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Diplomova préace.

Diplomova prace se zabyva zékladnimi plaveckymi dovednostmi a jejich vyukou. Prvni
kapitola teoretické ¢asti se zabyva plaveckymi sporty, které jsou definovany
Mezinarodni plaveckou federaci. Navazujici kapitoly se vénuji vlivu a ptinosu plavani
pro lidsky organismu, moznostem plaveckého vycviku a periodizaci vyuky. Je zde
1 kapitola pojednévajici o Zacich mladsiho Skolniho véku, nebot’ vétSinou pravé jich se
vyuka zdkladnich plaveckych dovednosti nejcastéji tyka. Zaver teoretické ¢asti obsahuje

popis jednotlivych dovednosti a jejich uskali.

Cilem prace je pomoci videoanalyzy popsat nacvik zdkladnich plaveckych dovednosti.
Vytvorit metodickou fadu a popsat nejcastéjsi chyby pii nacviku. Prace by méla slouzit
jako metodicka pomtcka pro plavecké trenéry, ucitele, studenty oboru télesna vychova

a ucitelstvi pro 1. stupeil.
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CERNA, Adéla. Usage of videoanalysis to practice basic swimming skills. Hradec
Kralové: Faculty of Education, University of Hradec Kralové, 2022. 78 pp. Diploma
Thesis.

The diploma thesis deals with basic swimming skills and their teaching. The first
chapter of the theoretical part deals with swimming sports, which are defined
by the International Swimming Federation. The following chapters deal
with the influence and benefits of swimming for the human body, the possibilities
of swimming training and the periodization of teaching. There is also a chapter dealing
with younger school-age pupils, because most of them are the ones who are taught basic
swimming skills. The end of the theoretical part contains a description of individual

skills and their pitfalls.

The aim of the work is to describe the practice of basic swimming skills using video
analysis. Create a methodological series and describe the most common mistakes
in training. The work should serve as a methodological aid for swimming coaches,

teachers, students of physical education and teaching for the primary school.

Keywords: swimming, basic swimming skills, video analysis.
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Uvod
,,] bez mimotfadnych télesnych piedpokladi a schopnosti je kazdy clovek

schopny naucit se plavat v§emi plaveckymi zptsoby‘‘ (Motyc¢ka, 1991, s. 17).

Povinnost vyuky plavani na zékladnich skolach je velmi dilezita. Pohyb ve vodé
zapojuje svalstvo, které je pfi béznych ¢innostech neaktivni. Také uvolfiuje napéti téla
zpusobené dlouhym sezenim v lavici a pusobi pozitivné na psychicky stav. Vycvik
s sebou nese 1 n¢kolik prekazek, které jsou mnohdy velmi obtizné a dulezité, nebot

jejich ptekonani povede plavce ke zvySovani sebedivéry, odvahy a koncentrace.

Plavani ale neni sport ur¢en pouze détem Skolou povinnym. Jedna se 0 vhodnou
formou pohybové aktivity, kterd je pfistupna vSem bez rozdilu véku. Je téz hojné
vyuzivand diky svému regenera¢nimu a rehabilitatnimu ucinku. Plavani ptfedepisuji
rehabilita¢ni 1ékari, kteti doporucuji podporu vody po zranénich ¢i vétSich operacich

pohybového Gstroji, nebo jako soucast reduk¢nich diet (rehabilitace.info, 2022).

Veskera pozitiva plavani maji ale jednu velmi dilezitou podminku. Pokud bude
plavani probihat s technickymi chybami, zddné zdravotni pfinosy nemtzeme ocekévat.
Dulezité je zacit od zékladnich plaveckych dovednosti, jejichz zvladnuti ptedurcuje
popsany, metodicky zpracovany a pro lepSi piedstavu zachyceny na fotografiich
a videich. Veskeré materialy by mély pomoci uéitelim oboru télesna vychova a sport,

ucitelim v primarni edukaci, trenériim a plaveckym cvicitelim.
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1 Plavecké sporty

Pojem plavecké sporty je obsahové Siroky pojem, ktery v sobé skryva nékolik
zpusobl pohybu ve vodé. Jedna se o plavani, dalkové plavani, synchronizované plavani,
skoky do vody a vodni polo. Kazdé jednotliva sekce ma své specifické pozadavky jak
na technické zaméfeni, tak i psobists, zplisoby trénovani ¢i vybaveni jedince. V Ceské
republice nalezneme zastupce od kazdého sportu, i kdyz nékteti jsou vice vidét nez ti

ostatni.

1.1 Synchronizované plavani

Synchronizované plavani nalezneme jako koordina¢né-estetické odvétvi. Tento
sport se vyznacuje obtiznou pohybovou sestavou, ktera ocekdva piesnou, dokonalou,
estetickou a optimalni techniku. K optimalnimu vysledku je potteba zvladat techniku
plaveckych zptsobtl, a také specidlni dovednosti a techniky této discipliny jako jsou
polohy, obraty, pfesuny, rytmus, pocit vody a uroven uméleckého projevu (Kovarovic,

Felgrova & Peslova, 2009).

Zavodnice jsou hodnoceny v povinnych figurach ¢i ve volné sestavé. Povinna
figura obsahuje dany prvek, ktery se vSichni snazi vykonat s velkou piesnosti, plynule,
prvkem predstavivost, tvofivost, a umélecké ztvarnéni hudebniho doprovodu

(Kovarovic et al., 2009).

Dnes je synchronizované plavani doménou Zen. Na pocatku 20. stoleti australské
a americké plavkyné provadély takzvany balet na vodé. Roku 1956 bylo
synchronizované plavani zafazeno jako Ctvrty sport Mezinarodni plavecké federace.
Jako regulérni sport se stal soucasti kazdého olympijského cyklu od kongresu v Moskvé
roku 1980 (Kovarovic et al., 2009).

1.2 Skoky do vody

Skoky do vody se tadi téz do skupiny koordinaéné-estetickych sportu.
Charakteristika skokana do vody je velmi rozmanitd. Kazdy sportovec musi mit
vysokou uroven koordinacnich schopnosti, vysokou kvalitu procesti nervosvalového
aparatu, fizeni pohybu, orientaci v prostoru a vysokou psychickou odolnost.
Vyznamnou casti je 1 vybusna sila, kterd je koncentrovdana Vv okamziku odrazu

(Kovarovic et al., 2009).
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Skoky do vody provadi jak jednotlivci z fad Zen i muzd, tak i soucasné dva
zavodnici. Témto skokiim se fika synchronizované. Samotné skoky se mohou provadét
Z mista, kdy zavodnik stoji na konci skokanského prkna, nebo se muzeme setkat
se skoky z rozb¢hu. Dale se mohou skoky provadét ze stoje na rukou, které jsou velmi

naro¢né pro rovnovahu celého téla (Kovarovic et al., 2009).

Na olympijskych hrach se skoky do vody objevily jiz v roce 1904. Startovat
mohli ale pouze muzi. Zeny se ke svému prvnimu olympijskému startu dostaly az v roce
1912. Soutézi se z1 m prkna, z3 m prkna a 10 m véze. V nékterych soutézich lze

zaradit i skoky z 5 m, 7,5 m (Kovarovic et al., 2009).

1.3 Vodni pdlo

Vodni pélo je hlavné tymova hra invazivniho i brankového typu. Proti sobé
nastupuji dvé druzstva, jejichz cilem je dostat mi¢ do branky soupefe. Pro hrace je
velmi dilezité, ale byli plné adaptovani na vodni prostiedi a byli skvélymi plavci.
Nesetkavame se zde ale pouze s plaveckymi dovednostmi, nybrz i s vybornou micovou

technikou a hra¢skym myslenim (Kovarovic et al., 2009).

Podle zakladnich pravidel hraji vodni pdlo dvé druzstva o 7 hracich. Jeden
z hradl je zaroven brankafem. Cely tym pak miiZze mit 6 nahradniki. Cisty ¢as hrani je
32 minut, ktery je rozdélen do 4 Ctvrtin po 8 minutach. VSichni hraci jsou vybaveni

Cepickami s chrani¢i usi a svym ¢islem (Kovarovic et al., 2009).

I vodni p6lo ma v ramci olympijskych her mnohaletou zkuSenost. Prvni zapas
muzi se odehraval v Paiizi roku 1900. Zenskéa druZstva si musela na svij start pod péti
kruhy pockat a to ptesné 100 let, kdy se vodni polo zen prosadilo na hrach v Sydney
roku 2000. Jako piedeslé sporty je i polo soucasti Mezinarodni plavecké federace FINA,
a to od roku 1928. (Kovarovic et al., 2009).

1.4 Dalkové plavani

Dalkové plavani nese i nazvy plavani ve volné vod¢ ¢i plavani v oteviené vodeg.
Ve velkém se zavody potadaji na venkovnich plochach jako jsou jezera, feky, mote
nebo oceany. Existuji 1 zavody, kdy se dalkovi plavci potkavaji v krytych bazénech,

a to zejména v zimnich mésicich.
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Nejkratsi disciplinou pro dalkové plavce je zavod na 3 kilometry, nasleduji
zavody na 5 kilometrd, 10 kilometrt, 15 kilometr, 20 kilometri,
25 kilometrt, 30 kilometr, 40 kilometra, 50 kilometra, 60 kilometra a 70 kilometru.
Do zavodi se pocita i1 pieplavani kandlu La Manche, zhruba 36 kilometrt.

Na olympijskych hrach se plave pouze trat’ dlouha 10 kilometrd (plavani.info, 2022).

1.5 Plavani ve vicebojich

S plavanim se mizeme setkat i jako soucast vicebojl. Existuje mnoho soutézi,
které plavani zahrnuji. Jednd se zejména o moderni pétiboj, triatlon, kvadriatlon,
akvatlon nebo viceboje spojené s netradicnimi disciplinami. V téchto zavodech se
vyzaduje vysoka uroven silové vytrvalosti a zvladani efektivni techniky plavéni.
Na vrcholové urovni se setkdme s plaveckym zplisobem kraul, ktery je casové

nejrychlejsi (Kovatovic et al., 2009).

V modernim pétiboji, jehoz olympijské zatazeni nalezneme uZz v klasickych
antickych hrach, je potteba uplavat 200 metri volnym zplisobem. VSichni zdvodnici si
jako volny zptsob vybiraji kraul, ktery, jak jiz bylo zminéno, je asové nejrychlejsSim
zpisobem. Vedle plavani pak zavodniky ¢eka jesté stfelba na cil propojena s béhem,
Serm kordem a jizda na koni. Moderni pétiboj je velmi naro€nou disciplinou, kdy je

potieba v kazdé ¢asti jina pohybova dovednost (Kovaiovic et al., 2009).

Triatlon je dal$i disciplina, ktera obsahuje plavani. Zde se ale délka traté odliSuje
podle definice zavodu. Kratky neboli olympijsky triatlon je slozen z 1,5 kilometru
plavani, nasleduje 40 kilometr( na kole a 10 kilometrd béhu. V dlouhém triatlonu, ktery
nese nazev Ironman, tedy Zelezny muz, jsou vzdalenosti patiiéné delsi. Zavodniky ¢eka
plavecky usek dlouhy 3,6 kilometrii, dale jizda na kole 180 kilometri a zavére¢nou
bézeckou maratonskou trat, tedy 42 kilometrii. V rdmci hobby zavodl existuji i jiné
vzdalenosti trati, zde ale plavani pfechdzi do pozadi a cely zavod rozhoduje hlavné jizda

na kole a béh (Kovarovic et al., 2009).
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2 Plavani

Plavéni se t&§i v Ceské republice velké oblibé. Neni divu, &esti plavci se Géastni
olympijskych her uz od roku 1920 a od roku 1988 nebyl jediny olympijsky svatek bez
Ceskych zastupctu (olympijskytym.cz, 2021). Pro jedince, ktefi plavani vyuzivaji jako
straveni svého volného ¢asu, navic nemusi znamenat velkou finan¢ni zatéz, staci plavky

a ptistup do bazénu.

Pro &eské plavani je velmi dulezitym organem Cesky svaz plaveckych sporti, se
zkratkou CSPS. Tato organizace sdruzuje viechny zijemce o plavani, kteii o tomto
sportu nepfemysli jen v rdmci rekreace ¢i rehabilitace. Registruje vSechny plavce, ktefti
se ucastni zavodu jiz od utlého véku, trenéry, rozhod¢i, vydava metodické materidly ¢i

potrada seminare S plaveckou tématikou.

Plavani evropského méfitka spravuje Liga evropského plavani v originale Ligue
Européenne de Natation, zkratka LEN. Tato organizace byla zalozena roku 1927
a jednim z jejich cili bylo propagovat evropské plavani. Dnes evropska liga za pomoci
narodnich federaci porfada Mistrovstvi Evropy kategorie dospé€lych i juniort, reaguje
na nové podnéty ze svéta plavani nebo se naptiklad snazi Sifit osvétu o plavani
dospélych a seniorti. Ukolem projektu Lifelong Swimming je rozvijet akce ke zvyseni

a udrZeni novych potencialnich dospé€lych a starSich plavcut (len.eu, 2022).

Svétovou plaveckou organizaci je Fédération Intenationale de Natation Amateur
se zkratkou FINA. Tato federace byla zalozena roku 1908, béhem olympijskych her
Vv Londyné. Stejné¢ jako jiné organizace se FINA snazi podporovat povédomi
o dilezitosti fyzickych aktivit, o fairplay, sportu bez drog, a také plavani starSich
kategorii. Plavani bylo prvnim sportem, které FINA spravovala. V roce 1928 vznikla
komise skokti do vody, téhoZ roku i komise vodniho pola a v roce 1956 byla pridana
komise synchronizovaného plavani. Pozd&ji byly pfidany i skoky do vody z vysky

30 metra (fina.org, 2022).

V bazénovém plavani existuje mnoho disciplin. Zakladnimi plaveckymi zpisoby
jsou kraul (crawl), znak (backstroke), prsa (breaststroke) a motyl (butterfly) uvadén téz
jako delfin, které jsou plavany v n¢kolika moznych vzdalenostech. Na olympijskych
hrach se plavou trat¢ 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 1500 m volny zptisob, 100 m a 200 m
znak, 100 m a 200 m prsa, 100 m a 200 m motylek. Dale se plave takzvany polohovy
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zavod, kde nalezneme vSechny 4 zpusoby v potfadi motyl, znak, prsa a kraul. Tyto
zavody se plavou ve vzdélenosti 200 m a 400 m. Olympijské discipliny zaviraji
Stafetové zavody 4 x 100 m volny zptsob, 4 x 200 m volny zpisob a 4 x 100 m
polohovy zavod. V neolympijskych soutézich se setkame jesté s dalSimi tratémi a to 50
m znak, 50 m prsa, 50 m motylek, 800 m volny zpusob a pokud plaveme na 25 m
bazénu, tak i 100 m polohovy zévod. V disciplinach plavanych volnym zpisobem si
zavodnik muize pro plavani zplsob vybrat. Témét vzdy se ale rozhodne pro kraul,

protoze je nejrychlejsi.

V z4avodnim plavani se rozliSuje n¢kolik veékovych kategorii. Zakladni rozdéleni
je na Zactvo, dorost (juniofi) a dospéli. Kategorie Zactva se dale déli na mladsi a starsi
zactvo. Mladsi Zzactvo zahrnuje plavce do 11 let, starSi zactvo odpovida véku 12 — 13
let. Kategorii dorostu, u které se vyuziva i nazev juniofi, délime téz na mladsi a starsi,
kdy mladsi dorost odpovida véku 15 — 16 let, starSi dorost zase nalezi véku 17 — 18 let.
Nové jsou od roku 2022 do kategorie mladSich dorostenek zatfazovany i dévcata ve véku
14 let. Upraveni se mélo piizplsobit vékovym kategoriim, které jsou vyuZivany
ve svété. Tak se tedy setkame s rozdilem, kdy jsou chlapci ve véku 14 let zafazovany
do kategorie Zzakd, zatimco dévéata téhoz veku jsou uz v kategorii dorostu. Kategorie
dospélych je pro jedince starSi 19 let. Specifickou kategorii je kategorie masters, ktera

sdruzuje plavce, kterym je vice jak 25 let.

Kazda kategorie ma své vlastni vrcholné soutéze. Pro kategorii mladSiho Zactva
je to Pohar Cech ¢ Pohar Moravy. Jednotlivé vékové skupiny maji vlastni souté.
Na tyto zavody se kvalifikuji plavci, ktefi podali dostateCny vykon v krajskych
pieborech a jejich &as je nejhiite 24. v Cechach a na Moravé. Kategorie starSich zaki
ma uZ spoleéné Mistrovstvi Ceské republiky, tedy zahrnuje jak plavece z Cech, tak
I z Moravy. Kazda vékova kategorie, 12 let, 13 let, 14 let, ma svoji soutéz a kvalifikuje
se 24 nejlepsich plavci republiky v kazdé disciplin€. Mistrovské zadvody kategorie
mladSiho a star§iho dorostu probihaji zarovenn a velmi Casto jsou z pocetnich divoda
spojeny i S nepocetnou kategorii dospé€lych. Jelikoz se od kategorie starSich zaka
pofadaji zavody i na 50metrovych bazénech, nemusi pocet piijatych odpovidat ¢islu 24,
nybrz i 32. Zatimco 25metrovy bazén ma vétSinou 6 drah, SOmetrovy bazén ve velké
vetsingé odpovida poctu 8 drah. Pokud se do kazdé discipliny pfijimaji 4 rozplavby,

vychazi pocet ptijatych na kratkém bazénu 24, na dlouhém bazénu 32. | kategorie
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masters méa svilj zavodni vrchol v podobé Mistrovstvi Ceské republiky. Tato kategorie
ale neni tolik propagovana a sdruzuje spiSe pratelé plavani nez vrcholné plavce s cilem

prepisovani rekordi.

2.1 Vliv plavani a vodniho prosti‘edi na jedince

Spravné technické plavani ma velky vliv na lidsky organismus. Ve vodnim
prostiedi jsou casti jako svalstvo patefe, svalstvo kréni, ramenni ¢i zddové odlehCeny
a nepteté¢zovany. Dochazi k uvolnéni urcitych svalovych partii nebo vyrovnani vad,
zpusobenych vadnym drzenim téla. Tyto pozitivni Gcinky ale nabyvaji své podstaty,
az kdyz dodrzujeme spravné technické provedeni zptsobu. Naptiiklad zplisob prsa
uvolni naSe télo az tehdy, je-li hlava potopena do vody, spravné provedené splyvani
a zabér natazen do dali. Pro uvolnéni je doporucovan znak, ktery neni technicky
naro¢ny jako prsa. Ve finale plavani podporuje vSestranny rozvoj svalstva celého téla.
Zapojuje i svalové skupiny, které jsou v bézném Zzivoté zanedbavany. Plavani se mohou
vénovat lidé s velijakymi proporcemi téla, jedinci zdatni i ti méné zdatni. Vyjimkou
neni ani plavani osob se specialnimi potiebami, s riznymi handicapy, jako jsou télesné
odlisnosti, smyslové ¢i mentalni potize (Giehrl, 2000; Neuls, Svozil, Viktorjenik
& Dub, 2013).

Pti pravidelném plavani dochazi ke zvétSeni minutového objemu srdce a zmensi
se pocet srdecnich uderd. Cévy si udrzuji svoji elasticitu a zrychli se zpétny tok zilni
krve nohou. Plavani zvétSuje vitalni kapacitu plic, tedy objem vzduchu, ktery mize byt
pfijat pfi nejhlubsim nadechu. Nasledek tohoto rlstu je, Ze se do plic dostane vice
kysliku, zvétsi se pocet Cervenych krvinek a svaly se stanou odolnéjsi vici kyslikovému
dluhu. Nejdalezitéjsi je v oblasti dechu tplny vydech do vody. Povrchni dychani ¢i
nucené dychani zvysSuje tlak v hrudnim koSi, tim omezuje vypuzovani krve srdcem

a vede k vétsi unave (Giehrl, 2000).

Podle Hocha (1983) je vliv plavani znam uz u kojenct. Vyzkumy naznacuji, ze
déti plavajici v kojeneckém véku se 1épe vyvijeji, maji hlubsi spanek, ktery se stale
prohlubuje. Zvysuje se jim chut k jidlu, tim pfimétené pribyvaji na vaze. Pohyb malych
déti ve vodnim prostiedi je diky nadlehceni pfiznivy ke spravnému vyvoji patete.
Rota¢ni pohyby ve vodé maji pfiznivy vliv na rozsah kloubni pohyblivosti. Navic

hustota vodniho prostfedi pomahd k vlacn&jSim pohybiim bez trhavych a prudkych
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pohybt. Opakovani zabéru s navratem do pocatecni polohy vyzaduje neustale stiidani

napéti a uvolnéni svald.

Na lidské télo ptisobi nékolik sil, se kterymi si ¢lovek musi chtic nechtic poradit.
Jedna se o vztlak, rovnovahu, vahu a také vznaseni. Vztlakova sila nas ve vodé nadnasi.
Podle Archimédova zakona téleso ponofené do kapaliny je nadleh¢ovano silou, ktera se
rovna tize kapaliny télem vytlacené. Tato sila nakonec ptlisobi v geometrickém stfedu
téla, ktery se nachéazi v oblasti hrudniku. Zde je pro ¢lovéka plsobisté vztlaku. Dolni
koncetiny jsou ale téz8i nez hrudnik, vztlak a vaha se tak v jednom bodu stietnou velmi
obtizné. Natazeni vpfed pomize posunout tézisté vahy smérem k hrudi, kde dojde
k jeho ptekryti s pisobistém vztlaku. Lépe se tak podaii dosahnout stabilni polohy.
Zemska piitazlivost pusobi i ve vodé a tahne jedince ke dnu. Proto usili udrzet se

na hladiné zavisi na dvou protichiidnych silach. Kdyz je vztlak vyssi nez véha téla, bude

se t€lo na hladin¢ vznaSet. Pokud je vaha vétsi nez vztlak, télo klesne ke dnu a je

vewr

Dale ve vode¢ piisobi vliv tepelny a mechanicky. Teplota vody pro mladsi déti je
doporucena na 30 °C, pro starsi déti a dospé€lé se voda ochlazuje az na 25 °C. Teplota by
neméla klesnout k takovému bodu, ktery zaéne vyvolavat svalovy tfes nebo promodrani
nékterych ¢asti t€la. Pii téchto projevech je doporuceno vyuku prerusit
a vratit se do ni aZ po prohrati téla. Ani pfili§ tepld voda nedéla dobie. Pokud se
dostaneme Kk vyssi tepové frekvenci, télo se v teplé vodé muze piehfat a vétSinou
dochéazi k vétsim zdravotnim problémim. Do mechanického vlivu je zafazovan
I hydrostaticky tlak. Tento tlak pfi dlouhodobém a pravidelném plavani ovlivituje rozvoj
ventilac¢nich schopnosti organismu a zvySuje se tak vitalni kapacita plic. Hydrostaticky
tlak ovlivituje i funkce ob&hového systému a Svym pusobenim na dolni koncetiny
usnadiiuje Zilni navrat. Napomaha i horizontalni poloha téla, kterd poméaha névratu krve

smérem k srdci (Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki & Svozil, 2018).
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3 Plavecka vyuka

Plaveckd vyuka si prosla od pocatku velkou zménou. Postupem casu ziskalo
plavani nezastupitelnou ulohu v télesné kultute lidstva (Neuls et al., 2013). Kdyz se
zacalo Skolstvi vyukou plavani zabyvat, ptidaly se i razné kluby, diky nimz nastal
rozmach zavodniho plavani. V roce 1845 se u nas uskuteCnily prvni plavecké zavody
a o pul stoleti pozd&ji, tedy 1896, se odehralo i prvni mezinarodni mistrovstvi zemi

Koruny ¢eské (Hoch, 1983).

Ve 20. stoleti nebyly pro naplnéni cild plaveckého vzdélavani vytvoieny
dostatecné vyukové podminky a ani dnes to neni lepsi. Nebyly a vétSinou stale nejsou
vytvofeny vhodné piedpoklady jako jsou vyukové bazény s teplou vodou a mél¢inou.
Dale neni definovand a uz vibec neni ovéfovana kvalifikace konkrétniho ucitele
plavani, chybi jednotnd koncepce vzdélavani a standardy piedpoklddanych vystupii
vhodnych pro praxi. Nicméné¢ plavani je soucasti vzdélani od roku 1934 a v urcité forme
pokraduje do dnes (Cechovska, 2019).

V minulém stoleti se plaveckému vycviku dafilo podstatné hiie, nez je tomu
V dnesni dob€. Vyuka byla limitovana nedostatkem krytych bazénti a velkou vzdalenosti
Skoly od zafizeni poskytujici vyuku. Lepsi podminky pro vyuku nastaly az v 60. letech,
kdy doslo knarustd staveb plaveckych bazéni. Cesky svaz plaveckych sporti
1 Ministerstvo Skolstvi, mladeze a t€lovychovy pfidaly ruku k dilu a plavecké vzdélani

finanéng, organizaéné a personalné zajistily (Cechovska, 2019).

Po roce 1989 pftislo dalsi obdobi, které mohlo plavecké vyuce prospét. Vzniklo
nové sdruZeni, a to Asociace plaveckych Skol, kterd méla zastupovat plavecké Skoly
a dalsi subjekty vénujici se plaveckému vzdélani pti jednani o financich a legislativeé se
statnimi institucemi. Vyuka plavani ale nebyla stale dostatecné zajisténa. V mnohych
ptipadech chybéla piehledna legislativa, ekonomickd ¢i organiza¢ni pomoc. Piesto

$koly v ramci svych moznosti s vyukou plavani pokracovaly (Cechovska, 2019).

3.1 Plavecka vyuka v kurikulu MS/ZS/SS

Kazdy stupen vzdélavani ma své specifické pozadavky. Pro matefské Skoly
definuje plaveckou vyuku Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani,
zkratkou RVP PV, ktery je v této dobé upraven a nabyva ucinnosti od 1. zafi 2021.

’

Upravy se nevyhnuly ani Rdmcovému vzdélavacimu programu pro zakladni Skoly,
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zkratkou RVP ZV, ktery téz po zménach nabyva ucinnosti 1. zati 2021. Ramcovy
vzdélavaci program pro stfedni Skolu obsahuje mnoho ¢asti zavislych na druhu Skoly.
Napftiklad v planu pro gymnazia nalezneme plavani pod ucivem c¢innosti ovliviiujici

uroven pohybovych dovednosti.

Matetské Skoly nemaji v rdmcovém vzd€lavacim programu samotné plavani
ukotveno. Ikdyz v o¢ekavanych vystupech nalezneme, ze dité by mélo zvladat pohyby
fyzické aktivity tohoto véku nez pohyb ve vod¢. Ucitelé musi v tomto obdobi rozvijet
zakladni pohybové i manipulacni Cinnosti, zlepSovat télesnou zdatnost a podporovat
fyzickou pohodu. Velmi dilezité je vést déti k sebeobsluznym dovednostem, a také
ke zdravym Zivotnim navykiim a postojim. Ve skutecnosti ale mateiské Skoly Casto
dochdzeji do plaveckych Skol, aby se déti S vodnim prostfedim seznamily a prosly
upravenym zékladnim vycvikem. Neékteré Skoly maji i své vlastni bazény, kde ale

probiha jen adapta¢ni obdobi na vodu nez piimy plavecky vycvik (RVP PV, 2021).

Ramcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani uz plavecky vycvik
zahrnuje. Mezi Cinnosti ovliviiyjici uroven pohybovych cinnosti spadd 1 zédkladni
plavecka vyuka, ktera obsahuje prvky jako je hygiena plavani, adaptace na vodni
prostiedi, zékladni plavecké dovednosti, jeden plavecky zpiisob (plaveckéd technika),
prvky sebezachrany a bezpecnosti. Zakladni plavecky vycvik se realizuje na 1. stupni
v celkovém rozsahu nejméné 40 vyucovacich hodin. Vystupy je ale mozné splnit jiz

v 1. obdobi 1. stupné a o zatazeni do ro¢nikti rozhoduje feditel Skoly (RVP ZV, 2021).

Vyuka plavani probiha bud’ pod zastitou plavecké Skoly nebo si ji Skola realizuje
sama. Pokud skola vyuziva sluzby plavecké skoly, musi tfidni ucitel zaka, nebo jiny
povéteny ucitel plavce odvést na vycvik a po skonCeni si je opét prebira.
O plaveckou cast se tak staraji cvicitelé, kteti by méli mit dostatecné vzdélani pro vykon
této prace. Ne vzdy se ale setkame se cviCitelem, ktery ovlada zdklady plavani lépe

nez samotné déti.

Sama lrena Cechovska Vvramci védecké konference (Cechovska, 2019),
zduraznuje, ze s ¢innosti plavecké Skoly miize byt projevena nespokojenost, ale neni
k dispozici jina moznost. Mnoho $kol vyfeSilo problém s plaveckou vyukou tak, ze

celou vyuku organizuji v ramci skoly v pfirodé a nechavaji pokryt naklady rodice. To si
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ovSem nese jistd rizika, a to zejména ekonomicka, protoze Zziaci se slabSim
ekonomickym zazemim nebudou mit dost finan¢nich prostfedkt a vyuky se nezucastni

(Cechovska, 2019).

Podminky pro realizaci povinné plavecké vyuky nejsou predmétem zajmu
MSMT. S vét§im ristem poétu kol od minulého stoleti nedoslo k predpokladanému
rastu vyukovych bazénti. Bazény nejsou vhodné velké, chybi mél¢iny i hluboké ¢asti,
a predevsim teplejsi voda nez 26°C. Skolni bazény se nestavéji a nikdo ani nekontroluje
vzdélani uciteli plaveckych skol. Ucitel¢ s aprobaci télesnd vychova a sport nejsou
skoro vitbec zapojeni do plavecké vyuky, i kdyz by méli byt pfipraveni vést plaveckou
vyuku kvalitng. Svym nezdjmem MSMT deleguje vyucovani v ramci povinné kolni

dochézky z velké &asti do nekontrolované komeréni sféry (Cechovska, 2019).

Plavecké vzdélavani v CR odborné nikdo nezastituje a nikdo nefidi. Cesky svaz
plaveckych sportll se o vyuku téméf vibec nezajima. Jiné narodni federace naopak
plaveckou vyuku vnimaji jako velmi dilezitou ¢ast ba i jako neoddélitelnou soucast
plaveckého sportu. Mezinarodni plavecka federace a evropska plavecka liga se zabyvaji
nejen plaveckou vyukou, ale také programy ,,Plavani pro vSechny — plavani pro zivot™
(FINA) a ,,Celozivotni plavani“ (LEN). Podle FINA ,Kazdy se muze nauclit plavat.
Neexistuji zadnd omezeni vékovd, z divodu pohlavi, barvy pleti, presvédceni,

o

nabozenstvi nebo jinych dalsich rozdili (Cechovska, 2019).

Na vétSin€ skol konci plavecky vycvik timto obdobim a plavecké dovednosti uz
nejsou vice rozvijeny. Nalezneme né€kolik Skol, které se zaméfuji vice na pohybovou
zdatnost zakt a pokracuji plavanim i1 na 2. stupni. Tyto hodiny télesné vychovy

uz zpravidla vedou ucitelé zékladnich skol, kteti prosli vycvikem v ramci svého studia.

Stredni Skoly pirevazné zatazuji vyuku plavani podle vlastnich podminek.
Pro gymnazia jsou plavecké vyuce pfifazeny nasledujici prvky: zdokonalovéani
osvojenych plaveckych technik (dal§i plavecka technika); skoky do vody; branné
plavani, dopomoc unavenému plavci, zachrana tonouciho (RVP G, 2020). Jiné stfedni
Skoly vcetné pedagogickych lycei, maji podobné prvky, a to adaptace na vodni
prostiedi, dva plavecké zpisoby, uréena vzdalenost plaveckym zpisobem, dopomoc

unavenému plavci, zachrana tonouciho (RVP SOV, 2020).
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3.2 Komer¢ni pojeti plavecké vyuky

| kdyZ vyuka v plaveckych Skoldch nemusi byt vzdy kladn¢ hodnocena, cvicitelé
dokazi nalakat zaky K plavani jako k volnocasové aktivité. I kdyz velka ¢ast déti zacina
s plaveckym vycvikem uz v pfedskolnim, nebo dokonce batolecim véku. Zijem
o plavani je velky, bohuzel nékdy ale nejsou dostatecné kapacity a vSem se v jejich

pozadavku plavat svym zptisobem nevyhovi.

K prvnimu kontaktu po narozeni s vodou dochazi samoziejm¢ hned pii myti
ditéte. Po prvnich par tydnech se hned mtize zaclit s takzvanym vani¢kovanim. Jedna se
o lekce, kdy instruktor poméha rodi¢tim, jak s dit€tem ve vod¢ zachazet, jak spole¢né
komunikovat, aby kojenec védél, co se bude dit nebo jak okrajové rozvijet zakladni
plavecké dovednosti pro budouci plavani. Tento systém funguje vétSinou zplsobem
ptijezdu instruktora do domova rodi¢li a vSe probihd v ramci individualniho cviceni.
Miuizeme naleznout vanickovani 1 v plaveckych Skolach, zde ale nedochazi
ke skupinovym cvi¢enim, jako je to u jinych v€kovych kategorii, pouze k soukromym

lekcim (Kiedronova, 2022).

Od sestého mésice ditéte jsou vhodnou metodou pro styk s vodnim prostiedim
skupinové lekce kojeneckého plavani. Cilem kojeneckého plavani je pozitivng
ovliviiovat télesny, psychicky i socialni rozvoj déti. Dé&ti se vice seznamuji s vodou,
pomoci rodict zdolavaji malé vodni prekazky jako voda v ocich ¢i potopeni na kratkou
dobu a ziskavaji nové socidlni vazby, které je uci zit ve spolecnosti. Kurzy vétSinou
probihaji jednou tydné v ¢asovém rozmezi 20 — 30 minut. Po ukonéeni kurzu nasledu;ji
dal§i mozZnosti pokracovani v plaveckém vycviku. Rodi¢e absolvovanim kurzl
kojeneckého plavani pod vedenim instruktora ziskavaji praktické dovednosti a hlubsi

vhled do principti motorického udeni jejich ditéte (Novakova & Cechovska, 2019).

Pro déti starS$i nez 1 rok probihaji plavecké kurzy zvané Rodice a déti. Tyto
lekce jsou zamétfené hlavné na uceni formou her a mohou byt uz casov€ delSi nez
plavani kojencti. Déti si vice uvédomuji sebe a svlij pohyb ve vodé, proto je zde mnoho
moznosti, jak plavecké dovednosti rozvijet. Za pomoci rodic¢ii se déti uci postupné
plavat na zadech, na prsou, potapét se, skakat do vody, lovit hracky, plavat pod vodou.

Velkou oporou jim také mohou byt nadlehCovaci pomticky ve forme plaveckych desek.
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Po skupinovych lekcich kojenct a rodi¢l s détmi se najednou otevird nékolik
moznosti, jak dité¢ plavecky vzdé€lavat. Zatimco ptredeslé formy kurzl vétSinou spravuji
plavecké skoly, 1 kdyz se samoziejmé mohou najit 1 jiné subjekty, pro déti predskolniho

véku jsou tu organizace jako domy déti a mladeze ¢i plavecké kluby.

Nejvice propagovany a vidény jsou plavecké kluby, které mohou mit opravdu
velké zdzemi. Mluvime o bazénu jako takovém, financni podpofe ¢i personalnim
obsazeni. Kluby jsou schopné nabidnout vyuku plavani pro déti predskolniho véku az
po dospélé plavani. Navic, pokud dité zacne v nizkém veku chodit do plaveckého klubu
a bude chtit pokrac¢ovat dale, je zde vétsi pravdépodobnost systematického navazovani
plaveckych dovednosti nez v jinych zatizenich. Kluby maji své vlastni metodiky, které
se ale v zakladu podobaji, a tak ptechod zjednoho klubu do druhého nemusi byt
pro dité narocny.

3.3 Bezpecnost a hygiena v plavecké vyuce

bazény stavény tak, aby nedoslo k zddnému urazu, chvilka nepozornosti ¢i naladovost
ditéte nam ukaze, ze bez pravidel se budou fesit neustalé tirazy. Jako zakladni kamen
bezpecnosti lze urcité uvést, ze se plavecka vyuka kond vyhradné v zafizenich tomu
urenym. Pro organizaci vyuky jsou vytvofeny specialni smérnice, které stanovi postup
i odpovédnost vSech zainteresovanych 0sob v dané vyuce. Za bezpecnost zaku pfi
plavecké vyuce, kterou provadi organizace, odpovidaji ti, kteti ji vedou,
za bezpecnost zakli do doby jejich pfedavani ucitelim plavani odpovidaji ucitelé, ktefi

zéky na plaveckou vyuku doprovazeji (Neuls et al., 2013).

Vsechna bezpecnosti nafizeni jsou dulezitd a je potieba davat velky pozor
pfi vyuce. VSichni Zaci by méli byt pfed zacatkem vycviku se vSemi pravidly seznameni
a nuceni Kk jejich dodrzovani. Zakladnim bezpecnostnim nafizenim je pomala chize
kolem bazénu. Zakaz béhani je vice nez zietelny. K vyuce by neméli byt pfipusSténi ti
zaci, ktefi jsou nemocni nebo jinak indisponovani. Vyucujici nesmi béhem vyuky
opustit svoji skupinu a mit vSechny stale v dohledu. Uc¢itel nesmi zaka nutit k provedeni
pohybu, pokud plavec projevuje strach a neda se premluvit. Nékterym ucitelim chybi

klid a trpélivost pro praci s détmi ve vode (Neuls et al, 2013).
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Bélkova (1998) klade téz velky diiraz na ucitele, aby bezpecnost vyuky zajistil
co nejlépe. Jeho povinnosti by méla byt znalost predpist a provozniho tadu zatfizeni,
ve kterém vede vyuku. Znat podminky, ve kterych vede vyuku (hloubka, teplota vody
atd.) v€etné moznych nebezpeci. Dalsimi dilezitymi body jsou respektovani poc¢tu zaka
na jednotlivé vyucujici, zpracovani piiprav na hodiny ¢i sdéleni naplné vyucovaci

jednotky a zaveéreéné zhodnoceni.

Neni potfeba zduraziiovat, ze vSichni zaméstnanci plavecké Skoly by meéli
ovladat poskytovani prvni pomoci. Dale by méli védét, jak postupovat pii zranéni zaka,
tedy prerusit vyuku a odvolat plavce z vody nebo kde jsou rozmistény zachranné

pomiucky a zdravotnické vybaveni.

Hygienicka pravidla jsou vedle bezpecnosti dalsim dalezitym prvkem plavecké
vyuky. Pro plavani se pouziva takovy plavecky ubor, ktery byl k tomuto ucelu vytvoten.
Pied vyukou je doporuceno az 2 hodiny nejist a je zakdzano zZvykat Zvykacku. V zimé je
casto opomijenym pravidlem vychladnuti v hale plaveckého bazénu. Rozehtaté
organismy malo kdy vydrzi velky teplotni rozdil mezi bazénem a venkovnim zimnim

prostfedim a jsou vice nachylné k nastydnuti (Neuls et al., 2013).

3.4 RozvrZeni a struktura vyuky plavani

Cely plavecky vycvik probihd vrozsahu 40 vyucovacich hodin. Veskeré
oc¢ekavané vystupy je mozné splnit jiz v 1. obdobi 1. stupné. O zatazeni do ro¢nikt
rozhoduje feditel skoly (RVP ZV, 2021). Ve vétsiné ptipadech probiha zakladni
plavecka vyuka 1 tydné po dobu 10 tydnd, tedy pokud je vyuka fazena do hodinu a ptl
dlouhého bloku. Plavani se Casto realizuje ve dvou po sobé¢ jdoucich skolnich rocich.
Cvicebni jednotka ma ale zpravidla 45 minut, i kdyz i jeji délka mize byt ovlivnéna
vékem nebo teplotou vody. Nékteré Skoly proto voli z ekonomickych divodi prave
vyuku v délce 90 minut. Pokud se ale objevi nazor efektivity cviceni, je dokazano, ze
nejvyhodnéjsi je soustiedéna kurzova vyuka, kdy se vycvik kond kazdy den. Obecné
plati, ze ¢im jsou déti menS$i, tim je jich pocet v druzstvu nizs§i (Dvotékova

& Engelthalerova, 2017).

Ve vyuce je velmi dulezité, aby kazda cvicebni jednotka svym obsahem
navazovala na jednotku pfedchazejici a zaroven musi ale byt i pfipravou pro jednotku

nasledujici. Struktura plavecké cvicebni jednotky, jako je organizaéni €ast, hlavni Cast
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€1 zaveérecna Cast, se v zasad¢ nelisi od klasické struktury bézné vyucovaci jednotky

télesné vychovy. Specifika jsou zde predevsim obsahova (Neuls et al., 2013).
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4 Plavecké etapy

Nejcastéji jsou uvadeény tii etapy, a to etapa pripravnd, zékladni a zdokonalovaci.
Nemizeme piesné fict ¢i napsat, kde kon¢i jedna etapa, a kde zacina ta dalsi. Po celou
dobu uceni se setkame s vysokou individualni variabilitou. Kazda etapa plavecké vyuky
klade diiraz na urcité specifické a konkrétni tikoly, které v dané vyuce a v dané fazi

prevladaji a jsou predpokladem uspéSného prubéhu faze nasledujici (Bélkova, 1994).

4.1 Pripravna etapa
Piipravna etapa, n€kdy téz ptredplaveckd vyuka, ma uz podle nazvu jedince

Ve

pfipravit na narocnéj$i plavecké ukony, které nasleduji v zdkladni etapé.
pro n¢koho az nezvyklé. Pokud je adaptace na vodu velmi dobrd, bude nésledujici
proces motorického uceni rychlejsi a hladsi. Samotnou adaptaci na vodni prostiedi 1ze
ale rozvijet jiz od raného véku, tedy od narozeni, protoze tato schopnost je détem vice
nez pfirozena. Nejvice vyuzivanou metodou uceni v této etapé je hra. Déti kolikrat
zapomenou na své potize a v zapalu hry si osvoji daleko vice véci. Zamérem tedy je,
aby se déti pfirozené pohybovaly ve vodnim prosttedi. Kazda vékova kategorie ma své
specifické druhy uceni. Zatimco k batolatiim pfistupujeme s nejjednodussimi formami
nacviku, okolo 3. roku Zivota déti za¢inaji spolupracovat a ¢innosti ve vod¢ zacinaji mit
charakter vyuky. V pfedSkolnim veéku uz lze realizovat ptipravnou plaveckou vyuku
ve vétsim rozsahu a postupné prechazet na zakladni plavecky vycvik. Do piipravné
etapy patii zejména aktivity pro seznameni s vodnim prostfedim, potdpeni a orientace
pod vodou, polohovani, vzndSeni, zanofovani, splyvani na bfiSe i naznak, nacvik
zatajeni dechu, pravidelné vydechovani do vody, zékladni lokomoce pomoci pohybu
dolnich koncetin, skoky do vody, otuZovani apod. Ukonceni faze adaptace a seznameni
zaver je patrny z chovani zacatecnika nebo neplavce, kdyz nezavaha pti vstupu do vody,
ma uzky kontakt s vodou, nevyhyba se pocdkani vodou v obliceji, je si jistéjsi
pii volném pohybu ve vod¢€, experimentuje s riznymi pomuckami ve vodé (Bélkova,

1994; Cechovska, 2003; Neuls et al., 2013).

4.2 Zakladni etapa
Po ptipravné etap€ nasleduje etapa zékladni. Pokud se bude dité vénovat plavani,

respektive pohybu ve vode od brzkych let, ptichazi zdkladni etapa v obdobi mladSiho
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$kolniho véku. Zaci se v tomto obdobi uéi jeden plavecky zpiisob, vyjimkou neni ani
uceni zpusobi dvou. Vyzrélost déti uz dovoluje pouzit analyticko-synteticky postup
nacviku, tedy nacvik pohybu miizeme rozdé€lit na pohybové c¢asti, které se na zaveér
spoji. Metodicky je velmi dualezitd zasada postupnosti, coz znamena, ze nejdiive
a mén¢ znamym. V zékladni etapé by neméla byt podceniovana ptipravna vyuka a také
vyuka zakladnich plaveckych dovednosti. Nékteré pohyby mohou byt bez osvojeni
zakladnich dovednosti neefektivni a pro budoucnost mnohdy devastujici (Lambert,
1963; Neuls et al., 2013).

4.3 Zdokonalovaci etapa

Zdokonalovaci vycvik navazuje na zékladni etapu. Hlavnim tkolem je
prekdzkami vodniho prostfedi. Dal§i napln¢ a obsahy zdokonalovaciho vycviku se
Castecné prolinaji se zakladni vyukou. Tato etapa je ale, na rozdil od piedeslych,
charakteristickd zaméfenim na mnohem ptesnéjSi provedeni techniky jednotlivych
plaveckych zpuasobi. Zaci by se téz méli zlepsit v plaveckém dychéani, prostorové
orientaci a v celkové pohybové koordinaci ve vodé. Vysledkem zdokonaleni techniky je
lehkost, plynulost a ustaleny rytmus plaveckych pohybt (Hoch, 1983; Motycka, 1991;
Bélkova, 1998; Neuls et al., 2013).

4.4 Kondic¢ni etapa

Pokud se jedinec rozhodne ve zdokonalovaci etapé ukoncit svlij vycvik, mél by
zvladnout uplavat 200 metrit vkuse libovolnym zplisobem. Pro vice ambicidzni jedince
je zde pokracujici etapa, a to kondicni. V ptipadé¢ kondicniho pojeti plavani jde
predevs§im o pravidelnou systematickou plaveckou ptipravu s cilem udrzeni ¢i zvySeni
télesné kondice. Program kondi¢niho plavani mize obsahovat i dechova cviceni,

prvkové plavani (plavani pazi a nohou zvlast) i zavodivé prvky (Neuls et al., 2013).

4.5 Zavodni etapa
Vrcholem celého plaveckého uceni je zavodni etapa, nékdy také sportovni. Zde
se jednd o systematickou pfipravu k dosazeni nejvyssich individudlnich vykont.

wevr

zvySenym svalovym usilim. VyZaduje specialni trénink, ktery je zaméfen na rozvoj
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vSech komponentil vykonu. Sportovni plavani pfedstavuje mnohalety systematicky
proces, jehoz cilem je dosazeni co nejvyssiho sportovniho vykonu. Se zavodnim
plavanim je spojena uz i psychologicka prace s jedincem, nutricni poradenstvi ¢i
1ékaiska prace pro co nejdelsi zdravi a prevenci zranéni (Hoch, 1983; Motycka, 1991;

Riewald, 2015).
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5 Mladsi $kolni vék

Jsou to vétSinou déti kategorie mladsi Skolni vek, které se setkdvaji s Sirsi
vyukou zdkladnich plaveckych dovednosti. Toto obdobi uz zdkiim umoziuje diky
svému veku se vice soustfedit na urCité véci a davat vétsi pozor. V mnoha publikacich
se do¢teme o mladsim $kolnim veku jako o rozpéti 6 — 12 let ditéte. Obdobi je velmi
Casto oznacovano jako zlaty vék motoriky (Langmeier & Krejéitova, 1998; Dvordkova

& Engelthalerova, 2017).

5.1 Socialni vyvoj

Vstup ditéte do Skolniho procesu pifinasi velké zmény. Dité ve Skolnim véku si
uz plné uvédomuje, co se mu povedlo a co ne. Své zdary i nezdary za¢ina pomérovat
s vykony druhych déti, n€kdy i s vykony dospélych. Nova role zaka nese s sebou
I mnoho dulezitych socialnich podnétt jako je respekt, spoluprace, soutézivost ¢i pomoc
slabsim. Zék si ziskava postaveni v ramci nového t¥idniho kolektivu a velmi ¢asto je tak

konfrontovan s vlastnim hodnocenim, tedy sebehodnocenim (Langmeier & Krejéitova,

1998).

5.2 Psychicky vyvoj

Zakim mladiiho $kolniho véku chybi vile, kterd je nékdy na velmi nizké
urovni. Dité nedokaze sledovat dlouhodoby cil a pochopit, pro¢ se nékteré véci ma ted’
ucit. Ve Skolnim véku pozorujeme ve vSech oblastech vniméani velké az vyrazné
pokroky. Zaci vydrzi byt déle pozorngjsi, vytrvalejsi, vie dikladné zkoumaji. Zaci jsou
téz vice peclivi a ve svém vnimani méné zavisli na svych okamZitych ptanich
a potfebach. Vnimani se tak stava vice cilevédomym aktem — pozorovanim (Bélkova,

1994; Langmeier & Krejcitova, 1998).

5.3 Motoricky vyvoj

Mladsi skolni vek jsou 1éta touhy po zvysené télesné aktivite. Dochazi k mnoha
télesnym zménam, napiiklad patet se zpeviiuje, ovSem télo je ohebné. Dité si tak troufa
na postoje a vykony, které mohou obcas rodi¢e nebo ucitele znepokojit. V obdobi
povinné Skolni dochdzky dochdzi k osvojovani novych pohybovych dovednosti.
Rostouci pohybova gramotnost se projevuje V koordinaci jednotlivych ¢asti téla

(Kodym, 1985; Cechovska & Dobry, 2010).
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Zaci si nadale rozsifuji a upfestiuji zasobu svych pohybovych dovednosti
z predskolniho veéku. Rozvoj vSech pohybovych schopnosti umoznuje provadét
jakoukoliv pohybovou ¢innost na vys$i Grovni. V pohybovém rozvoji zaujima
vyznamné misto predev§im herni Cinnost. V ramci plavani pak jedinec vybéroveé
a aktivné reaguje na podnéty vodniho prostfedi. Touto reakci ziskava nové, dosud tieba
neznalé, pohybové zkuSenosti, které si je v budoucnu schopen vybavit a celou

komplexni dovednost si uchovava pro cely zivot (Bélkova, 1994).

Vyznamné se béhem celého obdobi zlepSuje hruba i jemnad motorika. VSechny
pohyby jsou rychlejsi a svalova sila je vétsi. Ke zlepSeni dochazi zejména v oblasti
koordinace, a to vSech pohybt téla. Pokud dochazi k celkovému zlepSeni motorického
rozvoje, zvetSuje se 1 zdjem o pohybové hry a sportovni vykony, které vyzaduji dalsi
dovednosti jako je obratnost, vytrvalost a sila. Jsou vidét i rozdily mezi détmi
v pohybovych dovednostech, které ¢asto byvaji podminény zC¢asti tim, jaky vztah maji
rodi¢e k pohybové aktivité. Ti je mohou povzbuzovat a tim zlepSovat jejich celkovou
motoriku, nebo je naopak odrazuji ze strachu, aby si né&jak neublizily. Je zcela jasné,
ze déti, které jsou omezované nebo télesné slabsi, podavaji niz§i vykony, ¢i dokonce
ztraceji zajem o pohybové aktivity, které se tak malo rozvijeji (Langmeier
& Krejcitova, 1998).

Celé motorické uceni je specificka forma uceni, ktera se charakterizuje zejména
osvojovanim pohybovych dovednosti. Osvojovany nejsou jen pohybové dovednosti, ale
I samotné védomosti o pohybové Cinnosti a dal$i pohybové schopnosti. Kazda
pohybova dovednost se mize definovat jako ziskany motoricky a psychicky predpoklad
¢i pohotovost uspésné provést pohybovy ukol. Nakonec jsou tedy slozkami pohybové
dovednosti schopnosti, dovednosti a védomosti. Zvladnuta pohybova dovednost se

vyznacuje automati¢nosti a plasticitou (Neuls et al., 2013).

Vedle tizené pohybové aktivity se setkavame se spontannim pohybem, ktery se
velmi Casto vyznaCuje kratkodobym, ale vysoce intenzivnim télesnym zatiZzenim.
Charakteristickd schopnost tohoto v&ku je rychla regenerace sil v pomérné kratkém
case. Dité se fyzicky neunavuje, protoze neuvédoméle zatézuje rizné svalové skupiny.
Déti, které nejsou dostateéné pohybové zapojeni, spadaji do rizikové skupiny z hlediska

zdravotni perspektivy. Negativné se to projevi uz béhem détstvi a nasledné, vétsi mérou,
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samoziejm¢ v dospélosti a ve stafi. Pohyb slouzi jako prevence vSech obtizi, vytvari
lepsi pfipravenost ke zvladnuti traumatizujicich situaci, se kterymi se v prib&hu zivota

dit& setka (Miklankové, 2007).

5.4 Vyznam plavani pro Zika mladSiho §kolniho véku

Plavani rozviji zdky v mnoha smérech. Jak po strance fyzické, tak i po strance
psychické a socidlni. Plavani ma pro zaky téz vychovny vyznam, protoze v zakladnim
plavani je tieba vést zdky k osobni hygiené. Pro zachovani bezpecnosti musi Zaci
respektovat pravidla, ktera je vedou ke spravnému chovani ve vodé¢ i po plavani. Pokud
zak vchazi do vycviku se strachem ¢i obavami, Gspéchem pak ziskava sebevédomi
a radost z pohybu. Naslednym piekonavanim piekazek jesté posiluje svoji vili, odvahu,
koncentraci pozornosti. V piipadé nacvikl vstipi plavani zacate¢nikiim vyznam kazné,

organizace a pottebu si vzajemné pomoci (Hoch, 1983).

Pti ptekonavéani vétSich vzdalenosti plavdnim se mohou u zdkd vyskytovat
pocity chladu, Ginavy a &asto bolesti ve svalech. Uspéiné prekonani téchto nezvyklych
prekazek posiluje sebedivéru ve vlastni sily, schopnosti a dovednosti, ale i odvahu,
rozhodnost a duchapfitomnost. Krom¢ zvySovani odolnosti a zdatnosti organismu
plusobi spravné provadéna nejen plaveckd vyuka, ale 1 celda télesnd vychova,
na vytvareni kladnych charakterovych vlastnosti a pfispiva k rozvoji duSevnich

schopnosti (Kodym, 1985; Motycka, 1991).

Plavani miZe jedinci pomoci v psychickém rhstu diky ptekondvani piekazek.
Vodni svét mize pro nékteré predstavovat nezvyklé prostiedi, velmi rusici, vzbuzujici
naptiklad Gzkost, nékdy se jednd az o neptatelské prostiedi. VSechny tyto prekazky
mohou casto vystavovat dit¢ velkému vnitinimu stresu a jejich zdolani vede
K posilovani moralné¢ volnich vlastnosti déti. Jedna se napiiklad o houzevnatost,
cilevédomost, sebeovladani, kazen a zaroven i osamostatitovani se (Cechovska, 2003;

Dvorakova & Engelthalerova, 2017).
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6 Zakladni plavecké dovednosti

Podle Cechovské (2003) &eska didaktika Gerpa z némeckého pojeti zakladnich
plaveckych dovednosti. VSechny dovednosti se navzajem prolinaji a v pohybovém
projevu se casto spojuji. V zdsadé je uvadéno 5 skupin zakladnich plaveckych
dovednosti. Rozvoj citu pro vodu je ale dosti individudlni zélezitosti, od kterého se

postupné jako od zakladni dovednosti opousti.

Ve své zakladni podobé se tyto dovednosti mohou jevit jako ptedpoklady, které
kvality, které prohlubuji plaveckou kompetenci jedince. V ceské didaktice je osvojovani
si komplexni plavecké dovednosti brano jako dlouhodobégjsi proces. I v tomto procesu

Ize odligit nékolik na sebe navazujicich kvalitativné riznych etap (Cechovska, 2003).

Ziskané dovednosti v plavani ¢lovéku zistavaji po cely zivot. Bez pravidelného
tréninku ale vykonnost, stejné jako u jinych sportovnich dovednosti, postupné klesa
(Motyc¢ka, 1991). Jsou ale po cely zivot nezbytné, protoze plavec se diky nim citi
ve vodnim prostiedi pfirozené, udrzi spravnou polohu téla a pohybuje se ve vod¢ rychle

a efektivné (Neuls & Viktorjenik, 2017).

Zatimco v Ceské republice je zvykem povazovat 5 dovednosti za zakladni,
na Novém Zélandu jich vedou 27. Jsou rozdéleny do 7 kategorii, jedna se o dovednosti
v oblasti bezpecnosti vody, vstup a vystup z vody, ponofeni, pluti na vod¢, otaceni se
ve vodé (orientace), co délat v piipadé nouze, pohyb ve vod¢ (waterskills.org.nz, 2022).
I kdyZ se vstup a vystup z vody miize zdat jednoduchy, mliZze snadno plavce odradit.

Po neptedvidatelném padu mize dojit ke zranéni a nasledné nechuti k plavani.

Ve Spojenych statech americkych maji téZ jiné rozdéleni zédkladnich dovednosti,
nez je tomu u nas. Zakladni dovednosti vnimaji vkro¢enim nebo skokem do vody
a navratem na hladinu, otoCit se a zorientovat se, plavat nebo i Slapat vodu, kombinovat
kontrolu dechu se vSemi plaveckymi dovednostmi, vcetné pohybu ve vodé vpied.
Zakladni dovednost je také plavat do bezpeci alespon 25 yardil, pokrocilou dovednosti
je uplavat alespoit 100 yard pomoci uvolnénych, klidnych tahii. Dilezité je 1 vylézt

z vody (watersafetyusa.org, 2022).
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6.1 Plavecké dychani

Plavecké dychani vyzaduje dokonal¢ zvladani techniky dychani, nebot
pii samotném vykonavani plavéani je dychani potiebné jako zautomatizované (Giehrl,
2000). Nacvik dychani by nemél byt podcenovan, protoze nezvladnuti techniky se mtize
pozdéji stat jako limitujici v n&kolika plaveckych zpiisobech (Cechovské, 2008). B&hem
nacviku je kladen diraz na uplny a prohloubeny vydech, pii kterém dochazi
I k potopeni celé hlavy. Nejdiive je potieba zvladnout vydechy do vody opakovang,
a az pozdé&ji pridat pohyby koncetin. Pti plavani by mélo dochazet ke kratkém vdechu,
po némz nasleduje dlouhy, postupny a prohloubeny vydech usty i nosem (Cechovska,
2003).

Samotny ndcvik se zac¢ind jednoduchymi cvi¢enimi, které muizou pro détské
plavce predstavovat hru a dospéli si uvédomi vyssi zapojeni dechovych svali. Vydechy
do vody nacvicujeme opakované, klidn¢, rytmicky a v pomalém rezimu. Jak jiz bylo
zminéno, usilujeme o kratsi, intenzivni vdech a pomaly, plynuly, uplny vydech

(Cechovska, 2008).

Vysledkem nécviku plaveckého dychani by mélo byt uvolnéné a ptirozené
dychani do vody. KdyZ se postupné naucime spravnou techniku dychani a pfiddme
1 spravnou techniku plaveckého zptlisobu, zjistime, ze plaveme del$i a delsi vzdalenosti
bez toho, aniz bychom byli zadychani (swim-teach.com, 2022). Pokud ale takového
dychani nedocilime, setkdme se se zbytecné¢ velkou ztratou energie (Neuls
& Viktorjenik, 2017). Dalsi chybou je takzvané povrchni dychani, kdy nedochézi
K potopeni celé hlavy, ale pouze kjejimu ptedklanéni. Nejcastéj$im problémem je
zadrzovani dechu, kdy nedochézi k zddnému vydechu do vody. Jako dalsi chyby miize
uvest lapani po nadechu, kde chybi plynuly nddech nebo nelplné vydechnuti do vody

(Kracik, 2013)

6.2 Plavecka poloha

Plavecka poloha se castéji objevi pod pojmem splyvava poloha ¢i
hydrodynamicka poloha. Jedna se o velmi dulezity prvek, ktery predstavuje schopnost
klouzat s natazenym télem pod vodou a na vodé s co nejmensim odporem (Giehrl,

2000). Kazdé télo je ale jiné, jedno t€lo muze prirozené plout po hlading, zatimco druhé
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se zatne okamzité potapét. V tomto okamziku se jedna o charakteristiku naseho téla

a v8e zavisi na nasi relativni hustoté (Swim-teach.com, 2022).

Splyvavé poloze ale ptredchazi takzvané vznaSeni se. Jedna se o plaveckou
polohu, ktera je uvolnéna a vyznacuje se klidnym lezenim na vod¢. Samotné splyvani je
V poloze na zadech, tak v poloze na prsou. Béhem nacviku se provadi veskeré pohyby
pomalu, za¢ina se nalehnutim na hladinu, na kterou se ale nenaskakuje. Poté nasleduje
hlubsi zanofeni. Po zvladnuti splyvavé polohy muzeme pfistoupit k aktivnimu odrazu
do této polohy. Zprvu se jednad o odraz ze dna bazénu s pozdéjSim odrazem od stény

s odrazem do polohy na prsou (Cechovska, 2008; Cechovska & Pokorna, 2007).

Nejvétsi chybou pfi splyvavé poloze je nezpevnéné télo. Télo neni ve vzpiimené
pozici, dochézi ke klesani koncetin ke dnu a miiZze i ovlivnit stabilitu téla. Pokud je
poloha nestabilni, dochazi k pfevraceni téla a k to¢ivému pohybu. Pti splyvavé poloze
je chybou i zaklon hlavy, kdy je hlava nad rameny, a ne v jejich Grovni. Béhem nacviku
je jesté pozorovana jedna nejCastéjsi chyba, a to preruseni splyvavé polohy, kdy plavec

ukon¢i polohu pted samotnym zastavenim (Kracik, 2013).

6.3 Pady a skoky do vody

Skoky do vody jsou specifickou dovednosti, které vyzaduji velkou davku
odvahy. Pro mnoho zac¢inajicich plavct, zejména déti, je velkym problémem piekonani
strachu pfi skoku do jiného prostiedi, nez v kterém se zahajuje. Je potieba dokonale
ovladat své té€lo a umét prekonat saim sebe. Pfi skocich ¢i padech do vody pocitujeme

velky odpor vodniho prostiedi a tlak ve vétsi hloubce (Giehrl, 2000).

vvvvvv

byt provadéno v bazénu s dostateCnou hloubkou, nejlépe 1,5 m a vice. Také nikdy
neskac¢eme do vody ¢i obruce kolmo po hlavé. Vzdy mame natazené ruce, které mohou
pfi ptipadné kolizi zbrzdit pad a uchranit tak hlavu. Pti paddech a skocich vpted dbame
na ohnuti palcii u nohou ptes okraj bazénu, které poméhaji proti uklouznuti (Kuderova,

2016).
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6.4 Orientace ve vodé

Orientace ve vod¢ je komplex dovednosti souvisejicich se vSemi piedchozimi
dovednostmi. Jedna se o prostorovou orientaci jak ve vodé¢, tak i pod vodou.
Tato orientace je predpokladem pocitu bezpeci a jistoty ve vodé. Uplatnime ji zejména
pti necekaném padu do vody, ale i pfi pokusu o zachranu tonouciho. V téchto ptipadech
¢loveék u sebe nema plavecké bryle a miize byt v bézném obleceni. Orientace ve vodé se
vztahuje k pripravé pro potapéni, loveni a plavani pod vodou. Piedpokladem tGspéchu

jsou oteviené oc¢i pod vodou a uméni zadrzet dech (Kuderova, 2016).

U piedchozich dovednosti se setkdme s metodickou fadou, kterd by méla vést
od jednodussich krokti aZ po vysledné zvladnuti celé dovednosti. Orientace nema piesné
dané body pokroku, ale jednotlivd cviceni, kterd mohou pomoci ke zlepSovani.
Zakladem ale zastava, ze vysledkem celého procvicovani by mél byt pobyt ve vodé bez

plaveckych bryli.
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7 Cile, ukoly a metodika prace

7.1 Cil prace

Cilem prace je vytvorit metodické fady jednotlivych zakladnich plaveckych

dovednosti a pro piehlednost je doplnit videozaznamy a sekvencnimi snimky. Také

popsat nejcastéjsi chyby pfi nacviku a mozné zplsoby jejich odstranéni.

Prace muze slouzit jako metodickda pomucka pro studenty télovychovnych

obort, pro cvicitele a trenéry plavani.

7. 2 Ukoly prace

Pro splnéni cilti prace jsou vyty€eny nasledujici tikoly:

Analyza zdrojl pro danou problematiku.

Syntéza ziskanych poznatkil a vytvoreni metodickych fad pro nacvik zakladnich
plaveckych dovednosti.

Vizualizace jednotlivych metodickych krok.

Natoceni metodické tfady pro nacvik plaveckého dychani, splyvani, padi
a skokii do vody, orientace ve vod¢ a popis nejcastéjSich chyb pii nacviku

a zpusob odstranéni.

7.3 Metodika prace

K dosaZeni cilii a tikolil prace byly pouZity nasledujici védecké metody:

Analyza. Jedna se o metodu, pti které dochazi k rozkladu objektu na jednotlivé
casti. Tyto Casti jsou nasledné dikladné prozkoumdény. Rozdéluje podstatné
od nepodstatného, postupuje od slozit¢tho k jednoduchému, od kvantity
ke kvalité (Liska, 2003).

Syntéza. Metoda, ktera zkouma objekt v jeho jednotnosti. Pomoci syntézy
dochazi ke spojeni jednotlivych ¢asti v jeden celek. Pti spojovani jednotlivych
¢asti kontrolujeme jejich vzajemné vztahy, tim miZzeme dosdhnout lepsi
pfedstavy pozorovaného jevu jako celku (Liska, 2003).

Videoanalyza. Technika, jejimz principem je pomoci videokamery zachytit
pohyb objektu. Pohyb se nasledné pomoci specialniho programu da rozlozit
na jednotlivé ¢asti (Lepil, 2010).

7. 4 Zpisob zpracovani a zhotoveni ziznamu

Tvorba videozaznamu a fotografii probéhla v plaveckém bazénu mésta Rychnov

nad Knéznou. Zaznamy byly vytvofeny pomoci kamer GoPro 8, které snimaly pohyb
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z n¢kolika whld. Pro spravny popis vSech metodicky fad byla vytvofena videa
a sekvencni snimky. Jednotlivd videa a snimky jsou uspotfddany tak, aby spliovaly
posloupnost metodické fady a byly piehledné. Videozadznamy byly zpracovany pomoci
programu Editor videa od Microsoftu. Veskeré zaznamy jsou uloZzeny na DVD
a ptilozeny ve fyzické formé v pfilohdch. Ze zdznamu jsou v diplomové praci pouzity

fotografie, které popisuji dilezité pozice a polohy téla a pomahaji tak porozumét textu.
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8 Metodické rady

8.1 Plavecké dychani

1. Foukani do vody — jedinec ma pevnou oporu (muize sed¢t na schiidku, stat v bazénu
a pridrzovat se okraje bazénu). Tésné¢ nad hladinou provede nadech
a vydech tusty smérem k hladin€. S vydechem pozoruje zménu hladiny - ,,Cefeni

vody*“. Usta ani jina ¢ast obli¢eje neni potopena ve vodg.

Obrézek 1 Foukani do vody

Pro né¢které Zdky mulZe byt ndrocné vyvinout dostateCnou silu, aby pozorovali
vétsi zmeény na hladiné. K vétsi sile vydechu mize pomoci zapfeni se o kraj bazénu

¢i 0 schudky. Vydechy nejsou kratké a rychlé, ale pozvoln¢ tahlé.

2. Foukani do vody v dlanich — plavec nabere vodu do dlani a vydechne do vody. Usta

jsou smocena ve vod¢ v dlanich.

Obrazek 2 Foukani do vody v dlanich
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Nékteti zaci mohou kvuli své zbrklosti dojit az k piti vody z dlani, které

MV

ne tak pomalému, aby z dlani v§echna voda nevytekla.

3. Vydech do vody — jedinec mé opét pevnou oporu (muze sedét na schidku, stat
Vv bazénu a pfidrzovat se okraje bazénu). Zahajuje nadech nad hladinou, poté ponofi
bradu a usta do vody a tplné vydechne. Je potieba zacit vydechovat diiv, nez se
usta dostanou pod hladinu. Snaha o uplny vydech. Do vydechu je potieba dat
velkou silu, aby doslo k prolomeni velkého odporu vody. Jako pomtcka muze

slouzit pokyn K vytvafeni bublinek.

Obrazek 3 Vydech do vody

Je dilezité zahajit vydech uz pied potopenim ust do vody. Pokud se tak nestane,
je velkd pravdépodobnost vdechnuti vody ¢i nasiti vody nosem. Vydechovani
pted vstupem ust do vody také pomiize s pfekonanim odporu a tlaku vody, ktery je vétsi
nez pii vydechovadni nad vodou. Vydech nad hladinou je dilezitym prvkem
pro zavéreCnou souhru celé plavecké lokomoce. Automatizace dechu zjednodusi

zavérecny nacvik vsech plaveckych zplsobi.
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4. Potopeni obliceje, vydech zatim pouze usty. Moznost drzet se kraje bazénu, nebo

udélat diep ve vode.

Obrazek 4 Vydech do vody — potopeni obliceje

Vhodné je pfidrzeni se okraje bazénu. PomiiZze vice se soustfedit na provadéni
daného tkond. Pfi drZeni neni pak potieba vynakladat vétsi Gsili na stoj ve vod¢, ktery

mize byt ovlivnén vinami od ostatnich plavc.

5. Potopeni celé hlavy. MoZnost drZet se kraje bazénu, nebo diep ve vodé.

Obrazek 5 Vydech do vody — potopeni celé hlavy
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Pro prvotni nacvik je lepsi drzet se okraje bazénu. Toto drzeni mize pomoci
pocitu bezpeci pii potopeni hlavy a tim ztraty kontroly déni na suchu. U neplavci ¢i
bojacnych jedinct je vhod dopomoc ucitele, ktery dotykem ¢i jinym zpltisobem miize

dodat odvahy.

6. Stfidani vydechu sty — nosem.

Obrazek 6 Stridani vydechu z Gst a nosem

Vydech nosem by nemél zakiim délat vétsi obtize. Ke stiidani vydechit dochézi
s mezikrokem nadechu. Tedy probéhne nadech, vertikdlni potopeni, vydech dusty,
nadech, vertikalni potopeni a vydech nosem. Kroky Ize n€kolikrat za sebou opakovat.

I zde je mozZnost vyuzit drzeni okraje bazénu ¢i dopomoci ucitele.

7. Vydech tsty i nosem zaroven.

Obrazek 7 Vydech usty i nosem

Nécvik tohoto kroku se nékdy stava obtiznym. Neni lehké uvédomit si, ze
vydech vychazi z ust a zaroven nosem. Proto je dobré nezaméfovat se hned

na prvni pokus, ale nechat pro trénovani delsi cas.

8. Prohlubovani (delsi a postupny) vydechu.
Prvni pokusy byvaji kratSi a rychlé. Postupnym trénovanim se jedinec snazi
o prodluzovani vydechu, ktery je u vSech plaveckych zplsobi dulezity. Z kratkého

a rychlého vydechu se dostava k vydechu dlouhému a postupnému.
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9. Opakované vydechy do vody.

Po jednotlivych vydesich se zatazuje n¢kolik vydechii do vody za sebou. Tempo
vydechii a nddecht je zpocatku pomalé a klidné. Pfi del$im nacviku neni potieba
rychlost zvétsovat.

10. Vyskoky ve vode¢.

Obrazek 8 Vyskoky ve vodé

Vyskoky jsou velmi dynamickym prvkem. Podle sily odrazu se odviji ¢as
pro nadech nad hladinou. Neni potfeba davat do odrazu piili§ sily a vyskakovat tak
vysoko. Stac¢i vyuzit tolik energie, aby doslo k plynulému a pozvolnému nadechnuti
a klidnému zanoteni do vody.

11. Spojeni dychéni s pohybovym tikonem

Obrazek 9 Spojeni dychani s pohybovym tikonem

Pfi nacviku dychani by pohybovy tkon nemél byt narocny. Je stale potfeba

vénovat se spravnému dechu a nezabyvat se technickymi narocnostmi ostatnich cviceni.

jednotlivych zptisobt.
Chyby plaveckého dychani:

e Neuplny vydech do vody — dokonceni vydechu az po vynoteni nad hladinu.
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Pii netuplném vydechu do vody dochazi k dokonéeni vydechu az po vynofeni
nad hladinu. Tuto chybu muzeme odstranit nacvicovanim postupného prodluzovani
vydechové faze pod vodou (Kracik, 2013). Pro prodluzovani vydechu lze napiiklad
pouzit poc¢itani, kdy na prvni pokus fekneme zakovi, aby vydrzel vydechovat pod vodou
napiiklad 3 vtetiny. Dal$i zkouska mize obsahovat vydechovani po 4 vtefiny. Postupné
muzeme pridavat dalsi vtefiny, dokud zdk nedocili uplného vydechu do vody.
Procvicovani prodluzovani vydechu by se ale nemélo dostat do bodu, kdy se bude zak

v§i silou snazit vydechovat, 1 kdyz uz nebude mit co.
e Zadrzovany vydech — nedochazi k vydechu.

K zadrzovani vydechu dochazi zejména v dobé, kdy plavec nemd zcela
zautomatizované dychani a provadi vice tikont zaroven. Soustfedénost na jiné ¢innosti,
napiiklad souhra hornich a dolnich koncetin, vytésni pokyn vydechnout a dojde tak
k zadrZeni dechu. Pro napravu chyby je dobré k dychani zatadit jednoduché ukony &i

cviky, které umozni myslet i na dychéni.
e Prerusovany vydech — nedochazi k plynulému vydechu.

Néadech a vydech musi pfi plaveckém dychéani probihat plynule. Pfi nezvladani
plynulosti je dobré zpomalit vycvik a zaméfit se na samostatné vydechy do vody, bez
jinych tkont. Cviceni Ize provadét ve stoje, stejné jako prvni kroky nacviku. Dulezité je

uvédomit si, Ze nadech a vydech volné navazuji na sebe, bez jakéhokoliv preruseni.
e Lapani po nadechu — nedochazi k plynulému nadechu.

K lapéani po naddechu dochéazi v moment¢, kdy plavec vSechen obsah plic vydechl
do vody jesté pred zahajenim vynotfovani ust z vody. Nedostatek kysliku poté zptisobi
paniku a rychly nadech bez plynulého piechodu. Je zapotiebi uzptisobit pohyb ve vodé
tak, aby byl dostatek ¢asu pro nadechnuti a tim i vétsi vydrz pod vodou. Nez lapani

po dechu vymizi, je dobré zpomalit tempo provadéného tkonu.
e Nepravidelné dychani — prerusovany cyklus nadech/vydech.

Plavecké dychani musi probihat v pravidelném rytmu, nebot” jakakoliv odchylka
muze plavce vykolejit a mit rizné nasledky. Plynulost dechu, tedy nadech s navazujicim

vydechem v nékolika opakovani, se vyskytuje uz mezi prvnimi body metodiky. Proto,
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vratit se zpet k nacviku jednotlivych krokl a dychéani fadné procvicit.

Dychani ma nezastupitelnou ulohu v celém plavani. Pro je dilezité, aby bylo
spravné provadéno. Nacvik neni dobré uspéchat, je potfeba vSe opravdu zvladnout
a dobfte procvicit. Pokud se v dychéani vyskytuje chyba, kterd nelze odstranit, je potieba

vratit se o krok ¢i vice zpé€t a vSe zcela upevnit.

8.2 Plavecka poloha
Metodika nacviku splyvani s nadlehcovacimi pomutckami

1. VznaSeni se na hladin¢ ve vodorovné poloze s plaveckou destickou ¢i jinou
nadleh¢ovaci pomickou. Je moznost i vyuzit dopomoc trenéra. Snaha polozit se
na vodu jakkoliv, bez udavani piesné polohy. Desti¢ka v jedné ruce, piipadné
v obou nebo v kazdé ruce jedna desticka.

Obrazek 10 Polohovani na zadech s deskou (nadleh¢ovaci pomiickou)

Pfi nacviku polohy na znak je dilezitym bodem poloha desti¢ky. Ta musi byt
ze dolni koncetiny budou vice sméfovat ke dnu, protoze se jedna o uvolnénou polohu.
Pozdégji s vétsim citem pro vodu se dostavaji nohy k hladiné i pii uvolnéni. Aby byly
koncetiny Vv Grovni hladiny, je potieba uvést do tenze bfisni svalstvo. To pomiiZe nohy
vynést vyse. V tomto kroku ale neni tolik potfebné byt v rovin¢ s hladinou. Je zde

U bojacnych zakti se mize podepfit i v oblasti hrudni patete.

2. Polohovani na hladiné ve vodorovné poloze se zadavanim poloh — hvézda, Sipka

(splyvava poloha), hiibek. Stale s plaveckou destickou, popt. jinou pomtickou.
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e Je mozna dopomoc trenéra. Ta ale musi byt pfiméfend, pod té€zistém téla.

iy .WW".

Obrazek 11 Polohovani na hladiné se zménami poloh a nadlehc¢ovacimi pomiickami

Poloha na prsou je dechové naro¢ngjsi. Zaci maji tendenci rychle vsechny
polohy vysttidat, protoze se boji nedostatku kysliku. Pohyby jsou kvili tomu trhavé
a kiecovité. Je potieba zpomalit tempo a polohy zménit napiiklad jen jednou. Poloha
na zadech je jednodussi pro plynulé a pravidelné dychani. Dolni koncetiny ale maji
vetsi tendenci sméfovat ke dnu. Zménu poloh je mozné provadét vicekrat za sebou,

nejen jednou.

3. Aktivni odraz. Odraz je provadén ode dna. Za¢ina se odrazem z jedné nohy, poté
z obou nohou a nalehnutim na hladinu s plaveckou desti¢kou. Pii splyvani v poloze
na znak je desticka umisténa na bfiSe, nikoliv na hrudniku.

= e el g : g e
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Obrazek 12 Aktivni odraz do splyvavé polohy s deskou

Odraz z jedné nohy muze byt v nékterych bazénech naro¢ny. Pokud je dno
hladké, noha miZze po povrchu uklouznout a nedojde tak k odrazu. Odraz z obou nohou

je silngjsi, ale ve vétsi hloubce je zapotiebi se dostatecné potopit pod hladinu.

4. Po zvladnuti odrazu uréujeme polohu pazi a nohou. Plavec se pokousi pfiblizit se
splyvani ve spravném provedeni s plaveckou desti¢kou nebo jinou pomickou.
Pii splyvani v poloze na znak je desticka umisténa na bfise, nikoliv v oblasti

hrudniku.

V tomto bodé¢ se zamétuje na polohu pazi a nohou. V poloze na prsou jsou paze
ve vzpazeni aruce drzi desku, popifipadé¢ desky. Hlava je v prodlouzeni péatefe
a pohled o¢i sméefuje na dno. Dolni koncetiny jsou téz v prodlouzeni trupu a jsou
zpevnéné. Hlezenni kloub je ve flexi. V poloze na zadech se deska ptidrzuje na bifise.
Deska ale netla¢i do bficha, nybrz biicho tlaci smérem k desce. Hlava je v prodlouzeni

patete a pohled smétuje na strop. Nohy jsou zpevnéné. Hlezenni kloub je ve flexi.
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5. Odraz od stény. Pokud to bazén a vyska plavce dovoli, jedna noha je zapiena
o sténu bazénu, na druhé noze stoji. Plavecka desticka je v natazenych pazich.
Provedeni odrazu jednou nohou do splyvavé polohy. Desticka je drzena obéma
rukama.
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Obrazek 13 Odraz od stény do splyvavé polohy s deskou
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Splyvani probihd do Uplného zastaveni. Nesmi se zapomenout na zpevnéni

splyvavé polohy. Cim silngjsi bude odraz, tim dale doplujeme.
Metodika nacviku v poloze na prsa

1. Vodorovnd poloha na hladiné. Plavec se pokousi jakkoliv polozit na hladinu,

nenaskakuje.

Obrazek 14 Vodorovna poloha na hlading na prsou

Poloha hornich a dolnich konéetin neni dilezitd. Na vodu se jedinec polozi

jakkoliv. Dtlezité je, aby na vodu nenaskakoval, ale plynule se polozil.

2. Polohovani na hladiné ve vodorovné poloze se zadavanim poloh. Zacatek v pozici
hvézda (hvézdice) — splyvava poloha (Sipka) — hvézda (hvézdice). Muze se piidat
I pozice hiibek = ptitazeni dolnich konéetin k trupu, paze kolem nohou.

e Splyvava poloha = vzpazit, snozit, hlava v prodlouzeni trupu.

Obrazek 15 Zmény poloh na prsou
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Zmény v poloze na prsou jsou dechové naroc¢né. Postupnym trénovani lze docilit
toho, Ze zmény bude mozné provést nékolikrat po sobé bez nadechnuti uprostied ukonu.
Poloha hiibku miZze byt obtizna kvili pfevraceni téla. Pohyb smérem k télu muze
zapficinit pfetoceni celého téla do strany a tim vychyleni z rovnovahy. Pohyb je lepsi

délat v klidu a pomalu, celé télo je zpevnéné.

3. Splyvani — aktivni odraz. Odraz je provadén ode dna. Odraz z jedné nohy, poté

Z obou nohou a nalehnutim na hladinu.

Obrézek 16 Aktivni odraz do splyvavé polohy na prsou

Postupuje se stejné jako pii nacviku s nadlehcovaci pomuckou. I zde je dobré dat
pozor na povrch dna bazénu. Pokud je dno hladké, noha mize po povrchu uklouznout
a nedojde tak k odrazu. Odraz z obou nohou je silngjsi, ale ve vétsi hloubce je zapotiebi
se dostatecné potopit pod hladinu. Ruce je dobré mit uz ptipravené pro splyvavou
polohu. Tedy dlain jedné ruky je poloZena pies hibet druhé ruky. Celé paZe jsou

v prodlouzeni trupu, bicepsy se lehce opiraji o usi. Hlava je schovand mezi pazemi.

4. Po zvladnuti odrazu se urCuje poloha pazi a nohou, tedy vzpazit, lze pouzit
uchopeni palce jedné ruky rukou druhou, snozit, celé télo zpevnéné, dolni
koncetiny v prodlouzeni trupu, flexe hlezenniho kloubu.

5. Odraz od stény. Pokud to bazén a vySka plavce dovoli, jedna noha je zaptfena

o sténu bazénu, na druhé noze stoji. PaZze jsou natazené do sméru pohybu.
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Pii splyvani v poloze na prsa se plavec snazi, aby hlava byla v prodlouzeni.
Ptedklon i zaklon hlavy miize zptsobit chyby.
e Pro pokrocilé ¢i v hlubokém bazénu je mozno tento krok provést
nasledovné:
o Obé& nohy zaptené o st€nu bazénu, jednou rukou se ptidrzujeme okraje
bazénu.

o Pifi splyvani v poloze na prsa jedna ruka pfidrzuje bazénu, druha je

natazend vpted a odrazem paze spojime.

Obrazek 17 Odraz od stény do splyvavé polohy na prsou

Splyvani probiha do Uplného zastaveni. Plavec nesmi zapomenout na zpevnéni
celého téla, nebot’ jakdkoliv odchylka mlze zapficinit zpomaleni odrazu ¢i naruSeni

splyvavé polohy.

6. Vysledkem je spojeni splyvavé polohy s odrazem. Celé provedeni je do Gplného

zastaveni.

Obrazek 18 Splyvava poloha na prsou
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Cim vice se plavec odrazi, tim dale dopluje. Nesmi se zapomenout na polohu
pazi a dolnich koncetin, nebot’ jakékoliv vychyleni mize narusit plynulost pohybu.
Dochazi k odrazu Sikmo vzhiru smérem k hladiné. Paze jsou v prodlouZeni trupu
vzpazené a vytazené zramen. Bicepsy se lehce dotykaji usi. Dlan jedné ruky je
poloZena na hibetu druhé ruky. Hlava je v prodlouzeni trupu a pohled sméfuje smérem
na dno. Nedochazi k prohybani se v bedrech. Dolni koncetiny jsou natazené, zpevnéné
a hlezenni kloub ve flexi. Velké vyuziti splyvavé polohy s odrazem je zejména

u provadéni obratek pti plaveckych zplisobech motyl, prsa a kraul.
Metodika nacviku v poloze na znak

1. Vodorovna poloha na hladiné. Plavec se pokousi jakkoliv poloZit na hladinu,

nenaskakuje.

Obrazek 19 Vodorovna poloha na hladiné na zddech

Poloha dolnich ani hornich koncetin neni dilezitd. Na vodu se plavec snazi

polozit jakkoliv. Dulezité je, aby na vodu nenaskakoval, ale plynule se polozil.

2. Polohovani na hladin€ ve vodorovné poloze se zadavanim poloh. Zacatek v pozici
hvézda (hvézdice) — Sipka (splyvava poloha) — hvézda (hvézdice).

1. Splyvava poloha = vzpazit, snozit, hlava v prodlouzeni trupu.

51



Dolni koncetiny maji v tomto cviceni tendenci klesat ke dnu. Je zapotiebi mit

zpevnéné biisni svalstvo. Zménu poloh je mozné vicekrat opakovat za sebou.

3. Splyvani — aktivni odraz. Odraz je provadén ode dna. Odraz z jedné nohy, poté

Z obou nohou a nalehnutim na hladinu.

Obrazek 21 Aktivni odraz do splyvavé polohy na zadech

Stejn€ jako u néacviku s nadleh¢ovacimi pomickami ¢i ndcviku splyvani
v poloze na prsou, by si mél plavec dat pozor na povrch dna bazénu. Pokud je dno
hladké, noha mize po povrchu uklouznout a nedojde tak k odrazu. Odraz z obou nohou
je silngjsi, ale ve vétsi hloubce je zapotiebi se dostatecné potopit pod hladinu. Ruce je
dobré mit uz pfipravené pro splyvavou polohu. Tedy dlain jedné ruky je polozena ptes
hibet druhé ruky. Celé paze jsou v prodlouzeni trupu, bicepsy se lehce opiraji o usi.

Hlava je schovana mezi pazemi.

4. Po zvladnuti odrazu se uréuje poloha pazi a nohou, tedy vzpazit, 1ze pouzit uchopeni
palce jedné ruky rukou druhou, snozit, celé télo zpevnéné, dolni koncletiny
Vv prodlouzeni trupu, flexe hlezenniho kloubu.

5. Odraz od stény. Pokud to bazén a vyska plavce dovoli, jedna noha je zapfena
o sténu bazénu, na druhé noze stoji. PaZze natazené do sméru pohybu. Pti splyvani
v poloze na prsa i v poloze na znak se plavec snazi, aby hlava byla v prodlouzeni.

Ptedklon i1 zaklon hlavy mtze zptsobit chyby. Pohled sméfuje na strop.
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e Pro pokroc¢ilé ¢i v hlubokém bazénu je mozno tento krok provést
nasledovné:
o Obe¢ nohy zaptené o sténu bazénu, jednou rukou se pridrzujeme okraje
bazénu.
o Splyvani v poloze na znak se obéma pazemi drzime okraje bazénu,

odrazem paze natahujeme do prodlouzeni téla.

T

i

LU

Obrazek 22 Odraz od stény do splyvavé polohy na zadech

Splyvani probihd do Uplného zastaveni. Plavec nesmi zapomenout na zpevnéni
celého téla, nebot’ jakdkoliv odchylka mlze zapficinit zpomaleni odrazu ¢i naruSeni

splyvavé polohy.

6. Vysledkem je spojeni splyvavé polohy s odrazem. Celé provedeni je do Uplného

zastaveni.

Cim vice se plavec odrazi, tim dale dopluje. Po odraze je télo v jedné roving.
Dochézi k odrazu Sikmo vzhliru smérem k hladin€. PaZze jsou v prodlouzeni trupu
vzpazené a vytazené zramen. Bicepsy se lehce dotykaji usi. Dlan jedné ruky je
polozena na hibetu druhé ruky. Hlava je v prodlouZeni trupu a pohled smétfuje smérem
na dno. Plavec se neprohyba v bedrech. Dolni koncetiny jsou natazené, zpevnéné

a hlezenni kloub ve flexi.
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Chyby pii splyvani v poloze na prsa:
e Hlava nad rameny, zéklon hlavy.

Zaklon hlavy narusi hydrodynamickou polohu a zamezi tak plynulosti pohybu.
Se silnym odrazem od stény a zdklonem hlavy se mize stat, Ze se plavec odchyli
Z planované trajektorie a vyplave jinde, nez ma. Je dulezité upevnit polohu pazi, které
pomohou i s upevnénim hlavy. Nacvik muze byt proveden i ve stoje ¢i v sedé, kdy
plavec vzpazi, dlan jedné ruky polozi na hibet ruky druhé. Pro upevnéni rukou se miize
ptelozit palec horni ruky pod druhou dlan a tim zamezit rozpojeni rukou. Nyni paze
obklopuji hlavu a pomahaji tak urcovat jeji polohu. Pro vétsi pochopeni je prospésné
zdiraznit, ze bicepsové svaly jsou lehce pfitlaceny k uSim a nesmi dojit k pferuSeni

jejich kontaktu.
e Nezpevnéné télo.

Pokud neni télo plavce zpevnéné, nedosahne dlouhého a plynulého splyvani.
Dulezité je, aby télo bylo v jedné pfimce a nedochdzelo k naruSeni hydrodynamické
polohy. Horni a dolni koncetiny jsou v prodlouzeni trupu, hlava schovana mezi pazemi,
pohled sméfuje piimo na dno bazénu, které se nachazi v urovni o¢i. Pii ptretrvavajicich

problémech je vhodné zatadit lehka cvi€eni na posileni svalstva celého téla.
e Preruleni splyvavé polohy — nesplyva do zastaveni.

Kazdy pohyb ve vod¢ ma sviij zacatek a konec. Pokud plavec nesplyva
do zastaveni, znamena to, Ze cely pohybovy tkon nedokoncil. Pro odstranéni miize zak
dostat zadani, aby po odrazu pocital do uré¢itého ¢isla, kdy uz bude jasné, Ze pohyb
celého téla nevychdzi z odrazu, nybrz z vinéni okolni vody. U¢itel se také mliZe postavit
do blizkosti zéka a fict mu, ze nesmi opustit splyvavou polohu do doby, nez uvidi svého
cvicitele. Pokud ucitel vidi, ze Zak pomalu zastavuje, miZe se k nému piiblizit
a necekat, az k nému plavec dopluje. Sam plavec pii spravném pohledu na dno pozna,

zda se pohybuje ¢i nikoliv.

e Nestabilni poloha — pfevraceni téla.

v

vody a pokud neni zpevnény, K pfevraceni dojde snadno. Nestabilni polohu muze také
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Pro uvédoméni polohy miize poslouzit dopomoc ucitele ve vodé ¢i razné hry

k nacviku splyvani a uvolnéni (Kracik, 2013).
e Spatny odraz od stény — pohyb sméfuje smérem dold, ne §ikmo vzhiiru.

Zprvu se muze odraz provadét v trovni hladiny, aby plavec nemél tak potiebu
zbytecného zanotfovani do vody. Pozdé¢ji se mize dostat k odraziim s kompletnim
potopenim. Odraz by mél probihat maximalné v poloviné odrazové stény, aby zak
pii vzdalenosti od odrazu k vynofeni byl schopen provadét vydech a cely proces nebyl
naru$en lapanim po dechu. Samotnému sméru vzhlru mize pomoci nasmérovani pazi
K hladiné ¢i odraz s nadlehéovaci pomickou, ktera plavce vzdy vynese nahoru.
Potopeni pomocné desky ale mtize byt fyzicky narocné a také mize narusit plynulost

pohybu od odrazu smérem k hlading.
Chyby pii splyvani v poloze na znak:
e Hlava nad rameny — zaklon hlavy.

Totozné jako u splyvani v poloze na prsou, i zde se vyskytuje zaklon hlavy. Jeho
korekce neni jind nez u ptedesSlého typu. Je potteba upevnit Zzakovo postaveni
ve splyvaveé poloze, tedy vzpazit, hibet jedné ruky poloZit do dlan€¢ druhé ruky, bicepsy

se dotykaji usi a zabranuji vétSimu rozsahu pohybu hlavy.

e Vyrazny pfedklon hlavy.

vrwe

stale sledovat déni kolem sebe. Casto se i Zaci divaji na své nohy, aby si zkontrolovaly,
jak daleko uz jsou od odrazové stény. Pfedklonu se zamezi pfimym pohledem na strop,
kdy je hlava nucena do vodorovné polohy. Na Skodu neni ani opakovani splyvavé
polohy na suchu, vzpazit, hibet jedné ruky polozit do dlan¢ druhé ruky, bicepsy se
dotykaji usi. Predklon miize zplsobit 1 dalsi chyby, a to naptiklad polohu dolnich

koncetin, které budou klesat ke dnu.
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e Vysazené boky €i jejich prohybani.

Prohybani zplsobi velky zaklon hlavy a vysazeni naopak pfedklon hlavy.
V obou ptipadech je dobré fixovat pohled na Cast stropu, kterd se nachazi nad zakovyma
o¢ima. S polohou hlavy téz souvisi polohy pazi, které by mély byt v prodlouzeni trupu

a bicepsy lehce ptitlatovat na usi.
e Poruseni splyvavé polohy — dolni nebo horni koncetiny nejsou u sebe.

Horni koncetiny se zafixuji v oblasti ruky, kdy palec je ptelozen k dlani druhé
ruky. Dolni koncetiny se Casto odpojuji od sebe v disledku nezpevnéni svalstva.
koncetin. Nabizi se i varianta pouziti gumy ¢i jiného materidlu pro svazani koncetin
k sob¢é. Tato moznost ale muze zpusobit jiné chyby, jako napiiklad piedklon hlavy
z davodu kontroly nohou nebo strach z nahlého potopeni a nemoznosti pohybu kvuli

svazani.
e Preruseni splyvavé polohy — nesplyva do zastaveni.

| zde se vyskytuje stejna korekce jako u splyvani v poloze na prsou. Zakovi se
zada, aby po odrazu pocital do urcitého cisla. Ucitel se také miize postavit do na kraj
bazénu a fict plavci, Ze nesmi opustit splyvavou polohu do doby, nez ho uvidi. Pokud
ucitel vidi, ze 74k pomalu zastavuje, mize se k nému pfibliZit a necekat, az k nému
plavec dopluje. Sdm plavec pii spravném pohledu na strop pozna, zda se jesté pohybuje

¢1 nikoliv.
e Spatny odraz od stény — pohyb sméfuje smérem doltl, ne Sikmo vzhiru.

Odraz se muze opét provadét zprvu piimo na hladiné vody a postupné zvétSovat
miru ponofeni. Odraz by mél probihat maximaln€ v poloviné stény, aby zak
pti vzdalenosti od stény k vynofeni byl schopen provadét vydech a cely proces nebyl

narusen lapanim po dechu.
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8.3 Pady a skoky do vody
Pady

1. Udery do hladiny — dlanémi, celymi pazemi, chodidly, celymi nohami.

Obrazek 23 Udery do hladiny

Tento bod zahrnuje velmi jednoduché kroky. Miuze se i jednat o prvni kroky

seznameni s vodou ¢i nacvik narazu do hladiny.

2. Vileni sudl s pfepadnutim (,,dokutalenim‘*) do vody.

Obrazek 24 Valeni sudu s prepadnutim do vody
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Pro nacvik tohoto kroku je dobré podlozit plavce na suchu vétsi deskou.
Pro plavce bude piijemnéj$i nez tvrda dlazba a pokud mé bazén vyvySeny okraj,

vyrovna odrazovou plochu.

3. Pad vpred ze sedu (sklouznuti do vody).

Obrazek 25 Pad vpted ze sedu

74k jednoduse sjede z okraje bazénu do vody. Bojacngjsi plavci mohou trénovat

na mél¢iné, kde po sklouznuti dosdhnou na dno.

4. Pad vpted ze diepu (,,po nohou*®).

Obrazek 26 Pad vpted ze sedu

Pad vpted ze difepu byva jednoduchym cvicenim. Plavei nejsou vysoko

nad hladinou vody, a tak nedochazi ke strachu z padu.

5. Pad vzad ze diepu.

58



Obrézek 27 Pad vzad ze diepu

Neékteti zZaci mohou mit s timto krokem problém. Pad vzad byva nepiijemny,
plavec si neni jisty, co ho ¢eka. Ucitel mlize na Zaka ve vod¢ ¢ekat a po dopadu do vody
mu pomoci k okraji ¢i mize ztlumit pad plaveckym pontonem. K padu do vody nedojde

pfimo, ale jen na pul.

6. Pad vpred z podiepu.

Obrazek 28 Pad vpted z podiepu

P4d vpied z podiepu nebyva problémovy. Kdyz se ale problém vyskytne, je
dobré vyuzit dopomoci trenéra ve vodé, ktery zaka pod vodou ¢i po vyplavani chyti

a pomuze mu ke kraji bazénu.

7. Pad vpred ze stoje.

Obrazek 29 Pad vpted ze stoje

59



Dulezitou ¢asti nacviku je, ze palce musi byt pfes hranu bazénu. Zabraiuji
necekanému a nekoordinovanému padu do vody. Zde je velmi naro¢né rozdélit, co je

pad a co uz skok.

8. Pad ze stoje ,,po nohou‘‘ vykrokem vpred.

Obrazek 30 Pad ze stoje s vykrokem

Pad zacina vykrocenim vpted do bazénu.

9. Pad vzad ze stoje.

Pfi padu vzad ze stoje mizou nastat problémy. Strach byva velky a naro¢ny
na prekonani padu vzad. Zikovi miizeme pomoci tak, Ze pad provedeme spoletné
S nim, tedy chytime ho za ruku a s dostatecnym rozestupem mezi nami uskutecnime

pad.

10. Pady/skoky s pohybovym tukolem (v letové fazi zatleskam nad hlavou, chytim

hozeny mic).

Obrazek 31 Pad s pohybovym ukonem

Pohybové ukoly mohou byt razné. Od tleskani, pies chyceni predmétu,

rozmanité polohy hornich a dolnich koncetin.
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11. Kotoul ze diepu do vody.

e vhodné je dopomoc

Obrazek 32 Kotoul ze diepu do vody

Zde je potieba velké kontroly bezpecnosti. Palce u nohou musi byt ptes kraj
bazénu. Za¢iname ve diepu na okraji bazénu. Paze objimaji dolni koncetiny. Hlava je
piitazena ke koleniim. Pozici plavec opousti az po provedeni celého kotoulu, ne hned
po prvnim kontaktu svodou. Pokud ma bazén vyvySeny kraj, muze byt vyska

vyrovnana pomoci plaveckého pontonu ¢i jiné desky.

Skoky
1. Skok po nohou vpted.

2. Startovni skok (sttemhlavy) z podfepu, vzpaZit, hlava sklonéna.
3. Startovni skok z podfepu, S doprovodnym pohybem hlavy a pazi.
4

Skoky ze skokanského zatizeni vysokého 1 m, po nohou, startovni skok.
Sipka (skok po hlavé stiemhlavy)

1. Klek na obou nohdch — vzpazit, 1ze spojit ruce uchopenim palce jedné ruky rukou
druhou nebo polozenim dlané jedné ruky na hibet druhé ruky, ptficemz hlava je
pod rameny. Piepadnutim vpfed do vody Se urCuje potadi ¢asti téla, které se

do vody zanoftuji, tedy ruce, paze, hlava, trup a nohy.
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Obrazek 33 Sipka — klek na obou nohach

Paze jsou ve stejné poloze jako pii nacviku a pozdéji 1 provedeni splyvavé
polohy. Vhodna je i dopomoc ucitele, ktery pomize se strachem ze skoku/padu do vody

,,po hlaveé**.

2. Klek na jedné noze — vzpazit, lze spojit ruce uchopenim palce jedné ruky rukou
druhou nebo poloZzenim dlan¢ jedné ruky na hibet druhé ruky, pficemz hlava je

pod rameny. Odraz z jedné nohy.

Obrazek 34 Sipka — klek na jedné noze

Klek na jedné noze pomuze k vétSimu odrazu od kraje bazénu. I zde je stejné
jako u predeslych bodl dulezité, aby palec u nohy ptesahoval pies okraj bazénu. Palec

zafixuje postaveni na kraji bazénu a predejde uklouznuti pii odrazu do vody.
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3. Z podiepu — hluboky ohnuty piedklon — vzpazit, lze spojit ruce uchopenim palce
jedné ruky rukou druhou nebo polozenim dlané jedné ruky na hibet druhé ruky,
hlava pod ramena.

e Bez odrazu.
e Pad do vody vpted v poradi ruce, paze, hlava, trup a nohy.

4. Z podiepu — hluboky ohnuty piedklon — vzpazit, 1ze spojit ruce uchopenim palce
jedné ruky rukou druhou nebo poloZenim dlané jedné ruky na hibet druhé ruky,
hlava pod ramena.

e S odrazem.

e Pad do vody vpied v poradi ruce, paze, hlava, trup a nohy.

Obrazek 35 Sipka z podiepu

Opét je dilezité myslet na palce pres okraj bazénu. PaZe uZ jsou pfipravené
V natazeni. Z pocatku se trénuje lehky pad do vody v poradi ruce, paze, hlava, trup

a télo. Pozdéji se prechazi k aktivnéjSimu a silné€jSimu odrazu.

5. Startovni skok — jedna noha vpted, druha vzad.
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Obrazek 36 Startovni skok

Vysledkem kompletniho nécviku skoki, respektive Sipky, je startovni skok.
Odraz musi byt silny. Vzhledem k tomu, ze skok probihd z vyvySenych startovnych
bloku, je zde vice ¢asu na srovnani polohy v letu a ke spravnému dopadu do vody
v poradi ruce, paze, hlava, trup a dolni koncetiny. Nohy musi byt uz pfi prvnim
kontaktu s vodou napnuty. Velmi ¢astou chybou je pravé pohyb nohou, které maji
tendenci piepadavat az do pozice, kdy se paty dotykaji hyzd'ovych svala.

wewvr

bezpecnosti vSech plavei. Staci mald chvilka nepozornosti a miize dojit k zdvaznému
urazu. Ve vSech pfipadech je dilezité sledovat plavce od pocatku padu ¢i skoku
aZz po jeho opusténi bazénu ¢i jiného zakonceni dle vzdjemné dohody. Nejlépe ucitel
ucini, kdyz necha v dany moment skocit pouze jednoho plavce, kterého je schopen

po celou dobu neptetrzité sledovat. Po dokonéeni tikonu se zaci po jednom vystiidaji.
Chyby pii nacviku padi a skokt:

e NedodrZeni bezpe¢nosti — bazén s dostate¢nou hloubkou, Zadné skoky

do obruce poloZené na hladin€ hlavou napied.

BezpeCnost je velmi dilezitd a bez jejiho dodrzovani muze ucitel Ccelit
nepiijemnym udalostem. Pady a skoky se vzdy provadi v dostate¢né hloubce, aby
nedoslo ke zranéni o dno bazénu. Obru¢ polozend na hlading€ pii sttemhlavém skoku
muzZe zapficit prudky ndraz plavce do dna bazénu a Vv lepSim piipad€ bude plavec
odchazet jen s pohmozdéninami. Pii vycviku pada a skoku je tedy potieba znat hloubku,
kde se bude cviceni provadét, mit vse stale pod dohledem a ani na chvili nepolevovat

V ostrazitosti.
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e Nedodrzovani metodického postupu — od nejleh¢iho po nejtezsi.

Pfi nedodrzovani metodického postupu dochazi ke stagnaci urovné dovednosti
zaka a s velkou pravdépodobnosti se tato Uroven ani nezleps$i. Je potieba postupné
ukonti namotivuje zédka do nacviku naro¢néjSich pohybu, a zaroven mu zvedne
sebevédomi. Pii opatném postupu, kdy se zacina t€zSimi prvky, miize byt plavec
od vSech nasledujicich motivi odrazen. Muze dojit az k nepochopeni pokynu
a k opakovanému S$patnému provedeni, jelikoz jedinec nema v sobé ukotveny zaklad,

na kterém mize stavét.
e Pady/skoky, které neodpovidaji trovni jedince — pfili§ tézké = strach.

Pokud se zak boji do vody skocit, jeho pfemlouvanim a nucenim do skoku ucitel
ni¢emu nepomuze. U zakt vékové mladsich ¢i mensiho vzristu muze strach vyvolat
1 velikost skokanského bloku, ktery se pro né, vzhledem k jejich vySce, mize zdat
nadmiru vysoky. Jestlize ucitel bude pii nacviku padd a skokt postupovat

po jednotlivych krocich a budou zachovana zasada postupu od nejjednodussich kroka

vvvvvv

8.4 Orientace ve vodé
e Zanofeni a orientace pod hladinou — postupné kroky:
1. Potopeni obliceje, otevieni oci bez plaveckych bryli.
2. Ve dvojici zrakovy kontakt pod hladinou — plavci se na sebe podivaji, zamavaji si,
podaji si ruce, navzajem se piedstavi.
3. Zmény sméru pod hladinou bez ptetaceni kolem pticné osy.

4. Pietoceni ve vodé kolem podélné osy téla — valeni sudi.

5. Stfemhlavé potopeni (kachni ponor) v pfimétené hloubce.

¥y
N ]
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Obrazek 37 Stremhlavé potopeni (kachni ponor)

Stfemhlavé potopeni se vyuziva zejména pti loveni pfedmétd z hloubky. Potopeni

probiha na jednom misté a smétuje kolmo ke dnu.

6. Vyneseni predmétu ¢i predmétli z priméiené hloubky.

Obrazek 38 Vyneseni predmétu z hloubky

Pro nacvik mizeme vyuzit velkou fadu predmét. Nejcastéji se ale setkavame

s lovenim pukd, krouzk, ¢i drobnych hracek. Mezi zaky je tento krok velmi oblibeny.

7. Stoj na rukou s dopomoci i bez ni.

Obrazek 39 Stoj na rukou

Stoj na rukou byva castou zadbavou déti v jakékoliv vode. Pokud bude stoj provadén
na mél¢ing, je velmi pravdépodobné, ze zaklim bude z vody vyc¢nivat velkd ¢ast téla,

ktera je miize snadno prevazit a zaptiCinit brzky pad. V tomto ptipad¢ je lepsi vyuzit
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¢ast bazénu, kde se tomuto problému vyhneme. Jestli ale zdk ovlada stoj na rukou

na sousi, nebude mit zadny problém se stojem ve vode¢.

8. Dotyk dna — napt. dlani, loktem, ¢elem atd.

Obrazek 40 Dotyk dna

Dotyk dna miizeme provést jakoukoliv ¢asti téla. Pro Zaky je toto cviceni velmi
zabavné. Vse je lepsi provadét v hloubce piiméfené vysce plavce. S mensimi zaky je
vhodnéjsi vyuzit ¢ast bazénu, kde neni velkd hloubka. Dostat se ke dnu ve vétsi hloubce

je naro¢né a plavce by to mohlo velmi snadno odradit.

9. Kotoul ve vodé s dopomoci i bez ni.

Obrazek 41 Kotoul vpred
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Obrazek 42 Kotoul vzad

Velkym ptinosem pro nacvik kotoulu ve vodé je, kdyz zaci umi kotoul i na
suchu. Mnoho bodii nam v tomto sméru pomuze i k nacviku ve vodé. Zejména ptitazeni
brady k hrudniku. Je potieba byt celou dobu ,,zabalen‘‘, aby nedoslo k naruSeni polohy

a tim i k zastaveni provedeni kotoulu.

U vS8ech bodt veskerych metodickych fad plati, ze pokud neni plavec schopen si
dany krok osvojit, je dobré vratit se zpét. Hledat pficinu v nesprdvném osvojeni
predeslych kroka je vice uzite¢né nez stile opakovat jeden cvik, ktery neni a nikdy
nebude spravné proveden. U bojacnych plaveu piijde vhod dopomoc uditele. Jen

wrwe

zaka a tim 1 zkvalitnit vyuku jednotlivych dovednosti, a i celého plavani.

Veskeré dovednosti je vhodné po nacviCeni opakovat a pravidelné zatazovat
do vycviku. Vzdy je moznost zlepSeni, a tak pti kazdé dalsi vyu€ovaci jednotce miize
byt provedeni lepsi a lepsi. Kazdy krok vSech metodickych tfad lze détem piedat
zabavnou formou, napfiklad prostfednictvim her. Hry ve vodé maji pro mladsi zaky
ve vyuce plavani své opodstatnéni, pfinaSeji jim spoustu benefitli a mohou vyuku vzdy

ozvlastnit.
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9 Zavéry a doporuceni pro praxi

Zakladni plavecké dovednosti jsou stavebnim pilitem celé plavecké lokomoce.
Bez spravného dychani nemutze plavec trénovat zadné plavecké zpisoby. Bez dobie
provedené splyvavé polohy ztrati dynamiku odrazu a v zdvodu zpomali. Bez orientace
pod vodou nebude védét, kam po obratce vyplavat. A bez skoku do vody zadny zavod ¢i
trénink ani neodstartuje. Je opravdu dulezité jednotlivé Casti pln¢ ovladnout, aby
nasledujici vycvik nebyl pro plavce narocny a vSichni tak méli Sanci naucit se technicky
spravn¢ plavat. Se Spatnym technickym provedenim bude kazdy Ukon obtizny

a na motivaci plavce to viibec nepiida.

V teoretické Casti bylo piiblizeno déni plaveckého svéta a jeho Casti. Dale je zde
poskytnut pohled na plavani ze zdravotni, vychovné a soutézni stranky a dochazi
k seznameni s etapami a moznostmi vycviku. Také je zde poskytnut nastin praci s zaky
mladsiho Skolniho veéku, nebot’ ti se nejcastéji uci zakladnim plaveckym dovednostem.
A Vvneposledni fadé uvodni c¢ast obsahuje teoretické popsani vSech zékladnich

plaveckych dovednosti.

Cilem praktické casti bylo vytvofit metodickou fadu pro nécvik dychani,
metodickou fadu pro splyvéani, metodickou fadu pro pady a skoky a metodickou fadu
pro orientaci ve vod¢. Metodické fady popisuji spravné provedeni pohybu a nejcastéjsi
chyby, které mizeme pozorovat pii nacviku. Do metodickych fad byly promitnuty mé
mnohaleté zkuSenosti jak zavodniho plavce, tak i1 trenéra plavani, ziskané informace
z odborné literatury dané problematiky. Ke kazdému kroku metodickych fad byl

vytvofen videozaznam a sekvencni snimky.

Prace byla sepsana a natoCena tak, aby pomohla studentim obord télesna
vychova a sport, a také uciteliim pro 1. stupenl zékladnich §kol pfi jejich studiu. Pfinosna
budou zejména videa K nacviku jednotlivych zakladnich plaveckych dovednosti, nebot
jsou piredpokladem ke splnéni zapoctovych pozadavki a nasledné vyucovany
na zakladnich Skolach. Vzhledem k osobnim zkuSenostem, jako cviCitele v plavecké
Skole, by bylo dobré, kdyby nékteré Skoly byly sezndmeny S timto materidlem, jelikoz
by to mohlo napomoct k lepSimu pochopeni zadkladnich cviceni v oblasti plavani
pro zaky mladsiho Skolniho véku, a tim 1 k celkovému zkvalitnéni vyuky plavani

na zakladnich Skolach.
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Pii vytvafeni metodickych fad bylo vychdzeno zejména z literatury Ireny
Cechovské, ktera do &eského plaveckého svéta piispéla mnoha znalostmi v tvorbé
didaktickych materialti. Z velké ¢asti byly do teoretické i praktické ¢asti zapracovany
vlastni poznatky z poslednich let jako trenérky plavani. Pro zkvalitnéni prace bylo
zahrnuto i n€kolik bodt ze zahrani¢ni literatury. Nicméné je naro¢né realizovat
myslenky jinych zemi v oblasti plavani, vhledem k moznostem v Ceské republice, které

nejsou totozné a srovnatelné.

Vypracovani celé diplomové prace bylo cCasové velmi naro¢né. Zahrnovalo
nékolik navstév bazénu, které byly vyuzity jak pro natoceni veSkerého materialu,
tak i pro upfesnéni vyukovych metod a problému, které se pii vycviku vyskytuji.
Nasledovalo mnoho hodiny stravenych nad zahraniéni literaturou a jejim ptekladem.

Desitek hodin zabralo rozd¢lovani, upravovani a stiihani videt.
Doporuceni do praxe:

e Neopomijeni zakladnich plaveckych dovednosti ve vycviku a vénovani jim
dostateény ¢as. VSechny body jednotlivych metodik mohou byt kreativné
predany zakim a ukazat jim, ze plavanim mohou smysluplné travit svij volny
cas.

e Dopomoc ve vodé je v pocatcich nacviku vice nez vhodnd a pro zaky casto
1 motivujici. Mze piekonat strach zdka a pomoci mu zlepSovat se v plavani.

e Je tieba se radné pripravovat na vSechny vycvikové lekce veetné vyhledavani
novych materidlli. V poslednich letech se tvorba materidl zlepSuje a diky
internetu jsou kdykoliv a kdekoliv dostupné. Vyuzivaji se nové technologie,
které pomohou problematické tiseky 1épe popsat a ucitele podpofit v jeho vyuce.

e Prakticka ukazka je st€zejnim bodem ve vyuce plavani. V plaveckych Skolach se
velmi Casto stava, Ze se cvicitel zdrzuje na sousi a ve vod€ se neobjevi ani
jednou za cely kurz. Zakéim, ktefi maji problém s osvojenim pohybovych aktivit,
pfitom ndzornd ukdzka dokaze velmi pomoci pii pochopeni jednotlivych
pohybti. Vzhledem k dostupnosti elektronickych zafizeni je tézZ mozné donést
do hodiny tablet a vSe zakim ukéazat na videich. Tato varianta je prospéSna
I z divodu, Ze ucitel mize dany pohybovy tkon hned popisovat a nemusi Cekat,

az ho sam ve vodé dokonci. Zakim také lze promitnout videa svétovych
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plaveckych Spicek, coz pro né¢ predstavuje velkou motivaci a mize je to vice
navnadit k plavani.

Vlastni zkouska pozadavka. Uvédomite si mnoho kroki, které naptiklad nejsou
od okraje bazénu vidét. Ziskate i1 lepsi vhled pro situace, kdy zakiim dany krok
nepujde a vy jim diky nabytym zkuSenostem ve vod¢ dokazete 1épe pomoci.
Zé4ci mlad§iho $kolniho véku maji mnoho dospélych jako vzor. Je tieba, byt
pro zaky byli dobrym ptikladem a ukazat jim kladny vztah ke sportu. Cvicitel je
Vv pozici, kdy ma na své svéfence velky vliv a pokud ho vyuzije v plné mife, Zaci
mohou K plavani ziskat velmi kladny vztah.

Pro vycvik neni potieba jen plaveckych znalosti. Pedagogické a psychologické
pusobeni je dilezitym prvkem celého tréninku. Dulezitd je prace s motivaci,
vysvétleni fairplay ve sportu a také problematika odmén a trestd. Proto je vedle
plaveckého vzdélani dilezité i1 to pedagogické.

Pouziti jednotlivych zasad pro zlepSeni vyuky. Zasadu postupnosti pro nacvik
snadno plavce odradi. Zasadu piimétenosti, ktera odpovidd moznosti dané
skupiny plavct. Zasadu pravidelnosti, tedy nélezitosti opakovani cviku. Nikdo si
nepamatuje vSe hned po prvni lekci a je velmi dulezité opakovani zatazovat.

Zasadu nazornosti, kterou jsem zde o nékolik fadkl vyse uz zminovala.
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Seznam priloh
1. DVD 1: Metodicka tada pro nacvik orientace ve vod¢, Metodickd fada pro nacvik
padu a skoki — DVD 1 obsahuje fotografie a video zdznamy metodické fady pro nacvik

orientace ve vod¢ a metodické fady pro nacvik padu a skokd.

2. DVD 2: Metodicka tada pro nacvik dychani — DVD 2 obsahuje fotografie a video

zaznamy metodické fady pro nacvik dychani.

3. DVD 3: Metodicka fada nacviku splyvani s nadleh¢ovacimi pomtickami — DVD 3
obsahuje fotografie a video zdznamy metodické fady pro nacvik plavecké polohy

s nadleh¢ovacimi pomutckami.

4. DVD 4: Metodicka fada pro nacvik splyvani v poloze na prsou, Metodicka fada
pro nacvik splyvani v poloze na znak — DVD 4 obsahuje fotografie a video zaznamy
metodické tady pro nacvik splyvani v poloze na prsou a metodické fady pro nacvik

splyvani v poloze na znak.
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