2, s.12-16.
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vlastni provedeni skoku (trvajici 1,3 — 1,6 S) je opakované provadéno v bezdesi
prodlouzené o dobu zanofeni, dochdzi k zvySovani vitalni kapacity plic potazmo
k posilovani dychaciho systému.3

V disledku jednostranného zatéZzovani pohybového apardtu bez nasledné
kompenzace, nedostatku pohybu a pfeté¢zovani, jez ma pievazné staticky charakter
(sezeni ve $kolni lavici) dochazi ke vzniku svalové nerovnovahy neboli dysbalance.*
Prave bohatym rejstiikem pohybovych vzorct rovnomérné a piirozené zatézujicich celé
télo je mozno ve skocich do vody toto omezit ¢i zcela predejit jejich vzniku. Naopak
disledkem je posilovani svalstva a odstraiiovani svalové strnulosti v oblasti ramen a zad
ptispivajici k celkové télesné a psychické regeneraci.

Pravidelnym rytmem pfi opakovani jednotlivych skupin skoki se télo udrzuje na
urcité trovni zatéze, jez ma za disledek posileni kardiovaskuldrniho systému.

2.2 Spolecensky vyznam

., Uspokojovani potieby pohybu dostava jiz od utlého détstvi spolecensky charakter.
Nezadouci zpiisoby pohybovych projevii jsou tlumeny, spolecensky vhodné posilovany.
K uspokojovani potreby telesného pohybu dochdzi vybérovym zpiisobem. Z vrozené
potieby pohybu se postupné vyviji i potieba spolecenska. “®

Skoky do vody jsou sportem, ktery je vazan na specifické prostiedi bazénu. To je
pro mnoh¢ skokany nové prostfedi, na které se musi adaptovat a tim piekondvat rizné
psychické zabrany. Timto postupnym otuzovanim dochdzi k rozvoji moralné¢ — volnich
vlastnosti jako je houZevnatost, sebekazen, odvaha, rychlé rozhodovani. Pozvolnym
prekonavanim piekdzek dochazi k zvySovani sebevédomi, celkové psychické odolnosti
a tyto vlastnosti pak hraji vyznamnou roli v obecném rozvoji osobnosti ditéte. KdyZ se
pak dit¢ dostane do béznych kazdodennich situaci, které pro jiné dit¢ mize znamenat
zvySenou psychickou zatéz (napt. vstup do nezndmého prostfedi), mohou byt déti
emocionalni odolnost a povédomi o zdravi jako hodnoté, jeZ souvisi S utvafenim pocitu
koherence (sence of coherence), ktery je v ramci salutogeneze (Uceleny model zdravi)
povazovan za jadro zdravého vyvoje udrzeni zdravi.®

Setrvavani a sdileni zkuSenosti a dojmii ve skupiné vrstevniki dovoluje navazovat a
prohlubovat kamaradské vztahy, ve sportovnim prostiedi si déti nendsilné osvojuji
pravidla fair-play, hygienické navyky prenosné i do mimosportovniho zivota.

KOVAROVIC, K. Fyziologické aspekty vykonu ve skocich do vody. In Problematika plavini a
plaveckych sportit Il. CECHOVSKA, 1. (ed.), Praha: Karolinum, 2001, ro¢. 66, ¢.2, s.115-117.

4 BERANKOVA, L. a kol. Zdravotni télesnd vychova. [online].1. vyd. Brno: MU. Elportal. 2012. [cit.
2017-03-04]. Dostupné na:< https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js12/ztviweb/pages/03-funkcni-
poruchy-text.html>.

5 SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu, s.86.

8 CAISOVA, V. Hodnota zdravi v subjektivnich teoriich dospélych cvicicich tai chi chuan. Ceské
Budgjovice, 2016. Diplomova prace. JihoCeska univerzita v Ceskych Budéjovicich. Teologicka fakulta.
Katedra pedagogiky. Vedouci prace H. Chyzy.
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Skokansky oddil, ve kterém déti travi svlij volny ¢as, ma do urcit¢ miry moznost
vyrovnavat nestejné podminky rodinného prostiedi. VSechny déti maji stejné pravo na
pozornost a pééi trenéra, na vyuzivani prostorii a vybaveni.’

Déti zde maji moznost seberealizace ¢i sebeaktualizace, prozit sviij volny Cas skrze
tento volnocasovy prozitek.®

2.3 Rozdéleni skoku do vody
Podle M. Cermékové délime skoky dle nasledujicich hledisek: ®

a) druhu skokanského zafizeni

e skoky z pruznych prken 1 ma3 m
o skoky z véze

b) provedeni skoku

e skoky z mista
e skoky z rozb&éhu
e skoky ze stoje na rukou

c) skupiny skoku

1. skupina — skoky napied, ze stoje ¢elem k vodé skok vpted
2. skupina — skoky nazad, ze stoje zady k vod¢ skok vzad

3. skupina — skoky zvratné, ze stoje ¢elem k vodé skok vzad
4. skupina — skoky zpétné, ze stoje zady k vodé skoky vpied
5. skupina — vruty, skoky s obratem kolem podéIné osy téla

d) drZeni téla za letu vzduchem rozeznavame provedeni

e prohnuté — télo se nesmi ohnout v Ky¢lich ani v kolenou, nohy jsou spojené,
Spicky napjaté, drzeni paZzi libovolné.

e schylmo — télo je ohnuto Vkyclich, nohy jsou spojené, V kolennich
a hlezennich kloubech napjaté. Poloha pazi je libovolna.

7 Srov. PAVKOVA, J. Pedagogika volného casu, s. 16
8 Srov. KAPLANEK, M. Cas volnosti — cas vychovy, s. 102.
® Srov. HOCH, M. a kol. Plavdni (Teorie a didaktika), s. 146.
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Obrdzek 1 Provedeni schylmo

e skré¢mo — télo je kompaktni, co nejvice skréeno Vv kyc¢lich a kolenou, kolena
a chodidla u sebe, ruce na holenich a $picky napjaty.

R W

Obrazek 2 Provedeni skrémo

e libovoln¢ — drZeni téla je volitelné, avSsak nohy musi byt u sebe a Spicky
napjaté.

2.4 Faze skoku

Podle K. Kovatovice z hlediska ndcviku i hodnoceni skokii do vody rozliSujeme
v provedeni skoku tfi samostatné faze: odraz, letova faze, dopad'®. Pro splnéni cile této
prace uvadim pouze stru¢ny popis specifik jednotlivych fazi.

a) Odraz

A%

skokana do optimalniho sméru a optimalni rychlosti. Pro ziskani potfebné dynamiky
odrazu se vyuziva prevdzné sily dolnich konletin. Odraz provadim snozmo.
Odrazem ziskéava skokan potifebnou vysku, rotaci a pfimétenou vzdalenost od prkna.
V pokrocilejsi piipravé se piidava pohyb pazi. Pohyb pazi vyznamné€ napomaha
kone¢nému usméméni skoku v zavérecné fazi odrazu. Odraz miZe byt proveden
Z mista i s rozbéhem.

Pro lepsi nédzornost ptikladam obrazek odrazové faze skoku, jenz znazoriuje polohu
téla pii odrazu pii skocich napted a nazad.

10 KOVAROVIC, K. Pojmoslovné a terminologické vademékum: Skoky do vody. In Télesnd vychova a
sport mladeze. Praha: FTVS UK, 2000, ro¢. 66, ¢.2, s.12-16.

14



b)

Obrdzek 3 Odraz

Letova faze

Cast skoku, pfi niZ se skokan pohybuje vzduchem bez opory rychlosti, kterou ziskal
odrazem. T¢lo skokana se mlze pohybovat vzduchem v polohach definovanymi
pravidly. Jedna se o polohy prohnuté, schylmo, skrémo a libovolné€. Rota¢ni pohyby
se provadéji kolem horizontdlni a vertikdlni osy (vruty).

Dopad

Zavérecna faze skoku, kdy za optimalni polohu téla v okamziku dopadu (pfi
prachodu hladinou) lze povazovat uhel blizici se 90°. Pti prichodu hladinou je télo
zcela nataZené. Pfi dopadu po nohou jsou paZe v pfipaZeni, pii dopadu stfemhlav
(po hlave) jsou paze ve vzpazeni, dlanémi vpied. Projevem optimalniho provedeni
dopadové faze skoku je minimalni vystiiknuti vody.*

Pro lep$i nazornost pfikladam obrazek dopadové faze skoku, jenz znazoriuje polohu
téla pii dopadu pfi skocich napied (a) a nazad (b)

Obrdazek 4 Dopad

11 KOVAROVIC, K. Pojmoslovné a terminologické vademékum: Skoky do vody. In Télesnd vychova a

sport mladeze, 2000, ro€. 66, ¢.2, s.12-16.
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3 Charakteristika vyvojového obdobi

Pohyb je u ¢lovéka zakladnim projevem Zivota, jehoZ prostfednictvim je umoznéno
vnimani zmén. T¢lo mizeme vnimat jako prostfedek interakce s okolim. Vztah
k pohybové aktivité se vytvaii jiz v raném détstvi.'? P¥i vychové a rozvoji pohybovych
dovednosti bychom méli respektovat tu skutecnost, ze k rozvoji dochazi, az kdyz je dit¢
v ur¢itétm vyvojovém stadiu a cely organismus je télesné¢ i dusevné vyzraly na tu
tiroven, ktera je zakladem pro rozvoj uréité ¢innosti.'3

Krom¢ kalendéainiho véku, ktery je dan datem narozeni, musime brat v potaz i vék
biologicky, kterym se rozumi skute¢né dosazeny stupenn vyvoje. Rozdily v biologickém
veku mezi stejné starymi détmi se mohou pohybovat v rozmezi jednoho, ptipadné i vice
let.

3.1 Predskolni vék

Vétsinou je toto obdobi vymezeno dobou mezi tfetim az Sestym, sedmym rokem veéku
ditéte, vrcholi pak vstupem do skoly. Ve tiech letech je dité jiz samostatnou osobnosti.
Motoricky jde o stalé zdokonalovani, zlepSovani pohybové koordinace, elegance
pohybt.** Charakteristicky je velky rozsah kloubni pohyblivosti, pokrauje vyvoj
obratnosti a motorické koordinace i pohybové vybavy, a to jak v kvantité, tak v kvalité.
Dochazi k zdokonalovani chiize a dité€ jiz dokaze realizovat bezdotykovou fazi zdkladni
lokomo¢ni jednotky — skoku.*® Pro skoky do vody je stézejni jeho schopnost odrazu
SN0Zmo.

V mysleni pfechazi dit€ ze symbolické etapy na vyS$si Groven intuitivniho mysleni,
kdy je mySleni vazdno na vlastni Cinnost ditéte a je v tomto smyslu egocentrické,
antropomorfické a magické. Dité¢ si interpretuje realitu tak, aby pro néj byla
pochopitelnd i za cenu zkreslovani ¢i ignorovéani nékterych informaci.l® Vyviji se
pamét, fe¢, emoce, dozrava nervova soustava.

Socidln€ se dit¢ postupné vymanuje z ochranitelského rodinného prostiedi, kdy
piestava byt sttedem rodi€ovské pozornosti a stava se jednim z ¢lenil skupiny. ZvySuji
se naroky na zvladani dodrzovani pravidel, diferenciace svého chovani podle situace,
vetsi samostatnost. Déti predskolniho veéku byvaji dobfe naladéné, excentrické,
vzrusivost prevlada nad atlumem, coz trenérovi spolu s jejich ochotou
bezpodminecného piijeti dospé€lé autority usnadnuje praci.

12 §rov. SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu, s. 32.

13 Srov. BOROVA, B., DVORAKOVA, H., KULHANKOVA, E. et. al. Cviceni predskolnich déti a
rodicu s détmi, S. 12.

14 Srov. LANGMEIER, J., KREJCIROVA, D. Vyvojovd psychologie, s. 88.
15 Srov. KUCERA, M., KOLAR, P., DYLEVSKY, 1. et. al. Dité, sport a zdravi, $.13, 81.
16 Srov. VAGNEROVA, M. Wyvojova psychologie, s. 177,180.
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Vyznamna uloha v socializa¢nim procesu ditéte ptipada hie. Hra se v této dobé
stava hlavni Cinnosti ditéte. Neni omezena jen na cviceni funkci vlastniho téla, ale je
zam¢fena na vytvofeni néceho nového. Hra rozviji mysleni, fantazii, slouzi
k odreagovéavani a vyrovnini se s emo¢nimi konflikty.}” Proto je dobré vyuzivat hry
jako motiva¢niho Cinitele v tréninku tak casto, jak je to jen mozné. Neopomijime
pozitivni prozitek ze hry. U déti pfedskolniho véku je predstava vdzana na pohyb,
vlastni t¢lo, vlastni ¢innost. Déti se uc¢i predevSim napodobou, proto by predvedena
ukdzka pozadovaného skoku méla byt dokonald. Narocnéjsi ¢asti tréninku prokladame
pravidelné hravymi a odpoc¢inkovymi c¢innostmi tak, abychom zajistili pestrost a
atraktivitu tréninkové jednotky.

3.2 Mladsi skolni vék

Jako mladsi Skolni obdobi oznacujeme zpravidla dobu od zahéjeni Skolni dochazky tedy
od Sesti az sedmi let, do jedenacti aZ dvandcti let, kdy dochdzi k nastupu vyplavovani
pohlavnich hormonti. Ve $kole vétSinu ¢innosti museji provadét vSechny déti ve stejny
&as.'® Proto bychom v dobé jejich tréninku méli ptihlédnout k osobnim charakteristikdm
kazdého ditéte, abychom ho dal§imi pokyny neznechutili pro pfisti trénink. Celkoveé se
zlepSuje hruba i jemnd motorika, zvySuje se sila, obratnost, rychlost 1 vytrvalost.
Té€lesny vyvoj je charakterizovan rovnomérnym nartistem hmotnosti i vysky. ZlepSuje
se celkova koordinace vSech pohybi. Dité se stidle uci predevSim napodobou
komplexnimu pohybu, ktery vSak uz zacina byt schopno rozlozit na jednotlivé prvky a
ty pak opét slozit v specificky pohybovy celek. Prodluzuje se doba pozornosti na
provedeni ukonu. De¢ti jiz dokazi silnéji vnimat rozdily ve svych pohybovych
dovednostech, proto je potieba povzbuzeni a pochval tak, aby k pohybové aktivité
ziskaly kladny vztah.'®

Ve vyvoji jedince existuji urcitd obdobi, jez se nazyvaji senzitivni (citlivd), ve
kterych dochazi k nejvyraznéjSimu nartstu predpokladli pro rozvoj konkrétni ¢innosti.
Pro skoky do vody je stéZejni pohybovou schopnosti obratnost spolu s rychlosti.
Nejvhodnéj§im obdobim pro uceni je osm az deset let, které se také proto nazyva
»Zlatym vékem motoriky“. V tomto véku se déti nejrychleji u¢i nové pohyby. Pro
stimulaci explozivni sily, jejimZz ptedpokladem je rychlost svalovych vzruchi, je
senzitivnim obdobim pro jeji rozvoj vék osm az tiinact let.?°

V mysleni dochazi k pfechodu od ndzorného mysleni do stadia konkrétnich operaci.
Dité chape zvratnost déjl, zachovani poc¢tu, mnozstvi. V socidlnim dozravani se pro dité

vvvvvv

konflikty.?

17 Srov. LANGMEIER, J., KREJCIROVA, D. Vyvojovd psychologie, s. 100, 102.

18 Srov. MERTIN, V. Vychovné malickosti, s. 168.

19 Srov. Tamtéz, s.120.

20 Srov. KUCERA, M., KOLAR, P., DYLEVSKY, 1. et. al. Dité, sport a zdravi, s. 88.
21 Srov. VAGNEROVA, M. Wyvojova psychologie, s. 312.
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Pohybova cCinnost je doprovdzena nadbyteCnosti pohybt, ktera ke konci tohoto
obdobi klesa a pohyb se stava cilenéjsi. | v tomto véku prevlada radost z pohybové
¢innosti sama o sob¢ nad potiebou dosazeni piedem daného cile. Déti se stale uci novy
skok predev§im ndpodobou. NacviCovany pohyb by se mél provadét vcelku (byt
s chybami) nebo vcelku ve zjednodusenych podminkach. Prakticka demonstrace ma
vyrazné vyssi dopad na pochopeni nez slovni instrukce.

Hra je stale dulezitym prvkem zdravého rozvoje osobnosti. Konec tohoto obdobi
dava moznost piejit od spontanniho pohybu k zahdjeni sportovniho tréninku, ktery by
mél urcité obsahovat prvky hry. Pohybové hry by mély byt pestré, napliiovat potiebu
rychlého stiidani ¢innosti. Mohou byt provadény formou soutézi, jez se stavaji novym
motivacnim prostiedkem tréninku déti.

3.3 Starsi Skolni vék

Dovalil vymezuje toto obdobi vékovou hranici mezi jedenactym a patnactym rokem
véku ditéte. Obecné se toto obdobi nazyva dospivani, kdy dochdzi Ccasto
K nerovnomémému a piekotnému psychickému a fyzickému vyvoji, jenz vrcholi
dosazenim pohlavni zralosti. V disledku vyplavovani pohlavnich hormont dochazi
k urychleni ristu, zvySuje se svalova sila, jejiz narust ¢ini podstatny rozdil mezi chlapci
a divkami. Zaroven dochazi k pfechodnému zhorSeni koordinace, coz se u déti
zabyvajici se pravidelnou pohybovou aktivitou nemusi viibec projevit.?2

Celkové je to obdobi emocni lability a zaroven nastupu formdalné abstraktniho
zpusobu mysleni. U mnohych dospivajicich existuje znacné rozdilnost mezi zménami
somatickymi, psychickymi a socidlnimi, které souhrnné oznacujeme jako zmény
pubertalni.?3

Vyvoj nervového systému je téméei dokoncen. Potifeba pohybu je vysokd, ¢ehoz se
vyuziva k nacviku specializované cinnosti. Dit€ pohyb potitebuje, je vhodnym
dopInénim volného ¢&asu. Casté stiidani kvality a kvantity pohybu je zakonitou
nutnosti.?*

Pokracuje proces osifikace kosti, ktery je vSak stale limitujicim faktorem tréninku.
Soucasné praveé odpovidajici a systematicka pohybové aktivita ptiznivé proces osifikace
ovlivitluje. Nervovy systém umoziluje komplexni rozvoj rychlostnich schopnosti.
Obdobi 10-13 let je povazovano za obdobi velice ptiznivé pro ziskani ,,rychlostniho
zakladu®. Jeho zanedbani se v pozd¢jSim tréninku kompenzuje velmi obtizné. O sportu
se jiz neuvazuje jen jako o hte, ale vystupuje zde jiz dimenze povinnosti, pokud chce
jedinec n&eho dosahnout.?®

22 Srov. DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu, s. 246.

2 Srov. LANGMEIER, J., KREJCIROVA, D. Vyvojova psychologie, s. 142, 143.

24 Srov. KUCERA, M., KOLAR, P., DYLEVSKY, L. et al. Dité, sport a zdravi, s. 18.
% Srov. DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu, s. 247.
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Socialni vyznam kolektivu, pokles autority rodic¢u a trenérii naopak silna potieba az
exhibicionismu, coz mize vést ve skocich do vody kneuvazenému nékdy az
riskantnimu provadéni skoka zejména u chlapct. Zaroven zde jiz funguje uvédomeni si
Casu stravenym sportovni aktivitou jako zivotni hodnoty a smysluplné naplné. Sport
potazmo skoky do vody jako spole¢ensky uznavana ¢innost pomaha pieklenout mnohé
tézkosti, jez se v tomto obdobi mohou vyskytnout.
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4 Sportovni priprava déti Skolniho véku

Sportovni ptiprava déti je specificky tréninkovy proces, ktery se vyrazné odliSuje od
tréninku dospélych.?® Déti nemidizeme vnimat jako malé dospélé, nebot se v mnoha
ohledech odlisuji.

Hlavnim cilem ptipravy v détském véku by mélo byt vytvoreni predpokladi pro
pozd¢jsi trénink. Vytvotfeni dobrych zakladi daného sportu, ovladnuti tzv. femesla, aby
veédély, co dany sport obndsi. Jak jsem zminila jiz vySe je toto sportovni odvétvi
rozSifujici nabidkou volnocasové aktivity déti a v nasledujicich podkapitolach bych rada
popsala piipravnou fazi tohoto sportu. Bez definovani zakladnich teoretickych pojmi
nelze dobie pochopit nasledujici metodologickou ¢ast.

Déti by mély ziskat kladny vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité. Teprve
pravidelnou dochédzkou zjistime, zda dité projevuje opravdovy zdjem o nabizenou
sportovni ¢innost. Zajem je jeden z psychickych jevil, patfi mezi vyznamné motivy
lidského jednani. Pokud dit¢ ve svém zajmu vytrvd, mizeme rozvinout na nejvyssi
moznou uroven jeho specifické schopnosti pro skoky do vody vramci jeho
predpokladii, coz mu mize pozdé€ji zajistit moznost dosdhnout nejvyssich vykont.
Uspésnost pak byva motivem k dalsimu sili.?’ Zijem mizeme také vnimat jako
komplex potieb po seberealizaci, jenz s kazdym uspokojenim spise nartista.?®

Sportovani déti je také vychovnou ¢innosti, na které se spolecné podileji predevsim
trenéfi a rodice. Klidnd a pratelskd atmosféra, nevytvaieni tlakii na vykon déti patii
k nepominutelnym aspektiim sportovni ptipravy. Déti se v oddile uci péstovat socialni
vztahy, pfekonavat prvni uspéch 1 neuspéchy, péstovat kamaradstvi, respektovat
pravidla fair play. Pti trénovani déti je potieba respektovat individualitu ditéte.

Pfi dosahovani cild sportovni ptipravy bychom méli vyuzivat herniho principu.
Sportovani se pro dité nesmi stat praci s povinnym dosahovanim cild, které jsou Casto
jeho chapani vzdalené. Déti charakterizuje to, ze kladou diiraz na prozitek z ¢innosti.?°
Cviceni zbavend emocionalniho prozitku jsou pro déti nudnd, tudiz tnavna a rychle je
pfestavaji bavit. D¢Eti si mnohem 1épe osvoji pohybovou dovednost spojenou
S pozitivnim zazitkem. V ptipad¢ vychovy zéazitkem jde ptedev§im o zazitek zamérné
navozovany, ¢asto v piirodnim prostiedi.®*® Ve skocich do vody déti ¢asto zazivaji
vertiginalni prozitky, jeZ se objevuji pfi naruSeni stability téla, pfi letu, padech,
zrychleni, coz miize pro n¢€ zvySovat pfitazlivost tohoto sportu.

2% Srov. KUCERA, M., KOLAR, P., DYLEVSKY, 1. et. al. Dité, sport a zdravi, s. 88.
27 Srov. PAVKOVA, J. Pedagogika volného casu, s. 66-67.

2 Srov. NAKONECNY, M. Obecnd psychologie, s. 405.

2 Srov. SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu, s. 144.

30 Srov. MACKU, R. Instantni, nebo skutecné ieseni problému? s. 54.
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4.1 Sportovni trénink obecné

Trénink je v podstaté proces adaptace neboli ptizpisobeni se. Adaptace je jednim ze
zékladnich vychodisek tréninku. Pfi dlouhodobém opakovaném ptisobeni vlivii vnéjsiho
prostfedi se postupné zacnou zmenSovat reakce na né, protoze dochdzi k pozvolné
zmeéné¢ Vv organizmu. Snazime se zatéZovat organizmus urCitymi podnéty, které
nazyvame zatizenim. Pravé dlouhodobé a opakované zatizeni vyvolava v téle tadu
zmén, které pak umoziuji lepsi reakci organizmu na toto zatizeni.3! V jistém slova
smyslu mizeme hovofit o vystoupeni z tzv. komfortni zény, jez byva definovana jako
oblast pocitovaného bezpeéi, pohodli a jistoty.

Tréninkem rozvijime celou $kalu pohybovych schopnosti jako je sila, rychlost,
vytrvalost, obratnost a pohyblivost, k ¢emuz vyuzivdme senzitivnich obdobi. Pokud
bychom chtéli cilené rozvijet ur€itou pohybovou schopnost v jiném véku nez
v piislusném senzitivnim obdobi, je efekt tohoto rozvoje nizky a cCasové
nehospodarny.*

Sportovni trénink je komplexni proces skladajici se z jednotlivych slozek, které
v8ak nevystupuji izolované, nybrz se navzijem prolinaji. Jde o pfipravu kondicni,
technickou, taktickou a psychologickou.

a) Kondi¢ni piiprava

Usiluje o rozvoj a stimulaci vS§ech pohybovych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost,
koordinace, pohyblivost). Pti skocich do vody jsou specifické vztahy sily, rychlosti
a pohybové koordinace, a to jak za letu vzduchem, tak pfi odrazu.®* Sila jako
schopnost piekonat, udrZzet nebo brzdit urcity odpor mé rozhodujici vyznam tam,
kde se pifekonava odpor vlastniho téla. Ve skocich se vyuziva vybus$na sila spojend
s prekonavanim nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti.?® Uroveii
pohyblivosti jako schopnosti ¢lovéka vykonavat pohyby v kloubech ve velkém
rozsahu patii ve skocich do vody k limitujicim faktorim vykonu.*® Rozviji se
specifické pohybové Citi, tzv. kinesteze, ktera je pro rtiznd sportovni odvétvi
typickd. Ve skocich do vody je zvla$tnim druhem komplexniho €iti vnimani tlaku a
sméru jeho pisobeni pii odrazu z pruzné podlozky. Uroveii tohoto vnimani se pak
nazyva ,,pocit prkna“.3” Vyznamné pro skoky do vody jsou akustické podnéty —
bylo zjiSténo, ze pifi vylouCeni zvukli doskoku a vibraci prkna se zhorSuje
koordinace a zmensuje jistota skokant.®® Dobré fungovani vestibularniho aparétu je

31 Srov. PERIC, T. a kol. Sportovni priprava déti, s. 9.

32 Srov. MACKU, R. Instantni, nebo skutecné reseni problému? s. 61.

3 Srov. KUCERA, M., KOLAR, P., DYLEVSKY, 1. et. al. Dité, sport a zdravi, s. 88.
3 Srov. HOCH, M. a kol. Plavdni (Teorie a didaktika), s. 162.

35 Srov. DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu, s. 27.

36 Srov. TamtéZ, s. 33.

37 KOVAROVIC, K. Fyziologické aspekty vykonu ve skocich do vody. In Problematika plavani a
plaveckych sportii II. CECHOVSKA, 1. (ed.), Praha: Karolinum, 2001, roé. 66, ¢.2, s.115-117.

% Srov. SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu, s. 50.
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b)

d)

pro skokana nutnou podminkou pro vnimani zrychleni a zpomaleni pohyb,
rovnovahu, rotaci a zménu poloh.

Technicka ptiprava

Technikou se rozumi ucelny zplsob feSeni pohybového ukolu. Technika jako
zpusob osvojeni si sportovnich dovednosti, jejich diferenciace, integrace, stabilizace
a odolnost vii¢i vné&jsim rusivym vliviim je pro kazdy sport specificka.®® Naptiklad
technika ve skocich do vody se vyznacuje vysokou automatizaci a minimalni mirou
variability.

Takticka ptiprava

Slozka sportovniho tréninku, jejimZ tkolem je naucit sportovce vést promysleny a
G¢inny sportovni boj v konkrétnich podminkach.*’ Zadny vyklad by nemél byt delsi
nez 10 minut (u malych déti) a trenér by nemél pouzivat cizi slova, jejichz obsah
déti nechapou.*! Ve skocich do vody se taktika na vykonu podili jen minimalné.

Psychologicka piiprava

Slozka sportovniho tréninku orientujici se na psychické komponenty sportovniho
vykonu.*? Patfi sem motivace, osobnost, charakter, intelektualni schopnosti aj.
Kazdy typ sportovni ¢innosti ma jinou strukturu psychickych faktort dilezitych pro
uspésny vykon. Ve skocich do vody jsou dulezitd odvaha, schopnost rychlého
pochopeni a zvladnuti nezndmého pohybového ukolu, psychofyzickd odolnost —
schopnost prekonavani nezdart, rozhodnost, vytrvalost, sklon ke zdravé exhibici,
jista nervo-svalova vzruSivost. Aby se déti staly celozivotnimi ptiznivci pohybu, je
nutné jim pohyb nabizet ve vhodné mire, pfiméfené narocnosti a v podnétném,
neohroZujicim prostfedi. Dulezita je také forma dopomoci, ktera by méla byt spise
doprovodem na této cesté. Pod rozkazy a ptikazy se nemtize rozvinout plnohodnotna
sebevédoma osobnost zodpovédna za své chovani, schopna samostatného
rozhodovani. Optimalni je, kdyz se dé€ti na trénink t€si, jsou motivovany a chtéji si
samy spiSe ptidavat.

4.2 Kondicéni trénink

V tréninkové praxi védomé délime dlouhodobou piipravu na etapu zakladniho,
specializovaného a vrcholového tréninku. *® Pted zahdjenim zékladni etapy probihd ve
skocich do vody jesté ptipravny a ovétovaci vycvik (3-6 mésicll). Budeme-li uvazovat
kondi¢ni trénink skokti do vody, jist¢ do néj zaradime prvky ptipravného vycviku.
Nespornou vyhodou kondi¢niho pojeti je mozny volny piechod, pokud dit¢ splni
vekoveé a dalsi pozadavky, do zavodniho rezimu.

39 Srov. DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu, s. 34.

40 Srov. DOVALIL, J. a kol. Lexikon sportovniho tréninku, s. 234.

41 Srov. KUCERA, M., KOLAR, P., DYLEVSKY, L. et. al. Dité, sport a zdravi, s. 96.
42 Srov. DOVALIL, J. a kol. Lexikon sportovniho tréninku, s. 171.

43 Srov. DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu, s. 250.
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V této podobé je trénink relativné omezeny, jde predevSim o Casové omezeni.
V predskolnim véku a mlad$im skolnim veku jesté kvalitné a plnohodnotné vybavené
skokanské prostiedi nema vliv na budouci kvality skokanti, protoze provadéné cviky
nevyzaduji ndrocné vybavené sportoviste.

Do kondi¢niho tréninku jsou zafazovany déti, které nemaji zavodni ambice. Jde jim
Casto pfedev§Sim o zvySovani télesné kondice, skoky do vody mohou mit jako
dopliikovou aktivitu K jinému zajmu. Pfipadnd pfiprava na zavodni soutéZeni se
zamétuje spiSe na oddilové soutéze, ve kterych je mozné po dohod¢ snizit obtiznost
vyzadovanych sestav. D¢ti nepocit'uji takovy tlak na vykon, kterému se déti ze
zavodniho oddilu nevyhnou. Mohou sem tedy dochdzet i déti, které tento druh sportu
bavi, ale nechtéji mu déavat ptiliS ¢asu, ¢i nejsou dostatecné talentované. Somatické
predpoklady, jejichz nesplnéni by je mohlo vyftadit z piijeti do zdvodniho druzstva, zde
nejsou tak vymezujici. O tento poznatek se opiram z vlastni trenérské praxe. Dulezité
také je, aby Clenstvi bylo dostupné vSem z hlediska finan¢nich narokt, ale i v ramci
dopravni propojenosti s mistem bydlisté. Pfipadnd zatfazeni na soustfedéni jsou spojena
se zazitkovou pedagogikou, kterd zabere stejnou, popiipade i delsi dobu nez sportovni
napln.

A%

dovednosti, které mohou uplatnit i v jinych sportech a z které pak miizeme vychazet pti
nacviku specializovanych dovednosti dulezitych pro skoky do vody. Tim rozumime
zvladnuti zékladni techniky tohoto sportu. Vycviku vénujeme plnou pozornost, nebot’ je
pro dité i pro trenéra obtizné pozdé&ji pracné pieucovat chyby a nepiesnosti. Smyslem
kondi¢ni ptipravy je vytvotit pfedpoklady pro pozd¢jsi trénink. Jde predevsim o spravné
a zpevnéné drzeni té€la, vlastni vniméani celkového télesného schématu, zjisténi
zadoucich vlastnosti pro skoky do vody, vytvofeni navyki na pravidelny trénink.*

Z ¢asového hlediska v ptipadé kondi¢niho pojeti skokt do vody probiha trénink
vétSinou 2x tydné po dobu 90 minut. Je rozdélen na suchou a ¢ast ve vode. Kdy suché
piipravé je vénovano 30 minut z celkové tréninkové jednotky, a to na zacatku a piipravé
ve vod¢ je vénovano zbylych 60 minut. Vyznam suché ¢asti ptipravy zaujima
podstatnou ¢ast vychovy skokana do vody, zvIasté u za¢ateénikd.*® J4 se viak vzhledem
K cili prace budu dale zabyvat ¢asti tréninku na vodé. Diraz stale klademe na pestrost,
Casté stfidani Cinnosti z diivodi zvySené unavitelnosti centralniho nervového systému
zvIasté u mensich déti. Specializované ¢innosti prokladame riznymi hrami a soutéZemi,
jez vyuzivame také jako motivacniho Cinitele pii vyuce skoka do vody.

4.3 Zavodni trénink

Trénink ve skocich do vody je slozity proces, nebot’ vykon a nasledna vykonnost zavisi
na vyse uvedenych faktorech a slozkach, které se navzdjem dopliuji. To vSe se buduje
jJ1Z od prvnich okamzikl ditéte v oddile. Opominutim jakékoliv sloZky tréninku nemuze
byt nasledny vykon stoprocentni. To plati piedevsim pro zavodni pojeti skoki do vody.

4 Srov. HOCH, M. a kol. Plavéni (Teorie a didaktika), s. 161.

45 Srov. Tamtéz, s. 170.
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Trénink v zdvodnim druzstvu byva vice intenzivni. DéEti zde trénuji nejméné 3x
tydné 120 minut i vice. V oddilech probihaji vikendova &i prazdninova soustiedéni. Cas
straveny V ramci soustfedéni je koncentrovan na pievazné sportovni a teoretickou
ptipravu. Volnocasové a zazitkové aktivity jdou na ukor sportu.

Cilem zavodniho druzstva na rozdil od kondi¢niho druzstva je pfipravit soutéziciho
na Sampionat ¢i mezinarodni zavod tak, aby uspél co nejlépe. Podrobnd a maximalné
efektivni pfiprava je tedy dilezitym prvkem tréninku. Finan¢ni naroky na tyto
zavodniky, resp. jejich rodi¢e jsou zpravidla vys$i, a to zdivodu =zaplaceni
specializovanych trenérii (napif. balet), prondjmu specializovanych sportovist’ ci
cestovani na zavody a soustiedéni probihajici v zahranic¢i, kde jsou lepsi materialni
podminky a vybavenost.
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5

Cvi€ebni (tréninkova) jednotka

Vychodiskem pro druhy cil této prace je absence cilené metodiky. Proto je cilem mé
prace je vytvoieni navrhu metodického planu. Jeho obsahem je sestava jednotlivych
skoki logicky na sebe navazujicich rozvrzenych do pétimésiéniho tréninkového cyklu,
jenz se sklada z tréninkovych jednotek. Tréninkova jednotka je zakladni organizacni
forma pravidelného tréninku.*® Jejim obsahem jsou télesnd cviceni specifikovana
danym sportem. Podle M. Bursové a K. Rubase se té€lesna cviceni skladaji ze tii na sebe
navazujicich hledisek:*’

a)

b)

Struktura cviceni

Dle vykonavané¢ho pohybu délime pohyb na cyklicky, acyklicky a kombinovany.
Skoky do vody se fadi mezi acyklické pohyby ¢lenéné do tii fazi. V ptipravné fazi
vykonavéa skokan pohyby, které mu napomohou k Gspé$né realizaci hlavni faze
pohybu. Touto pfipravnou fazi je naptiklad rozb¢h. Jeho spravné provedeni ma vliv
na naslednou fazi. Hlavni faze odpovid4 samotnému vykonu, coz je v nasem piipadé
skok. Doznivajici fazi je pohyb ukonéen. Oproti jinym sportim, kde muze dojit
Vv této fazi ke svalovému uvolnéni, musi skokan do vody vyvinout jesté¢ zna¢nou
energii na udrzeni zpevnéného téla pti dopadu. ,,Skok je ukoncen, je-li zdavodnik
celym télem pod hladinou.” (NOVOTNA, CERMAKOVA 1996:15). Proto jsou
skokanské bazény hluboké az pét metru.

Proces cviéeni

Je realizovan prostfednictvim senzomotorického uceni, ve kterém si cvicenec
osvojuje, zdokonaluje, stabilizuje a uplatiuje v proménlivych podminkach
pohybové dovednosti. Pficemz je nutna kontrola prib¢hu cviceni, aby nedoslo
k zafixovani chyb.*® Ve skocich do vody rozumime pohybovou dovednosti
specificky pohybovy ukol, jehoZ vysledkem je nauceny pohyb. V naSem ptipadé
naptiklad skok, pad napted. Jde o uzavienou pohybovou dovednost, kterd ma ptesné
stanovené pohybové vzorce a jediné mozné feseni.

Vysledek cviceni

Vysledkem cvi¢eni rozumime miru realizace pohybového tukolu, tedy vysledek
pohybové cinnosti, resp. vykon. Na celkovy vykon mize mit vliv také zplsob
pienosu informace mezi trenérem a jeho svéfenci. Instrukce by mély byt kratke,
jasné, primétené veéku ditéte. Trenér by si mél kontrolné ovéfit, zda dit€ rozumélo.
Casto se stava, ze dité kyve hlavou, ale ma-li slovné vyjadfit obsah toho, co bylo
sdélovano, nedokaze to. Nékdy se neodvazuje nerozumét. Trenér zde plsobi jako
autorita, kterou se dit¢ neodvazuje svym ,,nerozuménim* zpochybnit.49

4 Srov. DOVALIL, J. a kol. Lexikon sportovniho tréninku, s. 250.

47 Srov. BURSOVA, M., RUBAS, K. Zdklady teorie télesnych cvicent, s. 18.

8 Srov. NAKONECNY, M. Obecnd psychologie, s. 351.

49 Srov. SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu, s. 145.
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Neverbalni gesta musi byt zfetelnd, a proto predem domluvena. Na bazéné byva
velky hluk, Suméni vody, dopadu, vyzvy jinych trenérti, voda v usich ditéte. To vSe
muze komunikaci zhorSovat.

Dutlezitd je zpétnd vazba. Ta by méla byt konkrétni, pfinaSejici podporu v dalSim
uceni (nestaci verbalni reakce trenéra ,,Spatn¢®, ale ,,zpevni nohy v dopadu, protdhni
az pod vodu®). Na misté je i korekce taktilni, zvlast¢ u mladsich déti — pohyb
provadime s ditétem, dit¢ pohybem provedeme.

Vysledek cvic¢eni ovliviiuje i motivace (pochvala, odména). Piedvedeni dovednosti
vede déti k touze dokazat totéz. O predvedeni ukdzky vétSinou trenér pozada
skokansky vyspélejsiho svéfence, ktery ma jiz skok perfektné zvladnuty. Zpisob
motivace musi vychazet z predpokladt déti a odpovidat jejich mentalni Grovni. Ve
skocich do vody ptevazuje skupinova forma komunikace, kdy jsou jednotliva
druzstva po Ctyfech az péti ¢lenech, coz umoznuje individualni piistup k détem.

5.1 Casové vymezeni tréninkové jednotky

Kondi¢ni trénink probihd vétSinou 1x az 2x tydné v rozpéti 60 az 120 minut. Dobu
tréninkové jednotky si urcuje kazdy trenér sdm dle vlastniho uvéazeni a vykonnosti
svych svétfencl a tu pak jiz béhem celého tréninkového cyklu dodrzuje. Tréninkovou
jednotku ve skocich do vody rozdélujeme na suchou ¢ast a vodu. Trénink za¢ina suchou
casti, a to v délce 30 az 60 minut a poté na ni plynule navazuje pfiprava na vod¢ trvajici
60 minut. Vzhledem K cili prace se dale soustfedim na druhou ¢ast ptipravy na vodé.

Pro zajimavost uvadim délku trvani tréninkovych jednotek a pocet tréninkl za
tyden v kondi¢nim druZstvu u vSech t¥i oddili skoki do vody pusobicich v CR.
V oddile Univerzitni sportovni klub Praha jde o 60 minut suché ptipravy a 60 minut
vody, a to 2x tydné. Ve Sportovnim klubu Slavia Praha je to 120 minut 2x tydné&,
pficemz sucha piiprava je rozdélena na jednu 60minutovou jednotku v télocvicné a
jednu 60minutovou jednotku baletni prapravy. VSK Univerzita Brno disponuje 2x
tydné 60 minutami bazénu a 1x tydné¢ 60minutovou jednotkou télocvicny mimo
plavecky areal. Suchou ptipravu zde nahrazuji rozcvicenim na bazéné. Je tieba uvést, ze
télocvicna byva kromé skokanského oddilu v Brné v tésném sousedstvi bazénu, coz je
vyhodné pro nasledny trénink na vodé.

Neopomijim ani vnéj$i faktory, které mohou délku tréninkové jednotky ovlivnit.
Patii sem vytizenost télocvicny, piipadné skokanskych prken na bazénu dalSimi
skupinami oddilu jako jsou z&dvodni druzstva, jez mivaji pfednost. Dal§im faktorem je
volny cas trenérii, jez mohou ,,0b&tovat* vycviku. Trenéfi v kondi¢nich druZstvech
nejsou profesiondlnimi trenéry a vétSinou maji jeSté sva civilni zaméstnani, rodiny,
povinnosti. Jejich finanéni ohodnoceni za trenérskou ¢innosti je malé ¢i jen kryje nutné
nahrady (napf. cestovné). VétSinou se jedna o ryze dobrovolnickou aktivitu. Zde se
opiram o zkusenosti z vlastni trenérské praxe. | tyto skutecnosti je nutné brat v uvahu.
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5.2 Popis tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka je zakladni stavebni prvek tréninku. Obvykle byva rozd€lena na tfi
az Ctyfi ¢asti — avodni, hlavni a zavéreCnou. Nékdy byva uvadena i ¢ast priupravna, ktera
se vklada mezi ¢4st tvodni a zavérecnou.>

Uvodni &ast mé pfipravit organizmus skokana psychicky i fyzicky na hlavni &ast
tréninku. Zahajeni by mélo obsahovat nastup druzstva, pozdrav, prezenci. Trenér ma
Vv této chvili zajisténu pozornost vSech skokant soucasné, proto je zde prostor pro rizné
pozadavky ze strany skokanti, hlaseni zdravotnich omezeni apod. V této Casti se trenér
muze kratce vratit k minulému tréninku ¢i soutézi a stru¢né je zhodnotit. Nésleduje
objasnéni cile a organizace tréninku. Hlavnim tkolem je psychické uvolnéni a zaroven
uvédomeéni si pechodu ,,ze Satny na bazén®.

Nésledné rozcviceni mé slouzit k pfipravé hybného aparatu na dalsi intenzivnéjsi
zatéz, proto nesmi byt podceiiovano. Mélo by probihat systematicky od hlavy k paté
(kranio — kaudalng). Pro tvodni ¢&ast rozcvicky jsou vhodnéjsi cviky celistvéjsi
zameéstnavajici vetsi ¢asti téla (klony trupu, pohyby nohou). Cilem rozcviceni je zahtati
a prokrveni organismu a protazeni hlavnich svalovych skupin. U menS$ich déti volime
jako prostiedek hru (napf. rizné druhy honicek).

Pripravna ¢ast by méla obsahovat pohybové ukoly pfimo souvisejici s cvicenimi
Vv hlavni casti. Napiiklad pokud chceme v hlavni ¢asti nacvicovat skok pfimy napted
s odrazem z bloku, pak v pripravné ¢asti zafadime skoky snozmo pies Svihadlo.

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky se soustfed’uje na naplnéni tkold, které jsou dany
jejim charakterem. Zalezi na typu hodiny, kterou jsme si pfipravili. Patii sem opakovani
¢i stabilizace dovednosti, zdokonalovani, kontrola stavu trénovanosti. Pokud jsme si
naplanovali se zabyvat ndcvikem novych dovednosti, je tfeba je zatadit nyni. Stejné tak
cviCeni koordinacnich schopnosti, nacvik techniky nebo rychlosti. K tomu je zapotiebi
urCitého stavu svézesti. Naptiklad ve skocich do vody do této ¢asti hodiny zaradime
nacvik piimého skoku napfed s pllvrutem. Po dokonceném odrazu napied
V kulmina¢nim bod¢€ dochéazi k pteta¢ivému pohybu kolem podélné osy o 180° a
naslednému pfesnému zastaveni rotace pted dopadem do vody.

Ne kazda tréninkova jednotka ma stejny charakter. Jind je v dobé& pied soutézi a jina
vV dob€ mimozavodni, kdy se mizeme soustiedit na nacvik novych skoki.

Rozeznavame né&kolik zdkladnich typl cviebnich jednotek:®!

e Hodina nacvicna — obsahuje v hlavni ¢asti nacvik nového uciva. Naptiklad
nacvik odrazu snozmo napted z bloku.

50 Srov. PERIC, T. a kol. Sportovni priprava déti, s. 51.
51 Srov. ZITKO, M. a kol. Vseobecnd gymnastika (specialni ucebni text), s. 26.
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e Hodina vycvikovd — neobsahuje nacvik novych pohybovych dovednosti, ale
slouzi k procvi¢ovani, opakovani jiz nacvi¢enych dovednosti. Napiiklad
skok pfimy nazad prohnuté.

e Hodina smisend — hlavnim znakem tohoto typu je zafazeni nacviku, vycviku
1 intenzivni ¢asti (hry, aerobni zatizeni apod.) do cvi¢ebni jednotky. Toto
pestré usporadani nejlépe vyhovuje psychice déti. Naptiklad po provedeni
péti padi napied schylmo z bloku nasleduje intenzivni zatizeni organizmu
V podobé hry ,,sodovka“.

e Hodina netradicni — obsahem jsou nové pohybové Einnosti, ¢i jejich
netradicni zatazeni, ptipadn¢ zména prostiedi. Naptiklad misto rozcviceni na
bazéné probiha rozcviceni na travnaté venkovni ploSe pied bazénem.

e Hodina zvlastni — timto typem oznacCujeme cvicebni jednotku, pii které
sledujeme specifické cile. Mize jit o promitani videozdznamu ze soutéze,
vyletu, testovani motorické vykonnosti apod.

Zaveérecna Cast ma vést k postupnému zklidnéni a uvolnéni svalii i nervového
vypéti a zhodnoceni hodiny. Proto volime cvieni kompenzacniho charakteru a
regenerac¢niho typu. Do této ¢asti patii zadvérecny nastup skokanti, kde shrnu trénink,
vyty¢im dalsi cile, pochvalim a povzbudim k dal§imu tréninku. Poté posilam déti
vyplavat se volnym tempem po jedné délce bazénu na Sif prsa, znak, kraul a relaxaci
dokoncuji v teplé sprse. Je-li k dispozici vifivka, je mozno realizovat zavérecnou ¢ast
relaxace zde.

Doba trvani jednotlivych ¢asti zavisi na trenérovi, jak si tréninkovou jednotku
rozvrhne s ohledem na stanoveni cykli, v kterych se pravé ve svém tréninkovém planu
nachdzi. Mnoho cviceni ze zavéreCné faze tréninku lze zaradit v prubéhu celého
tréninku. Zv1ast€ u malych déti je potfeba mit na paméti rozmanitost a mnohotvarnost
¢innosti, které by vSak mély na sebe vzdy logicky navazovat.

5.3 Napln tréninkové jednotky — voda

Trénink na vodé¢ (trvajici vétSinou 60 minut) bezprostfedné navazuje na suchou Cast
ptipravy. Po osprchovani zahajujeme tuto ¢ast hodiny opét nastupem. Idealni pocet déti
ve skupiné je 3 az 5 na jednoho trenéra, pokud tento nema k dispozici asistenta. Protoze
jsme jiz rozcviceni ze suché €asti hodiny, mliZeme tak rychleji prejit k hlavni ¢asti
tréninkové jednotky. V ni by mél byt zastoupen viceméné nasledujici soubor cviceni.

Razeno podle M. Cermakové:*2

e (Cviceni v mélké a hluboké vodé

Cilem tohoto cviceni je ziskat orientaci pod hladinou, naucit se ptetacivému
pohybu napied a nazad a otaceni kolem podélné osy. Naucit se drzeni téla ve

52 Srov. HOCH, M. a kol. Plavani (Teorie a didaktika), s. 163.
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vSech tiech polohach (prohnuté, schylmo, skrémo), ziskat cit pro dopad do vody
po nohou a stfemhlav. Obsah této ¢asti vycviku tvofi hry, které vyuzivame
v zakladnim plaveckém vycviku doplnéné o nékteré skokanské dovednosti.

Priprava z okraje bazénu

Pro zaCateCnika je 1 m prkno vétSinou pfilis vysoké, proto upiednostiuji vycvik
Z okraje bazénu. Spoleénym provadénim skupinové nebo fetézoviteé strhnou
odvaznéjsi déti ty méné odvazné. Pripadné neobratné placnuti se o vodu v parté
déti tolik neboli a sndze se piejde veselym smichem. Proto také volime pro
zaCateCniky skoky a pady ze snizenych poloh a s dopadem na vétsi plochu téla
(hyzde¢, zada — kotouly do vody bez narovnani atd.)

Cilem cviCeni z okraje bazénu je ziskat orientaci pod hladinou, naucit se
zékladni technice odrazu, pokrac¢ovat v nacviku pretac¢ivého pohybu vpied i vzad
a otaceni kolem podélné osy, zdokonalit spravné drzeni téla ve vSech tiech
polohach, zvladnout zéklady dopadové techniky. Obsahem pripravy z okraje
bazénu jsou seskoky, skoky, pady, kotouly a piekoty napted i nazad.

Skoky a pady z pruzného prkna a véze

Vedle zdokonalovani dovednosti ziskanych pii cviceni ve vodé a z okraje
bazénu stoji pfi nacviku skokti a padii z1 m a 3 m prkna a véze pred trenérem
nasledujici ukoly. Jednak piekonat u skokant strach z vysky a strach z pohybu
vzduchem. Trenér musi byt schopen piiblizit détem let vzduchem tak, aby
nebranil uplatnéni spravné techniky i z vysky téi metrd ¢i pétimetrové véze. Dale
by mél naucit pracovat skokany s pruznym prknem tak, aby se jeho pruznosti
naucili pfi odrazu maximalné vyuzivat. Obsahem je nacvik vlastnich skokd. Pro
ptekonani strachu z vySky a letu vzduchem pouzivame k prvnim pokusim
sniZené postoje a polohy — sed, klek, diep a podtep. S pruznosti prkna se skokani
V elementarni form& seznamuji poskoky snozmo, které provadéji po celé délce
prkna a které kon¢i skokem do vody. Dopad stfemhlav patii k zdkladnim
skokanskym dovednostem. Nacvik zacina bez odrazu cvicenimi, kterd se
nazyvaji pady. K nacviku ptetacivého pohybu slouzi kotouly, které se provadéji
vpred 1 vzad.

Po dvaceti peti minutach tréninku, kdy déti stfidaji v rychlém sledu vodni a suché
prostfedi, nasleduje péti az sedmiminutova piestdvka. Déti se jdou prohiat do sprch ¢i
do pary. Poté ptichazi dalsi dvacetiminutova ¢ast tréninku a v zavérecné Casti hodiny
necham déti vyplavat. Naésleduje zhodnoceni tréninku a déti odchazi zbazénu
k dokonceni relaxace ve sprse.

Podle M. Cermakové je v priibdhu vycviku tieba vhodnym zptisobem kombinovat
vycvik ve vodé s vycvikem z okraje bazénu a prken. Trenér musi mit dostateCnou
zasobu skokd, aby dosahl cile, ktery sleduje a soucasné splnil rozmanitost cviceni. Do
kazdé hodiny je tfeba zafazovat skoky relativné lehké a relativné t&7ké.>® Obavam a
zbyte¢nému strachu je nutné piedchézet vhodnou emociondlni piipravou svétrenct.

53 Srov. CERMAKOVA, M. Skoky do vody.
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Trenér nesmi pustit ze zietele nestalost détské pozornosti, snadnou unavitelnost, potiebu
rozmanitych dojml a cinnosti ani okolnost, Ze zvladnuti pohybu probiha rychleji,
jestlize je cviceni mnohotvarné. Pti urovéani obtiznosti provadénych skokul je tfeba

vvvvvv

formou pohybu, nikoliv zvySovanim vysky skokanského zatizeni.

Pti zajistovani mista pro trénink na bazén¢ klademe diiraz na bezpecnost. K té patii
dostate¢na hloubka bazénu. Nejkriti¢téjSimi fazemi skoku je situace ihned po odrazu,
dale dopad a vynofeni.®* Proto je diilezité dodrzovat dostateéné vzdalenosti mezi
skokany, aby nedoSlo ke srazce ve vzduchu nebo pod hladinou. Z téhoz davodu
pozadujeme, aby se zaddny skokan po znameni neopozdoval s provedenim skoku. Pii
skocich z prkna ani z véze ¢i bloku nesmi trenér pfipustit, aby dalsi skokan skakal diive,
nez ten predesly vyplave.*

% KOVAROVIC, K. Vyuziti skokii do vody ve zdokonalovaci etap¢ plavecke vyuky. In Problematika
plavani a plaveckych sportii III. CECHOVSKA, 1. (ed.), Praha: Karolinum, 2003, s.52-56.

% Srov. HOCH, M. a kol. Plavéni (Teorie a didaktika), s. 170.
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6 Navrh metodického planu

Svym navrhem metodického planu bych rada naplnila druhy cil své prace. RozliSuji
v ném Sest na sebe logicky navazujicich skokd. Je mozno do néj zahrnout i varianty
jiného provedeni pro rozsiteni zasobniku skok stejné jako vodni hry viz. Cermakova
Skoky do vody. Avsak ja se vzhledem ke kondi¢nimu zaméfeni druzstva a k tomu,
abychom na v8e méli dost ¢asu, soustfedim pouze na Sest skoku. Tuto fadu pfipravnych
skokli z jednometrového prkna rozvrhuji do péti mésici. Je to z davodu plynulé
navaznosti Skolniho roku, kdy nébor skokanii — novacka probiha v zafi. V unoru by déti
jiz mély byt ptipravené piedvést své dovednosti na svych prvnich oddilovych zavodech.
Plan je koncipovan pro déti mladsiho sSkolniho véku (kategorie zaci, zacky) pii
dochazce jednou az dvakrat tydné na 60 az 90 minut kondi¢niho tréninku, které s timto
sportem teprve zacinaji. V pfedkladaném planu se soustiedim na ¢ast tréninku
probihajici na vodé. Navrh metodického planu by mél byt vyuzitelny i pro cvicitele — ne
profesiondly, ktefi v§ak do své vyuky skoky do vody zatadit chtéji.

Ve svém meésicnim planu pouzivam specifickou terminologii, odkazuji na zéklady
M. Hocha Plavani. Typy na posilovani a protahovani svall najdeme v u¢ebnim textu M.
Zitka Vseobecnd gymnastika. Pro zéjemce na vyzaddni mohu poskytnout i natoena
videa s jednotlivymi skoky.

Zavodnik bude sestavu nacvicovat nejprve z bloku a pozdé¢ji z jednometrového
prkna. Rozdil je v pruznosti odrazové plochy. VSechny skoky budou provadény z mista,
bez kmihu (,,pohybu‘‘) pouze ze vzpazeni, vzhledem k ¢asovym moznostem. Nikoho do
skoku fyzicky nenutime, pouze slovnim povzbuzenim dodavame odvahu a poskytujeme
ze zacatku pfimétenou zachranu. Kazdy uvedeny skok je definovén Cislem.

Sestava z 1 m prkna

100 A pfimy napied prohnuté
100 C ptimy napted skréené

200 A pfimy nazad prohnuté
200 C pfimy nazad skréené

5201 A ptimy nazad s ptlvrutem
171 b pad napted schylmo

ouhkwndE

Popis skokti
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1.

100 A Skok pfimy napied v provedeni prohnuté

Obrazek 5 100 A Skok primy napred v provedeni prohnute

Skok tvoti zédklad skupiny skokti napied. Zakladnim postavenim je spoj spatny
celem k vod¢. T¢€lo je vzptimené, hlava zvednuta, paze napnuté v jakékoliv poloze,
vétsinou vSak zaCiname ze vzpazeni.

., Skok je zahdjen, kdyz paze opusti vychozi polohu. (NOVOTNA, CERMAKOVA
1996:12). Pokud chceme, aby skokan udrzel tuto polohu, musi intenzivné stahnout
svaly v oblasti bficha a hyzdi. Tésné ptred provedenim odrazu skokan casto
automaticky zataji dech. Nyni je skokan pfipraven k odrazu snozmo. Vlastni odraz
snozmo musi byt proveden aktivné. Skokan mifi do vysky, nikoliv do délky. Po
odrazu dopina Spicky. ,,Dopad do vody je pokud mozno kolmy, télo vzprimené, nohy
spojené a Spicky propnuté.” (NOVOTNA, CERMAKOVA 1996:15). Pfi vsech
skocich po nohou musi byt paze ptipazené a propnuté.

Poznamky k provedent:

Déti musi mit oteviené o¢i béhem celého skoku do vody i pod hladinou, a to plati
pii vSech skocich i padech. Zda se to jako samoziejmost, ale trenér by mél toto Cas
od Casu zkontrolovat, zv1asté u novackl. Nekteré déti mladsiho Skolniho veéku jesté
nedosahnout piesné polohy uplného vzpazeni, paze nekryji usi. Netrvame na tom,
avSak dbame na celkové vzpiimené drZzeni t&la. Popiipadé zafindme nacvik
s rukama v pfipazeni. Déti nedrzime pfili§ dlouho zafixované ve vzptimené poloze
tésné pred odrazem a se zatajenym dechem. Je to pro né narocné. Ze zacatku stoji
trenér tésné vedle malého skokana u bloku a tichym hlasem mu pfipomina: ,,Stahni
btisko a zadecek.“ Poptipad¢ jemnym dotykem dlané upravi postaveni a zaroven
dava zachranu zezadu. Nejlépe pokud trenér vybere pouze jednu formu instrukce —
bud’ slovni nebo taktilni. Casem détem piejde toto zakladni postaveni do krve a
zautomatizuje se, takZe slovni 1 taktilni korekce je jiZ nadbytecna. Zacinajici skokani
se Casto odrazi do dalky, teprve ¢asem se nauci ovladat své télo a vyskok, o ktery
Vv tréninku usilujeme, smétuji do vysky. Novacci také, nez se nauci ovladat télo,
Casto pifi prvnim doteku chodidel s hladinou vody svaly okamzité¢ povoli a tim

A%

vody, pokud je to adekvatni situaci, pfejdeme pratelskym tsmévem. Je potieba si
uveédomit, Ze déti maji jiné t&ziste téla nez dospéli. Proto u nich vice plati: ,,Kam jde
hlava, jde i té€lo*. Pro pfibliZzeni techniky odrazu mens$im détem fikam, aby se

odrazily jako zabka. Snadno si vybavi jeji vyrazné skréeni nohou pii odrazu.
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Nekterym détem pomaha fixace jednoho zrakového bodu, na ktery se béhem odrazu
a provadéni skoku soustfedi. Dbame tedy, aby béhem skoku hlavu nepiedklonily

Obrazek 6 100 C Skok primy napred provedeni skréene

Skok ptimy napied skréen¢ zac¢iname se zakladniho postaveni napted. Po aktivné
provedeném odrazu ze vzpazeni dochédzi v kulmina¢nim bodég, kdy je dosazeno
nejvyssi mozné vysky skoku (,mrtvy bod), Krychlému skréeni obou nohou
smérem k hrudniku. Skokan se chytne za holen¢ a opét nohy do dopadu narovna.
Ihned po odrazu dopne S$picky chodidel. Do vody dopada s napnutym télem
s rukama v ptipazeni.

Poznamky k provedeni:

Pted odrazem nechame dité se pfiméfenou dobu soustedit na vlastni provedeni
skoku. V této dobé na né nesmi nikdo mluvit ani jinak ho vyruSovat, skokanska
plosina je zde jen pro né¢j. Tento skok nasleduje az po uplném zautomatizovani
odrazu napted resp. skoku ptimého napted prohnuté. Zacatecnici Casto skrcuji nohy
pod sebe, nestihnou skréeni narovnat a dopadaji v jakémsi podtepu, V poloze , kufr.
Nohy — kolena i narty mivaji od sebe. Toto lze snadno odstranit dostate¢nym
po¢tem pokust. Pokud problém sudrZzenim nohou Vv pribéhu skoku u sebe
pretrvava, davam détem pied vlastnim provedenim skoku na bloku mezi kotniky
sloZenou ,,kizi*“ (specidlni osuska do vody). Po vytvofeni ndvyku mit nohy stale
béhem skoku u sebe tuto pomiicku odnimam. Stale dbame, aby hlava i béhem skoku
zUstala v pfimé poloze. Toho dosdhneme fixovanim oc¢i na zvoleny bod ve vysi o¢i
pied sebou. Nékteré déti mivaji tendenci se divat do mista dopadu. Na to davame
pozor, nebot’ pfitazenim brady smérem k hrudniku béhem skoku, by doSlo k

A%
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3. 200 A Skok ptimy nazad provedeni prohnuté

Obrazek 7 200 A Skok primy nazad provedeni prohnuté

Tento skok za¢iname nacvikem postaveni nazad. Skokan stoji vzpiimené, zady
K vodé¢, ruce ve vzpazeni. Vaha spociva na piedni polovingé az tfetiné chodidel.
Chodidla mohou byt do pismene V (Spi¢ky mirné od sebe, paty se dotykaji). To
nechame na libovili skokana, jak je mu postaveni fyziologicky piijemnéjsi. T¢lo
skokana je mirn¢€ nachyleno nad odrazovou plochu. Velmi dulezita je zde vzptimena
poloha hlavy pfi odrazu. Skokan fixuje ocima bod ve vysi o¢i, tim mu zamezime
v divani se do mista odrazu. Nesmime pfipustit, aby hlavu predklonil, pfitahl bradu
K hrudniku. Nésleduje aktivni odraz. Trenér poskytuje otevienou dlani zacate¢nikovi
zéachranu. Skokan dopada s napjatym télem a Spickami do vody.

Poznamky k provedent:

Odraz je smétfovan Sikmo vzhtru tak, aby se skokan dostal do bezpecné vzdalenosti
(0,5 — 0,75 m) od odrazové plochy. Pokud by se skokan odrazil pfimo vzhiru,
dopadl by na stejné misto odrazu. V takovém piipad€ musi trenér okamzité reagovat
a otevienou dlani mirnym tlakem do hrudniku skokana jej oddalit nad vodu. Déti
mladsiho Skolniho véku jsou v nezvyklé poloze nazad a nékteré mivaji tendenci se
ve vzduchu nebo jiz na bloku pfi pokréeni kolen smérem dolti v odrazu otacet. Také
je téz81 vtéto poloze — zaddy kvodé - piekonat strachovou bariéru. Tomu
piedejdeme dikladnou ptipravou na suchu — provadénim vyponi na suchu na
vyvySeném stupinku. DéEti mivaji tendenci se v pribéhu skoku prohybat. Pozoruji to
u tohoto skoku vice nez pii skoku piimém napied. Proto dbame na piimé drzeni téla
jiz v zakladnim postaveni na skok nazad. Zvlasté na stazeni bfiska a zadecku (,,Jako
by té¢ pichla vcelicka.”). Pro déti je to nezvykly pohyb i postoj, ktery v béZném
Zivote Casto nepouzivaji. Proto je zapotiebi, aby si na néj zvykly a dobfe jej zvladly,
nebot’ tvoii zéklad pro ostatni skoky ze skupiny nazad.
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4. 200 C Skok piimy nazad provedeni skréené

Obrazek 8 200 C Skok primy nazad provedeni skrcene

V okamziku bezpe¢ného zvladnuti odrazu, a tudiz i pfimého nazad prohnuté
,»panacku nazad“ mohu pfistoupit kK nacviku pifimého nazad skréené ,,skréky nazad*.
Ze zékladniho postaveni nazad se skokan s fixaci zrakového bodu se skokan odrazi
do vysky, vystoupa a v kulminacnim bod¢€ skréi nohy smérem k hrudniku. Provede
skrcku, tj. pritdhne nohy K hrudniku, chyti nebo se dotkne rukama holeni a opét
narovna tréenim chodidel do dopadu. Do vody dopadé v poloze vzptimené po nohou
s rukama v pripazeni a dopnutymi $pickami.

Poznamky k provedeni:

ZacateCnici Casto odskakuji z ploSiny rovnou dozadu. Nedokonéi odraz, nepockaji si
na vystoupani a dosazeni mrtvého bodu. Skokan musi alespon naznacit vzestupnou
drahu letu, je potfeba aby se ovladl a vydrZzel a pockal si na vhodny okamzik
skréeni. Toho je u mens$ich déti obtizné dosahnout, nicméné dostateCnym pocétem
pokust se to postupné daii. Jakékoliv skréeni téla ve vzduchu znamend pietoceni
danym smérem tedy nastartovani rotace. Proto, citi-li skokan, Ze se pfetaci ve
vzduchu nazad, je potfeba, aby vytr¢il nohy mirné dozadu, a tak rotaci zastavil.
V okamziku zahdjeni rotace napied, vytréi nohy k jejimu zastaveni mirné pted sebe.
Nohy tedy aktivné vykopne vzdy proti sméru pretaceni tak, aby zastavil rotaci. Opét
by déti nemély dopadat ve skrceni, ale mély by se pokusit nohy aktivné narovnat.
Jde o kratky Casovy usek, jenz musi stacit na provedeni prvku. Pokud déti provadéji
skrcku pozdé, ¢i piili§ brzy (rovnou z prkna), tak jim poskytnu ze za¢atku hlasovou
dopomoc. Ve spravny okamzik vyslu povel ,hop“, na ktery skréi. Opakovanymi
pokusy zaci postupné ziskavaji svalovy cit pro spravny okamzik Kk provedeni prvku.
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5. 5201 A Skok piimy nazad s pulvrutem

i

AT

Obrazek 9 5201 A Skok primy nazad s pulvrutem

Tento skok patii do skupiny skokl s vruty. Zdanlivé vypada pro laika jako skok
téz81 nez piimy napted s pulvrutem. Ale protoze se skokan obraci z polohy nazad
napted, tedy ma misto dopadu pod zrakovou kontrolou a tato poloha je pro ¢lovéka
ptirozenéjsi, nez kdyz se pietaci zepiedu nazad. Proto jsme tento skok upfednostnila
pted pllvrutem napted. Vychozi postaveni na prkné je nazad. Z polohy ze vzpazeni
se skokan odrazi nazad a v kulmina¢nim bod¢ se prudkym otoceni hlavy, ramenou a
bokl zaroven obrati o 180° kolem podélné osy téla doptedu. Paze jsou v tomto
otoceni vyznamnym hybatelem, nebot’ se skokan jakoby opfe pazemi o prostor.
Jejich energickym rozevienim a zaroven otocenim a postupnym piipaZzovanim ve
sméru rotace jsou impulsem k provedeni ptlvrutu. Pfipazenim pazi, zastavenim
hlavy a stdhnutim bfiska a hyzdi do dopadu dochazi k zastaveni rotace. Skokan
dopada do vody v poloze vzpiimené po nohou zady k mistu odrazu.

Poznamky k provedeni:

Déti casto jakoby ,,utrhavaji* odraz. Chtéji mit skok rychle za sebou a spéchaji,
tudiz vyskok nedokonci a otaci se jesté na odrazové plose. Jde o soucasné ovladnuti
mysli a téla, jde o sebekontrolu a vystihnuti spravného okamziku, kdy dosaZenim
kulmina¢niho bodu lIze obrat provést s minimalné¢ vynalozenym usilim. Toho
dosdhneme castym opakovanim. Abych odvedla pozornost od nutnosti provést
pulvrut, zaddvam novackim pomocny ukol. Pfed provedenim ptlvrutu, po vyskoku
musi tlesknout nad hlavou, pak se teprve pokousi o pullvrut. Je lhostejno kterou
stranu si zvoli, to nechavam na jejich libovili. Pfi rozSifovani vSestrannosti je
mozno procvicovat pulvrut cilené¢ na ob¢ strany, tedy variantu vpravo i vlevo. Také
se mi osveédcCila moje hlasitd dopomoc ,hop* ucinénd ve spravné chvili béhem
ptlvrutu nez dopad. Na ten se mizeme soustiedit az po zvladnuti odrazu a rota¢niho
prvku skoku.
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6.

171 B Pad vpied provedeni schylmo

Obrazek 10 171 B Pad vpred provedeni schylmo

V této metodické fadé se jedna o jediny pad s rotaci napted v provedeni schylmo.
P4d napted jsem zvolila proto, Ze pad s rotaci nazad bez zrakové kontroly je pro
nékteré¢ déti zarazené do kondi¢nim programu v ¢asovém horizontu péti mésict
tézko spolehlivé zvladnutelny.

Pii padu napied na rozdil od jakéhokoliv skoku nedochazi ke skréeni v kolenou a
odrazu. Jde o Cisty klidny ovladany pad do vody. Z hlubokého ptedklonu, kdy trup
Vv prodlouzeni s pazemi svird s nohama ostry thel nasleduje klidny vypon a vydrz.
Dochéazi ke zméné¢ téziste a télo prepada fizené doptedu, nasleduje ruce, které vedou
celkovy pohyb trupu az do priniku hladinou. Hlava je schovand mezi rukama.
Celou dobu ztistava télo napjaté. Dopad do vody je po hlavé v poloze sttemhlav.

Poznamky k provedeni:

Castou chybou, a to nejen zacateénikli je jiz pfi samotném predklonu, kdy déti pii
vyponu automaticky zvednou spojené ruce, ¢i jim ramena ,,spadnou dopiedu a
zkulati zada. Pfi spravném provedeni by se méla pouze mirn€ zvednout panevni
oblast. Détem radim, aby si o¢ima nasly bod, do néhoZ budou padat. Casto to byva
kolmice na dné bazénu oznacujici konec plavecké drahy. Pohyb se jim snaZim
ptipodobnit ptfirovnanim ,,jako by mély $picky pfilepené lepidlem k plose a ty jdou
do vody az upln¢ nakonec. Jako by ty palce u nohou tam chtély zistat.” Dalsi
chybou byva bud’ zvednuti brady nebo naopak pftitazeni brady k hrudniku provedené
tésn¢ nad hladinou. Oboji vede k bolestivému udefeni se o hladinu. Pokud k tomuto
dochdzi u zacatecnikil, pak bud’ zvolim pro nacvik mensi vysku — bieh bazénu nebo
jim poskytnu dopomoc. Pfidrzim je ve vhodny okamzik béhem padu za kotnik a nad
hladinou zbrzdim tak, aby do ni bezbolestn¢ vpluli a zaroven si uvédomili moment
pfechodu do vody a v jaké poloze drzi hlavu. Deviti ¢i desetiletym détem miiZeme
skok pfiblizit vysvétlenim skrze propojeni pfimkou, kterou oci sleduji pfes ruce
misto dopadu. Kdy hlava, ruce a misto dopadu lezi na stejné piimce. DalSim
nazornym piikladem pro pfiblizeni spravné vychozi polohy padu novackim je
polozeni velké plavecké desky na zada predcvicujiciho skokana. Deska stejné jako
ruce hlava a trup skokana jsou v jedné pomysiné rovin€. Stejnym zptisobem nam
muzZe poslouzit delsi tyc.
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6.1 1. mésic

Plan
e Uvedeni do sportovniho prostiedi skokli do vody
e Objasnéni sportovni terminologie, hygienicka a bezpecnostni pravidla
e Popis téla, vnimani téla, zpeviiovani, zadrzeni dechu
e Motivacéni hry
Cil
e Rozpoznat skokanska, piipravna zafizeni — 1 m prkno, blok formou her,
jednoduchych cvikt
e Porozuméni zakladnim pojmim a povelim — snozmo, odraz, dopad, podiep,
vypon, vzpazit, skrcit, napnout, zpevnit
e Vytvafeni navyku sprchovani pted vstupem i1 po odchodu z bazénu.
e Zahjjeni skoku na znameni, reakce na smluvené signaly, dodrzovani dostate¢né
vzdalenosti mezi skokany
¢ Koncentrace na vlastni télo, védomé ovladani bfisnich a hyzd'ovych svall
e Nacvik postaveni napied, nazad. Spravné drzeni téla. Védomé zadrzovani dechu
e Nacvik skoku pfimého napted, pfimého nazad, padd napted schylmo ze biehu
bazénu a z bloku
e Podniceni z4jmu déti o dalsi trénink
Cinnost

Hry na jednotlivych zatizenich

Provedeni a kontrola sprchovani trenérem, domluva poveli pii skocich a jejich
zpétna kontrola trenérem

Nécvik potapéni celého téla

Hry a cvifeni zaméfena na zvySeni dispozi¢niho rozsahu kloubi, protahovani
zkracenych svalli, posilovani ochablych bfi$nich a zadovych svali

6.2 2. mésic

Plan

Cil

Skoky — pfimy napted, pfimy nazad, pfimy napied skrémo, pad napied
Splyvani, dychani
Poskoky na 1 m prkné

Ovléadnuti celého téla a mysli, spravné a pevné drzeni téla, spravné provedeni
skokil

Zvladnuti odrazu snozmo, vznaseni na vod¢, nadech nad vodou, vydech do vody
Poskoky na 1 m prkné

Cinnost

Hry a pripravné skoky
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Soustiedéni a koncentrace na vlastni t€lo, pozorovani dychani u sebe i ostatnich
¢lend druzstva

Nacvik skoku ptimého napted prohnuté, ptimého nazad prohnuté, skrcka napted,
vSe v pifipazeni. Pad vpied skréené ze snizené polohy v sedu z prkna, nohy
schovat pod prkno, dlouhy dopad do vody. Nacvik padu vpted schylmo. Dbame,
aby paze byly pevné natazené, pti dopadu se nerozpojovaly, nohy tésné u sebe,
propnuta kolena a Spicky.

Nécvik odrazu snozmo z bloku napied i nazad. Poskoky snozmo v pfipazeni
napied po celé délce prkna s dopadem do vody po nohou.

Hry a pripravna cvi¢eni zaméiend na zpevinovani, zvySovani fyzické kondice a
rozsahil.

6.3 3.mésic
Plan
e Skoky — piimy napied, pfimy nazad, pfimy nazad skrémo, pad vpted skrémo
z 1 m, pad vpied schylmo
e (Odrazy snozmo
e Plavecky zabér — prsa
e Jeden trénink vénovany zdbavnému cviceni a hrdm
Cil
e Bezpecné ovladnuti téla pfi dopadu po nohou napied i nazad. Bezpecné
ovladnuti téla pti dopadu sttemhlav napted.
e Spravné drzeni téla pfi odrazu, pevné paze, hlava nahote, o¢i fixuji.
e Nacvik prsového pohybu nohou ze splyvani, prsovy zdbér rukama, diiraz na
spravnou polohu téla. Nacvik splyvani i v poloze naznak.
Cinnost

Hry a pripravnd cviceni

Nécvik pfimého skoku napfed po nohou z pfipazeni 1 ze vzpaZeni, opakovani
padt. Nacvik pfimého skoku nazad, polovina chodidel je nad vodou. Ze stoje
spojného z ptipazeni (vzpaZeni) vypon, podiep, vykon. Nacvik z kraje bazénu a
z bloku. Nécvik pfimého nazad skrémo. Dbame, aby si déti chytly holené pfi
skrceni a energicky natdhly nohy do dopadu.

Odrazy do vysky, ne do dalky

Hry a priipravna cvieni zaméfend na zpevilovani, zvySeni celkové zdatnosti,
procvi¢ovani ohebnosti a rozsahti

Po odrazu od stény bazénu splyvani v poloze na prsou i nazad v hluboké vode¢,

soutézné meérime vzdalenost
Zabavny trénink — hry, soutéze
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6.4 4. mésic
Plan
e Skoky — pfimy napfed schylmo, pfimy napfed s palvrutem, pad vzad skréené
z bloku i 1 m prkna
e Pdlvruty na obé¢ strany
e Potapéni
Cil
e Bezpecné ovladnuti téla pii dopadech po nohou i stftemhlav
e Nacvik ptimych skoki s ptilvruty napied i nazad
e Spojit pohyb pod hladinou s orientaci
e Protahovani
Cinnost
e Hry a pripravna cviceni
e Nacvik pfimého skoku napied schylmo ze vzpazeni. Nacvik piimého skoku
napied s pulvrutem. Dbat na dokonceni odrazu ptfed zaCatkem rotace, presnost
provedeni.
e Opakovani padi vpied z okraje bazénu i bloku
e Hry a pripravnd cvieni zaméfend na zpeviiovani, posileni svali a zlepSeni
rozsahi
e Divani se pod hladinou, potapéni po schiidkach, pomaly vydech
6.5 5. mésic
Plan
e Nacvik sestavy - piimy napted prohnuté, piimy napted skréené€, pfimy nazad
prohnuté, pfimy nazad skréené, pfimy nazad s palvrutem, pad napted schylmo
Cil
e Zautomatizovani a zapamatovani sestavy
e Prezentace na zavodech
Cinnost

Nécvik jednotlivych skokil ve vSech provedenich — skréené, schylmo, prohnuté
Ptedvedeni sestavy na zavodech
Zhodnoceni tréninku po prvnim piilroce, plany na dalsi ptlrok
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Zaver

V této bakalaiské praci jsem na teoretické urovni diskutovala problematiku skokd do
vody, jejich nedostate¢né zpracovani metodiky a vyuziti ptipravnych skokil v ramci
z4djmovych ¢innosti volnocasovych aktivit déti. Prvnim cilem mé prace bylo zmapovat
a popsat odbornou literaturu, porovnat jednotlivé piipravné skoky v dostupnych
metodikach v CR. Ma prace byla ovlivnéna nedostatkem odborné literatury v esting
analyzujici tento specificky sport. Z tohoto divodu jsem cerpala také ze starSich
dostupnych zdroji. Druhym cilem mé prace bylo navrhnout vlastni metodickou fadu
ptipravnych skokti pro déti mladsiho Skolniho véku tak, aby byly po jejim absolvovani
piipravené predvést své noveé ziskané dovednosti na oddilovych zavodech. Tuto
metodickou fadu jsem rozvrhla do péti mésict respektujici Skolni rok.

Charakterizovala jsem ve€kovou skupinu mladsiho Skolniho véku, a vzhledem
k rozdilu mezi kalendainim a biologickym vékem jsem popsala i mladsi skolni vék a
star§i Skolni v€k. Upozornila jsem na vysokou potiebu pohybu déti, kterd by méla byt
ptirozenym vyvazenim jejich dlouhého sezeni pfi povinné Skolni vyuce. Objasnila jsem
rozdil mezi kondi¢nim a vykonnostnim pojetim tréninku a svou fadu jsem navrhla pro
déti rekreané zameétené.

Cilem mé prace bylo navrhnout metodicky plan pro osvojeni zakladnich
skokanskych dovednosti ve sportovnim oddile skokli do vody. Tohoto cile jsem chtéla
dosahnout prostiednictvim celkového zlepSeni télesné i duSevni kondice déti, nebot’
jakakoliv sportovni pohybovéa aktivita vykondvand dobrovolné a s radosti pfispiva ke
zdravému vyvoji ditéte. Mnohokrat jsem zde zminila pojem hry jako prosttedku
tréninku, ktera je také v tomto vékovém obdobi nedilnou soucasti détské aktivity. Jako
pedagogové bychom méli umét vzbudit v détech lasku ke sportu, dokéazat u nich nalézt
jejich vnitini motivaci a tim podporovat jejich kladny vztah k pfirozenému pohybu, jez
dokaze jejich zivot obohatit. Jako trenéfi bychom méli umét predavat informace co
nejefektivnéji, dokézat citlivé déti vést. Vazba mezi ditétem a trenérem je zaloZena na
hluboké ucté a vzajemné duvére. Pravé dosazenim spokojenosti v tomto vztahu dokaze
ob¢ strany naplnit.

Odborna literatura zabyvajici se skoky do vody je urcena hlavné trenérim, proto je
pro ptiznivce vodnich sportil ze strany Siroké vetejnosti t€Zko dostupna a uchopitelna.
Ve svém popisu jednotlivych ptipravnych skokil jsem se proto snazila 0 srozumitelné
vysvétleni 1 pro tyto zajemce. Mij metodicky plan by mél slouzit jako orientaéni navod,
jak a kdy a s jakymi druhy cviceni na vodé zacit. VSechna cviceni jsou navrzena pro
uplné novacky, ktefi se skoky teprve zacinaji. A jsou fazena od jednodussich po
pfesné shodovat se zkuSenostmi jinych trenéri. Metody a trenérské podminky jsou u
kazdého trenéra a vkazdém oddilu individudlni, nicméné¢ ve sty¢nych bodech
navrzeného tréninkového planu bychom se méli shodovat.

V budoucnu by bylo mozné v tomto tématu pokraCovat praktickym ovéefenim a

podrobné€j$im rozpracovanim do jednotlivych tréninkovych hodin. Dale by stalo za
uvahu pon¢kud vice rozpracovat komunikaci svétence s trenérem.
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Déti a voda tyto pojmy vnimam s nadsazkou jako jeden zivel, ktery se navzajem
ovliviiuje. Pokud se spoji srdce pedagoga s potencidlem zabavy, ktery skoky nabizeji,
dochazi k zazracnému propojeni mezi ditétem a ucitelem a vzajemnému obohaceni na
obou stranach na cely zivot.
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Abstrakt

VRSOVSKA, J. Navrh metodického planu tréninku skokt do vody déti $kolniho véku.
Ceské Budgjovice 2017. Bakalafska prace. Jihoteskd univerzita v Ceskych
Bud¢jovicich. Teologicka fakulta. Katedra pedagogiky volného ¢asu. Vedouci prace Dr.
phil. Hana Chyzy.

Klicova slova: déti skolniho veku, sportovni trénink, skoky do vody, skok, dovednost,
plan, cviceni

Jako téma své bakalatské prace jsem si zvolila ndvrh metodického planu skokid do
vody déti Skolniho véku piedevsim pak mladsiho Skolniho véku. Jeji teoreticka cast
definuje pojem ,,skoky do vody* jako sportovni disciplinu s akcentem na vsestranny
pohybovy rozvoj. Zohlednila jsem vyvojova obdobi v jednotlivych ¢astech tréninkové
pripravy ve skocich do vody. Prace popisuje Cinnost oddilti zabyvajici se skoky do
vody, nastifiuje pojeti sportovniho tréninku jak v obecné roving, tak z pohledu skoki do
jehoz tréninkové cile jsou napliovany skrze konkrétni skoky. VSechny zminované
oblasti jsou Clenény do né¢kolika dil¢ich podkapitol. Prace je z praktického hlediska
vyuZitelnd pro trenéry déti mladsiho Skolniho véku, které s timto sportem zacinaji.

Abstract

Draft of methodical plan for training of the diving for school children.
Key words: school-age children, sports training, diving, jump, skill, plan, exercises

As the theme of my bachelor thesis I chose a draft of the methodical plan of diving
for school children with respect to primary school children. The theoretical part defines
the term "diving" as a sports discipline with an accent to all-round physical
development. | focused to the individual age period in various parts of the training
technology in diving. The thesis describes the activity of diving group, shows the sports
training in general level and also in leisure perspective. The focus of the work is to
propose the creation of a methodical plan and the training objectives. Training goals are
achieved by defined jumps. All above mentioned areas are partitioned into several
sections. In practical terms, this thesis is applicable for coaches of primary school
children which are starting with the diving.
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