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1. UVOD

Plavani mizeme bezesporu zaradit mezi popularni sporty i diky tomu, Ze se jedna
0 olympijsky sport s dlouholetou tradici a historii. Plavani patfilo mezi zékladni sporty pii

vzniku prvnich novodobych olympijskych her pted vice nez 100 lety (Colwin, 2002).

Studium na fakulté télesné kultury v Olomouci v oboru télesna vychova a sport
mi poskytlo siroky rozhled a poznatky i povédomi, co se tyka historie, metodiky, organizace
soutézi a vyuky plaveckych sportii. Po dobu studia jsem méla moznost piimo vyzkouset
i praktickou stranku vyuky plavani. Samotna praxe mé zaujala natolik, ze jsem se rozhodla

tomuto zajimavému tématu vénovat i ve své bakalarské praci.

Hoch (1983) uvadi plavani jako jednu ze zakladnich lidskych dovednosti. Pohyb
¢loveka ve vod¢ je piinosem, jak po strance zdatnosti a kondice, tak po strance regeneracni

a kompenzacni.



2. PREHLED POZNATKU

V této Casti bakalarské prace se budeme vénovat teoretickému tivodu do problematiky
plavani. Popieme si, co plavani obecné znamena, jak se vyvijelo na tzemi Ceské republiky
I mimo néj, povime si vice o jednotlivych plaveckych zpusobech. Tato ¢ast ma za ukol
sezndmit nas s teoretickou rovinou problematiky pfedtim, nez se pfesuneme k praktické casti

prace.

2.1 Plavani

Plavani obecné mizeme charakterizovat jako individudlni sport, ktery je provozovan
ve vodé. Vyjimkou je vodni $tafeta, ktera je samoziejmé sport kolektivni. Plavani se popisuje
jako cyklicky pohyb. Cilem plavani je v co nejkrat§im Case prekonat uréitou vzdalenost ve
vodnim prostiedi. Ke dnesnimu dni mame ¢tyfi zakladni plavecké zpisoby — prsa, kraul, znak

a motylek. O téchto zptsobech si povime vice v dalsi ¢asti prace (Bernacikova, 2010).

2.1.1 Biomechanika plavani

Biomechanika obecné je védni disciplina, ktera se zabyva zkoumanim mechaniky
lidskych pohybt. Pfi posuzovani biomechanického apardtu vyuziva tato védni disciplina
mnoho riiznych znalosti antropometrickych dispozic (tzn. parametry téla a koncetin). Tyto
dispozice jsou vrozené a vychézeji ze stavby téla. V kontextu plavani se jedna zejména o
délku pazi, velikost rukou a nohou, vysku té€la nebo plochu pfi¢ného prufezu postavy. Z toho
vyplyva, Ze nektefi jedinci mohou byt v plaveckych disciplinach zvyhodnéni, ackoli se jedna
o zvyhodnéni pfirozené. Bohuzel to ale znamena i to, ze pokud nékdo fyzické dispozice
K plavani nema, mtze se velmi snazit a usilovné trénovat, ale stale bude znevyhodnén a
nejspise nikdy nedosdhne takové urovné, jako ti, jejichz dispozice jsou k plavani vice
uzplsobeny. Plaveck4 biomechanika v praxi znamena rozbor téla plavce, kterému je nasledné
sestaven tréninkovy plan tak, aby, vzhledem Kk jeho dispozicim, byl co nejefektivnéjsi. Obor,
ktery se konkrétné zabyva mechanikou pohybu pfi plavani, se nazyva hydromechanika. Jedna
se o stejny obor jako biomechanika, pouze se zde jedna o pohyb pod vodou. Dé¢lime ji na
hydromechaniku a hydrostatiku. Hydromechanika je zamétena na plavce jako na pohybujici
se téleso ve vodé. Pojednava o tlacich, které na lidské t&€lo pisobi. Také se zabyva odporem
vody vii¢i télu. Naproti tomu hydrostatika se zamétuje na vodni prostiedi a zkouma jeho
fyzikélni jevy, které souvisi se splyvanim télesa (lidského téla) ve vodé v klidovém stavu.

V tomto ptipad¢ se jedna zejména o hydrostaticky tlak a vztlak (Balaz et al. 2011).
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2.2 Sportovni plavani

Sportovni plavani vzniklo v Anglii. Jiz od pocatku 19. stoleti se objevovali odvazlivci,

ktefi se pokouseli pfeplavat vlastnimi silami kanal La Manche.

Sportovni plavani ma, na rozdil od rekrea¢niho plavani, jasny cil — dosahnout co
nejlepSiho vykonu. Tréninky profesionalnich plavct jsou vétSinou rozdéleny do nékolika fazi
denné. Neni ale vyjimkou, Zze plavec dohromady za jeden tréninkovy den uplave i deset

kilometru.

K tréninkiim ve vodé patii neodmyslitelné€ i trénink na suchu. Touto suchou ptipravou

se mysli pfedevsim posilovani, streCink, béh a podobné pohybové aktivity (Motycka, 2001).

Zavodni plavani mizeme obecné povazovat za rychlostni sport silovy nebo
vytrvalostni. Zatéz plavani na télo zévisi na délce a naro¢nosti traté. Vzhledem k tomu, Ze
vétSina vykond (uvadi se az 80 %) je krat$i nez dvé minuty, musi mit sportovec velmi
vysokou aerobni (tzn. K energetickému kryti potiebujeme dostatek kysliku) i anaerobni (tzn. k

energetickému kryti dochéazi bez ptisunu kysliku) kapacitu (Lukasek a Keberlova, 2011).

Zavodni plavani je bezesporu jednim z nejbezpeénéjsich sportt. Je zde sice riziko
utonuti, nicméné na plaveckych zavodech je pfitomen zdravotni dozor, a tedy riziko amrti ¢i
zranéni je opravdu minimalni. Dalsi vyhodou plavani je skute¢nost, ze pti dlouhodobém

vrcholovém plavani nehrozi témét Zadna chronickd onemocnéni (Miklankova, 2007).

Bohuzel se vSak u zZadného sportu nelze zranéni zcela vyhnout, proto si zde

predstavime dvé€ nejcastéjsi chronickd onemocnéni.

2.2.1 Syndrom plaveckého ramene

Syndrom plaveckého ramene je onemocnéni mekkych struktur, ze kterého vyplyva
traumatizace ramenniho kloubu. Diky tomu dochéazi k omezeni pohyblivosti. Pfi¢inou je ve
velkém mnozZstvi piipadii porucha svald, které tvoii rotatorovou manzetu. K tomuto

poskozeni miize dojit diky zadnétlivému onemocnéni nebo po mechanickém poskozeni.

Toto onemocnéni je zplisobovano akutnim nebo chronickym pietizenim. U plaveckych
zpusobu jako kraul, znak nebo motylek, dochazi k vétsSimu zatézovani ramennich kloubt. Pfi
dlouhodobém pietézovani vznikaji malé poSkozeni, které v dlouhodobém hledisku syndrom

plaveckého ramene zpisobuji.

11



Pfidruzenym problémem je zanét, kterym télo na syndrom reaguje. Nestabilita

ramenniho kloubu a ochablé¢ vazy jsou dalsi podnéty, které 1écbu prodluzuyji.

Lécba se obvykle tesi zménou plavecké techniky. Také se ordinuje klidovy rezim.
Muze nastat situace, kdy pouhy klidovy rezim nepomaha, proto je nutné pfistoupit k operaci

(Brian J. Tovin, 2006).

2.2.2 Syndrom prsai‘'ského kolene

Dalsi partii, kterd je vyrazné zatézovana, jsou kolena, a to konkrétné u klasického stylu
neboli u zptisobu prsa. Podobné¢, jako u syndromu plaveckého ramene, i v tomto piipad¢ se do
kolene dostava zanét. Pri¢inou je nadmérné vybocCovani kolene pii prsafském kopu. Miize
vznikat také pretézovanim, Castéjsi pfi¢inou je ale technicka chyba v plaveckém stylu, ktera
postupné zpusobuje nestabilitu kolenniho kloubu. Stejné jako u piedchoziho syndromu se
1é¢ba provadi zménou techniky, klidovym rezimem a streCinkem. Dilezité je také posilovani
¢tythlavého stehenniho svalu. Preventivni opatfeni zahrnuje ptfedev§im dikladny nacvik

techniky.

Podle odbornikl je dlouhodobé praktikovani prsatského kopu v mladém véku velmi
rizikové pro vyvin a pevnost kolennich kloubt. Jsou také nachylnéjsi k zanétu synovidlni

blany kloubu, ktera vystyla vnitini ¢ast kloubu (Kilpatrick, 1999)

2.3 Historie plavani ve svété

Podle Storkana (1957) se udava piivod plavectvi jiz od po&atkil existence lovéka.
Mezi nejstarsi dikazy patiil nalez s otiskem peceti v hling, ktery pochazi z Egypta z doby
3200 let

pt. n. 1. Nejstarsi hieroglyf zobrazujici souvislost s plavanim znazornoval plavce pfi kraulu.

V této dob¢ patfilo plavani k zakladnim Zivotnim zruénostem jako chiize, béh, chytani
a lezeni. Zabezpecovaly existenci Cloveéka, at uz v boji o pteziti nebo proti neprateliim.
Clovek plaval tak, Ze napodoboval zvite, tedy napf. hrabanim, nebo nékdy i vytahovanim pazi
zvody. K plavani pattily i dalsi nezbytné dovednosti jako chlize, lezeni a hazeni. Tyto

dovednosti byly nutnosti k tomu, aby mohli lidé bojovat s ptirodou i neptitelem (Hoch, 1987).

Velka zména nastala ve starovéku. Leps$i tfida se oddélila od boje s pfirodou a
manuélni prace. UmozZznilo to rozkvét véd a uméni. V tomto obdobi mezi zékladni vzdélani

patiilo plavani a Cteni. Kazdy, kdo tyto dva pfedméty a dovednosti dostate¢né neovladal, byl
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povazovan
za nevzdélaného. Plavani mélo vyznam 1 pii télesné piipravé vojsk a ve spolecnosti bylo
nalezité ocenovano (Hoch, 1987). Hodnoty plavani zduraznovali i nemalo znami pedagogové

J. Locke a J. A. Komensky.

Nejvétsi prevrat nastal ve starovékém Recku. Plavani bylo povazovano ve stfedovéku
vychovy se po &ase pienesl také do Rima. Mladi Rimané se uéili plavat v fece Tiber, kdy do
feky vchazeli obleCeni a vyzbrojeni. Z ¢asti Rimské fiSe se po celé Evropé nasly pozistatky
koupelen
a bazénu s teplou vodou. Ve stiedoveéku nastal upadek télesné vychovy. Kiestanska ideologie
zakazovala starostlivost o lidské télo. Stalo se to nastrojem dabla. Humanisté zase
vyzdvihovali télesnou vychovu a sni i plavani. V obdobi humanismu byla napsana prvni
kniha o plavani. Zasadni obrat v plavani nastal az v novoveku. Po zvladnuti zakladnich prvka
techniky se zacaly objevovat vykony ve spojitosti s vytrvalostnim plavanim (Ruzbarsky &
Turek, 2006).

Z biologického hlediska bylo plavani v porovnani s dne$ni dobou v minulosti nejvice
ucinnd pohybova aktivita, ktera byla i spolecensky nejvyznamnéjsi. Plavani také podminovalo
rozvoj pohybového komfortu a existenci zivota. Sviij vyznam mélo i v kazdé kulturné vyspélé

spolec¢nosti, kde pattilo ke Spicce, co se ty¢e dovednosti (Preislerova 1983).

Pocatkem a kolébkou sportovniho plavani se stala Anglie. V Sedesatych letech
19. stoleti vznikaji prvni plavecké spolky. Prvni oficialni zévody byly zorganizovany
v Londyné v roce 1837. Angli¢ané timto otevieli dvefe novému sportu. V této dobé se stalo
velice popularnim i potapéni, které mélo nékolik sportovnich disciplin, jako napf. plavani pod

vodou na vzdalenost, rychlost i délku pobytu pod vodou apod. (Hoch, 1987).

Na prvnich Olympijskych hrach vroce 1896 bylo plavani olympijskym sportem.
Nejlepsim plavcem vsech dob byl Mark Spitz. Ziskal sedm zlatych medaili na olympijskych
hrach v roce 1972, ale v celkovém souctu ze vSech olympijskych her jich ziskal devét. Také
se predstavily zavody v plavani pod vodou na vzdalenost, rychlost a délku pobytu pod vodou.
Australska plavkyné Dawn Fraser v roce 1956 az 1964 zaplavala jako prvni 100 m na volny
zptisob (kraul) pod jednu minutu. V roce 1965 byla diskvalifikovana australskym plaveckym
svazem na 10 let za kradez japonské vlajky z palace cisafe. Mezi dalsimi plavci té doby

se proslavil Johny Weimuller narozeny ve Vidni, ktery ziskal od roku 1920 do roku 1928 pét
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zlatych medaili a vytvofil padesaty svétovy rekord. Byl to prvni plavec, ktery zaplaval
volnym zptsobem (kraul) 100 m pod jednu minutu. Prvni vitézka olympijskych her byla
Americ¢anka Fanny Durackovd na 100 m volny zptsob v roce 1912 (Ruzbarsky & Turek,
2006).

2.4 Historie plavani na izemi CR

Vzhledem k tomu, Ze na uzemi Ceské republiky nemame mofte, vyvoj plaveckych
dovednosti probihal jinym zplsobem nez na ostatnich mistech svéta. TéZko ovSem
porovnavat plavecké dovednosti z dob starovékého Recka, jelikoZ o této dobé nemame Z4dné

udaje.

Prvni Uplnou zminkou o plavani na tUzemi Ceské republiky je slovanska

charakteristika, kterd nas narod popisuje jako dobfe znaly vodniho prostiedi.

V poloving 19. stoleti jiz mizeme mluvit o organizovaném plavani. V roce 1845 totiz
probéhl prvni evidovany zévod plavani na naSem tzemi. V této dobé jiz mizeme mluvit

0 vodnich sportech jako o celku, sportovci se totiz zabyvali 1 vodnim poélem ¢i veslovanim

(Hoch, 1983).

Rozkvét plavani nastal po zavedeni télesné vychovy na Skolach. Problémem ovSem
bylo, Ze se nedaly vykony dostate¢né porovndvat mezi sebou. To bylo zpiisobeno tim, Ze se
zavody konaly pfirodé, tzn. v tekoucich vodach (teky, rybniky, jezera), coz zplisobovalo

zmény podminek mezi jednotlivymi zdvodniky.

V roce 1927 byl v Praze postaven prvni kryty bazén, v Bratislavé dokonce jesté zhruba
o tficet let diive. V roce 1919 vznikl na nasem tizemi prvni plavecky klub — Ceskoslovensky
amatérsky plavecky svaz (CSAPS). Tento svaz pod sebou drzel ostatni malé svazy, které byly
zalozeny lokaln¢é po celém uzemi. Diky tomu, ze byl svaz v organizaci FINA, mohli se
tehdejsi sportovei G€astnit mezinarodnich soutézi. Velké podpory statu se ale svaz nedockal,
proto byl ze zac¢atku ve velkych problémech. To vyustilo az v pofadani pouli¢nich sbirek na
podporu sportovei, kteii diky tomu mohli reprezentovat Ceskoslovensko na mistrovstvich

Evropy, svéta nebo na Olympijskych hrach (Jursik et al., 1991).

V dob¢ druhé svétové valky byly vSechny tyto Cinnosti pozastaveny. Po skonceni se

vSechny organizace zase spojily a byly sjednoceny organizaci Sokol.
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Celou vyse popsanou dobu bylo plavani brano pouze jako sezonni sport, ktery nelze
provozovat po cely rok. Teprve s nastupem Sokola v padesatych letech se plavani zacalo brat
jako sport celoro¢ni, coz znamenalo budovani plaveckych bazéni ve velkém. Jednalo se
predevSim o drahy 25 a 50 metri dlouhé. Od této doby se plavani na nasem tzemi zacalo
dostdvat na uroven zbytku svéta. Vznikl Institut télesné vychovy, ktery mél na starosti

vzdelavani trenéri (Hoch, 1983).

Ackoli se plavani v padesatych letech velmi rozmohlo, stale je na naSem uzemi mnoho
lidi, ktefi plavat neumi. Jedna se predev§im 0 starSi rocniky, to znamena generace naSich
prarodic¢i. Posun je vSak vyrazn¢ vidét. Dnesni generace totiz bere dovednost plavat jako
samoziejmost. Cim dal Cast&ji se déti u¢i plavat jako batolata, coz by se dalo nazvat jako

moderni trend.

2.5 Vyznam plavani
Plavani se s atletikou fadi mezi nejoblibengj$i sporty a je dlouhodobé vnimano
jako kralovna sportii. Lidé se vénuji velkému mnozstvi sportii a plavani je vSeobecnym

prostfedkem na rozvoj celého téla (Cechovska & Miler, 2008).

Odbornici uvadi, Ze plavani je podstatny prostfedek na rozvoje ¢loveéka. VétSina radi,
ze plavani je jedna znejvhodnéjSich pohybovych cCinnosti ze zdravotniho hlediska pro
¢loveéka. Plavani je jednoduse sportem pro kazdého jedince, jelikoz je nendrocné na pohyb.
Vlastnosti vodniho prostfedi nevyzaduji, aby mél jedinec vyjimec¢nou télesnou pfipravenost.

Plavat mohou lidé s vysokou kondici, ale i bez velké fyzické kondice (Bence et al., 2005).

Kurzy plavani se konaji 1 na Skolach. Jejich cilem je, aby si déti osvojily zakladni
plavecké zpusoby. Jak jsem jiz zminovala vySe, v dnesni dobé umi déti plavat velmi brzy,
¢imz se vracime zpét ke kofenim (mySleno tak, Zze plavani je zcela pfirozené a ostatni

zivocichové se uci plavat instinktivné).
Vyznam plavani miizeme rozd¢lit na vyznam zdravotni, vychovny a spolecensky.

2.5.1 Zdravotni vyznam plavani

Zdravotni vyznam plavani je asi tim nejvétSim ptinosem, které plavani objektivné ma.
Plavani jako takové ma velmi dobry vliv na vyvoj lidského organismu. Tim je mySleno
predevSim vSestranné zapojeni svalovych skupin, posileni svalli na trupu nebo stimulace

¢innosti vnitfnich organti (srdce, plice), coz ma pozitivni vliv na obchovou a dychaci
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soustavu. V pokrocilejsim v€ku plavani napomdhd velmi dobfe k udrZeni pohyblivosti

kloubu.

Dalsim z velkych zdravotnich vyhod plavani je relaxace. Plavani funguje jako relaxace
mysli a regenerace téla. Diky tomu lidé pti plavani odpocivaji, i kdyz je aktivita plavani

naro¢na. Jedna se o aktivni odpocinek (Miklankovéa, 2007).

2.5.2 Vychovny vyznam plavani

Ackoli to tak na prvni pohled nevypada, vychovna funkce plavani je velmi vyznamna
a dalezita. Ti, ktefi se uci plavat, se pohybuji v neznamém prostredi, které mohou vnimat jako
nebezpecné. To je vede k soudrznosti. Dlouhodobé plavani napomahd formovat osobnost
Clovéka tim, ze je plavec nucen piekonavat piekdzky i sam sebe. Po prekonani urcité
prekazky se dostavuje vira ve své schopnosti, pocit uspokojeni a Stésti. DéEti se stejné jako ve

Skole uci respektovat autority, kterymi pro né v tu chvili jsou trenéti (Motycka, 2001).

2.5.3 Spolec¢ensky vyznam plavani

Plavani v urcitych situacich miize napomahat omezovat Spatné navyky ¢lovéka. Také
se pravidelnym plavanim zlepSuje Zivotni styl. Plavei mezi sebou udrzuji dobré vztahy,
organizuji rizné akce, kterych se neplavci ucastnit nemohou, ¢imz se mohou citit vylouc¢eni
ze socialni skupiny. Plavani také utuzuje vztahy mezi rodi¢i a détmi. Dité totiz musi rodi¢tim
bezvyhradné véfit, pokud je ochotno skocit za nim do bazénu, ackoli jesté¢ samo plavat

nedovede (Motycka, 2001).

2.7 Proces vyuky plavani déti ve Skolnim véku

Je obecné€ znamé, Ze déti se uci daleko 1épe nez dospély ¢loveék. Toto plati i u plavani.
Déti v niz8im Skolnim véku jsou velmi tvarné a je to tedy idedlni doba na vyuku plavani.
Tento proces ale neni jednoduchy a nelze naucit déti plavat ze dne na den. Je potieba si ze

zacatku vodu osvojit, naucit se mit rdd vodu a zbavit se ptfipadného strachu z ni (Motycka,
2001).

Pro déti je z pocatku dulezitda vyuka samostatnych vydechd do vody
a samostatnych vydechti do vody s nddechem do stran. Dal§im cvicenim, které¢ by mely déti
zvladnout, je podplavani, loveni predmétii, pad do vody a sebezachrana. Dulezity je nacvik

plaveckého stylu znak a nacvik plaveckého zptsobu kraul, a dale nacvik samostatného kraulu.
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Mezi dalsi nedilné soucasti patii nacvik plaveckého zplisobu prsa. Tento plavecky zptisob se
nejdiive nacviuje na suchu a dale se pokracuje na odrazy od stény. Dal§im pokrokem
Vv plavecké vyuce je nacvicovani obratky a kotoulu pod vodou. Skakani se kombinuje riznymi
zpusoby a to spolecné S potapénim a orientaci pod vodou po skoku do bazénu. V neposledni
fadé¢ je uvadéno plavani s ploutvemi a velice dilezitou a nedilnou soucasti vyuky je

sebezachrana (Modrak, 2000).

2.8 Faktory ovliviiujici efektivitu plaveckého vycviku

Podle Hocha (1980) samotnou vyuku do zna¢né miry ovliviiuje osobnost cvicitele —
ucitele plavani. Od plaveckého vycviku déti pozadujeme, aby probihal v dobré atmosféie bez
konfliktnich situaci. Neni to lehké, jelikoz existuje mnoho tuskali, na kterych mize vycvik
ztroskotat. Pravé zde zalezi na uciteli plavani, ktery dokaze déti pres vSechny nedokonalosti
ptimét ke spolupraci a tedy k tspéchu. Guttridge (2011) je toho nazoru, ze lektory se stavaji i
rodice, kteti chtéji a maji zajem na tom, abych se jejich dité naucilo plavat. Mysli si, ze i jako
rodi¢e neplavci, ¢i plavci bez znalosti spravné techniky mohou mit velkou zasluhu na tom,
aby se jejich dité naucilo plavat. Mimo praxi dale prohlubuje své citové vztahy a nenasilnou
formou upeviiuje svou autoritu. Radost déti z dosazenych vysledkd jim bude dostate¢nou

odmeénou za trpélivost a €as straveny s vyukou déti.

Vyzkumem bylo zjisténo, ze plavani je dilezitym zdrojem télesné aktivity po celou
dobu nasi existence. Rodi¢e ovliviiuji déti svou télesnou aktivitou a mohou mit tedy silny vliv
na sportovni chovani svych déti. Studie taktéz nalezly pozitivni vztah mezi télesnou aktivitou
rodi¢-dité. Rodi¢e détem poskytuji podporu a ty si nemaji problém samy zvyknout na svou
sportovni aktivity. Rodi¢e vSak mohou i negativné ovlivnit jejich télesnou aktivitu a déti
odrazovat. Dale bylo dokézano, Ze pokud rodice déti dovedou plavat nebo déti spravné
motivovali, méla vétSina téchto déti mnohem mensi strach z vody oproti ostatnim détem,
které se baly spolupracovat, i kdyz byly zacatec¢nici. Dokonce déti, které mély vedle sebe ve
vodé jako psychickou podporu rodice, plavaly o 41 % lépe nez déti bez rodi¢u. Proto je
potieba snizit strach u déti, a tim naroste télesna aktivita v plaveckém sméru (Irwin, C. et al.,
2014).

Aby byl vycvik Gspésny, musi ucitel védét, co miize od déti pozadovat. Podle Hocha
(1980) mohou byt cviceni pro jednotlivé déti narocné. Pedagog si musi uvédomovat nasledky

Spatné provedeného cviku, proto je potieba udélat vse tak, aby tomu zabranil. Ucitel musi
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zejména déti poznat a presveédcit se 0 urovni jejich plaveckych schopnosti. Dilezité je rozvijet
pohyb vzhledem k vodnimu prostiedi a naucit se ptekonavat vSe, CO jim Vv rozvoji plaveckych
dovednosti brani. Déti maji urcité vlohy pro motoricky rozvoj a také predpoklady se
vyrovnavat se stresovymi situacemi. DéEti by si mél pedagog rozdélit do skupin, aby véd¢l, jak
k détem ptistupovat. Zakladni skupiny, na které pedagogové déti déli, jsou déti opatrné a déti,
které maji strach. Kazda z téchto skupin potiebuje svlij specificky pfistup, a je potieba k ni
takto pfistupovat. Pokud pedagog zvoli nespravny pfistup, mize u déti vyvolat strach z vody,
jez neni jednoduché piekonat, a zabranit tak dalSimu rozvoji plaveckych dovednosti. Je
potieba rozpoznat, které situace déti zvladnou, a na které potfebuji mnohem vétsi ¢as na
pfipravu a vEtsi pozornost pii vykondvaném cviku. Déle je nutné vychazet z osobnosti ditéte a
Z jeho pohybové a psychické vyspélosti, jinak mize byt vycvik narusen. Podle Hocha (1983)
je zakladem kazdého nacviku pfedstava. K tomuto nazoru se ptiklani i fada jinych autord,

napt. Jursik et al. (1991).

Podle Hocha (1983) je piedstava komplexni vjem, ktery slouzi zaktum jako vzor Kk jeho
dosazeni. Vyklad a popis musi byt struény a vystizny. Provedeni pfedstavy o pohybu zajistuje
ucitel, ktery muze détem také cvik predvést prakticky, coZ je nejlepsi metodou. Pedagog by

mél déti fadné motivovat.

Ucitel tedy fidi hodinu z okraje bazénu, ale dle potieby je také napomocen ve vode.
Jeho pomoc je potiebna pii nekterych hrach, pfi opravach pohybu, pii dopomoci a

Vv neposledni fadé pii nazorné ukazce (Kilpatrick, 1999).

2.9 Plavecka zpusobilost

Plavecké zpusobilost (plavani na Grovni béZné populace) je Groven vykonu, ktery je
charakteristicky pro zakladni plavani. Pfedpoklady K plavani jsou ovlivnény vztahem
k vodnimu prostiedi neboli mirou osvojeni pohybového plaveckého navyku (Macejkova et
al., 2005). V praxi plavecka zpusobilost znamena t0, zda je ¢loveék schopen urcité plavecké
aktivity v praktickém provedeni, tzn. dostat se z bodu A do bodu B bez toho, aby se obaval

utonuti.
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2.10 Plavecké dovednosti

Plaveckd nedostate¢nost neni ptfimo zplsobena nedostate¢nymi plaveckymi pohyby,
ale je to spiSe neschopnost zvladnout zékladni plavecké dovednosti. Neexistuje zadna tabulka
hodnoceni, na jaké urovni mame tyto dovednosti zvladnout. Neni také uréena vyse toho, kolik
bychom méli téchto dovednosti zvladnout, ale patii mezi né tyto zakladni: rovnovaha ve vode,

dychani a jednoduché lokomoéni pohyby (Cechovska & Miler, 2008).

Macejkova (2005, s. 13) uvadi nasledujici plavecké dovednosti:
1. dychani,

2. vznaseni a splyvani,

3. skok do vody,

4, orientace ve vodnim prostiedi,

5. jednoduché lokomoc¢ni pohyby ve vodé.

Osvojeni plaveckych dovednosti je zédkladnim piedpokladem nacviku jednotlivych
plaveckych zptsobu. Pii nacviku osvojovani jednotlivych plaveckych dovednosti dodrzujeme
metodicky postup. Nenacvi¢ujeme jen jednu plaveckou dovednost samostatné, ale nékolik
soucasné, jelikoz se navzajem prolinaji. Napiiklad, pii splyvani se déti uc¢i i dychani, pfi
ponofovani vznaseni i dynamiku dychani a pii skoku dychéni i orientaci pod vodou

(Bencurikova, 2008).

2.10.1 Dychani

Dychani ve vodé se povazuje za nejdilezitéjsi plaveckou dovednost. Je zédkladem
pro bezpecny pohyb ve vodé. Kdo neumi dychat, neumi ani plavat. Nedostacujici je pouzivat
pfi plavani pouze reflexni dychéni, které je samoziejmosti, ale je nutné pouzivat takzvané
plavecké dychani, kterému se musi kazdy naucit. Cilem je naucit jedince pravideln¢ a

rytmicky dychat. Na to, aby se tato dovednost dobte zvladla, pouzivame cviceni:

1. jednoduché hry a cviceni v mélké vodé s postupnym ponofenim brady, Ust a celého
obliceje,

2. vydech do vody usty,

3. nadech Usty, ponoteni hlavy a zadrZeni dechu pod vodou,

4. nadech usty vydech pod vodou sty a postupné i nosem takzvané ,,bublinky*,

5. pravidelné dychani ve splyvavé poloze, pozdéji zvedanim nebo otacenim (Bencurikova,
2008, s. 18).
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2.10.2 Ponoreni a orientace ve vodé

Nacvik ponoteni za¢iname po zvladnuti pfedchozi plavecké dovednosti dychani, tedy
az kdyz jedinec dokdze ponofit obliej do vody a zadrzet dech. Na nacvik ponofeni
pouzivame rizné druhy her s pouzitim ptisluSnych plaveckych pomiicek nebo prostfednictvim
her, které obnaseji spolecné ponoieni do vody ditéte s ucitelem (Bencurikova, 2008). Pfi
nacviku ponofeni a orientace ve vod¢ je dulezité, aby se dit€¢ naucilo orientovat ve vodnim
prosttedi bez znamek strachu a nejlépe bez pouziti bryli z divodu vypéstovani navyku na
rozostfeni zraku, kdy je orientace pod vodni hladinou komplikovanéjsi (Cechovska & Miler,

2008).

2.10.3 VznasSeni a splyvani

Pii nécviku vznaSeni a splyvani se déti u¢i vnimat plisobeni hydrostatického
a hydrodynamického vztlaku vody na organismus. Vznaseni je vodorovna poloha na prsou
nebo na zadech, pfi které se télo vznasi na vod¢ bez pohybu hornich a dolnich koncetin v
dasledku hydrostatického vztlaku. Néacvikem vzndSeni na prsou déti zaroven ziskavaji
zkuSenost, ze vztlak vody, ktery plisobi proti gravitaci, je nadnési a tla¢i smérem na hladinu,
coz je i velmi dulezity psychologicky moment. Splyvani je zdkladni poloha pii plavani, ktera
vyuzivd vznaSeni v pohybu. Odrazem od dna nebo od stény bazénu nasledkem
dovednost a jeji kvalitni zvladnuti znamend Usp&Sny pokrok v néacviku techniky jednotlivych

plaveckych zptisobi (Bencurikova, 2008).

2.11 Technika plaveckych zpusobu

V této Casti prace si podrobné¢ rozebereme techniky plavani, které jsou svétoveé uznavané jako
zavodni zpisoby — jak jsem jiz psala vyse, jedna se o kraul, znak, motylka a prsa. V tabulce
nize jsou uvedené plavecké discipliny 1 S délkami trati. Tabulka obsahuje mimo jiné i

discipliny jako je polohovy zavod, polohova Stafeta a Stafeta volnym zplisobem.

Disciplina Délka traté (m)
Volny zpiisob 50, 100, 200, 400, 800, 1500
Znak, prsa a motylek 50, 100, 200
Polohovy zavod 100, 200, 400
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Stafeta volny zptisob 4x100, 4x200

Polohova stafeta 4x100

Obrazek 1. Pichled soutéZznich plaveckych disciplin (Motycka at al. 2001 — upraveno)

2.11.1 Plavecky zpiisob kraul — volny zpiisob

Hofer (2003) popsal ve zkracené verzi soucasny kraul jako nejrychlejsi plaveckou
techniku, kdy relativné rovnomérnd rychlost plavani je vysledkem stiidavé prace hornich
i dolnich koncetin jednoho pohybového cyklu. Horni koncetiny se ptenaseji vpred vzduchem,
takze jejich pohyby maji minimalni brzdici G€inky. Dolni koncetiny vykonéavaji kmitavé
a vlnovité pohyby pfipominajici lokomoci ryb. Tyto podminky pro rychlost plavani jsou
splnény i pfi znaku, ale pii kraulu jsou paze v lepsi poloze pro vykondni zabéru pod vodou
a je tedy mozné provadét cely zabér daleko vétsi silou. Techniku dychani oznacuje za velmi
efektivni, nebot umoznuje zaujmout na hladin¢ téméf vodorovnou polohu. Stejnou

problematiku v nedavno vydané publikaci fesi i Neuls & Viktorejnik (2017).

Pozitivni vysledky tohoto plaveckého zpiisobu vedou K vyuziti kraulu ve vsech

sportech, ve kterych sportovec vyuziva plavani (Cechovska, Miler 2008).

Podle Cechovské (2001, s. 42), ,plavecké vykony ukazuji, Ze jde o nejefektivngjsi

plaveckou techniku*

2.11.2 Technika plaveckého zpiisobu kraul
Poloha téla: ,,Snazime se zaujmout takovou splyvavou polohu téla, aby odpor
pfi pohybu v pfed byl co nejmensi. Plavec leZi na hladin¢ v mirn¢ Sikmé poloze, ramena a

horni ¢ast zad jsou ¢asteéné nad hladinou®. (Cechovska & Miler, 2008, 40)

Pohyby dolnich konéetin: Pohyby dolnich koncetin 1ze charakterizovat jako stfidave
vInivé kmitani v rozsahu maximalné 50 cm, Spicky chodidel jsou nataZzené a smétuji
k sobé. Pohyb vychazi z kycelniho kloubu, kolenni kloub neni v pohybu aktivni,
V hlezennim kloubu je pohyb provadén v maximalnim rozsahu. Svalové usili je vyssi
pii pohybu dolii. Zabérové pohyby dolnich koncetin maji hlavné funkci stabiliza¢ni a
vyrovnavaci. Dychani neni potfeba obzvlast nacvicovat. Nadech a vydech je vsak
vyhodné koordinovat s pohyby hornich konc¢etin. Nadech provadime v okamziku, kdy
je jedna paze ve vzpaZzeni a druhd v pfipazeni, tzn. pfed a po ukonceni zabéru.

Vydechuje pfi zadbéru jedné z pazi. Prelévani vody pies obli¢ej a zatékdni do nosu
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branime vydechovanim Usty 1 nosem a mirnym pfitazenim brady k hrudniku

(Cechovska & Miler, 2008, 41). Obrazek 2 na nasledujici strand ukazuje spravnou

plaveckou techniku kraul.

Obrazek 2. Plavecka technika kraul a pohyb jednoho zabé&ru promitnut v prostoru a ¢ase
(Cechovska & Miler, 2008, 39).
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2.11.3 Technika plaveckého zptisobu prsa

Plaveckd technika prsa se stala popularni zésluhou kapitana Webba (1875),
ktery jako prvni z muzi pteplaval kanal La Manche. Alex von Altenstein (prvni prusky
ministr Skolstvi) zacatkem 20. stoleti vydal knihu, kterd byla vénovana predevsSim této
plavecké technice. Daval piednost prsové technice plavani, ktera pro néj byla nepiirozenéjSim
plaveckym stylem. Dlkazem pro utvrzeni jeho domnének bylo ziskani tfi olympijskych

medaili v roce 1912 ve Stockholmu v zavodech na 200 m (Ruzbarsky & Turek, 2003).

Jedna se o nejstarsi a nejrozsifengjsi plavecky zptisob. Vzhledem ke své prakti¢nosti a stylu,
ktery obecné ptfipomina zabu, se tento styl nazyva také klasicky. Bohuzel ale efektivita tohoto
klasického zptisobu neni nikterak vysoka. Kvili tomu, a také nizké rychlosti, se pozdé&ji do
popiedi dostaly jiné zpusoby, nicméné v rekreacnim plavani je zplUsob prsa stale

nejoblibenéjsi (Hoch, 1983).

Poloha téla: Poloha plavce se v pribéhu plavani méni. Pti splyvani se plavec snazi
zaujmout optimalni hydrodynamickou polohu (dosahnout maximalniho ,,vytazeni téla
po hlading*, boky mohou byt mirné¢ vy$ nez ramena a hlava). Pii ukonéeni zabéru
hornich koncetin jsou naopak ramena a hlava v nejvyssi poloze (plavec jakoby ,,vstava
z vody* trup je prohnuty). Je to okamzik vdechu, po kterém nasleduje pfenos pazi

vpted, zanofeni hlavy a faze splyvani. (Cechovska & Miler, 2008, 58)

Pohyb dolnich koncetin: Pohyby dolnich koncetin jsou soucasné a symetrické. Jejich
provedeni je obtizné. Pohyb miizeme rozdelit na fazi ptipravnou (skréovani),
zabérovou a splyvani. V pribéhu piipravné faze se nohy ohybaji v kolenou (zanozuji)
se snahou dostat chodidla k hlading. Vzdalenost kolen od sebe navzajem je maximalné
Sifi bokd, paty se pohybuji vné kolen. Pohyby jsou maximdlnim rozsahu. Pfi
dokonceni piipravné faze je dilezité provést vyrazné ohnuti a vytoceni chodidel do
stran (,,fajky*). V tomto postaveni chodidel je proveden vlastni zabér, ktery je
energeticky. Chodidla a bérce sméfuje vzad a do stran. Zaberova faze konc¢i snozenim,
chodidla se uvolni. Nasleduje splyvani, jehoz délka je pfimo imérna intenzité plavani.

(Cechovska & Miler, 2008, 59)

Technika hornich konéetin: ,Horni koncCetiny pracuji soucasné¢ a symetricky.

Hovotime o c¢tyfech fazich pohybového cyklu: ptfipravné, zédbérové, prenosové a splyvani‘
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(Cechovska & Miler, 2008, 62). Obrazek 3 na nasledujici strané ukazuje spravnou plaveckou
techniku prsa.
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Obrazek 3. Plaveckd technika prsa a pohyb jednoho zabéru promitnut v prostoru a case
(Cechovska & Miler, 2008, 57).

2.11.4 Technika plaveckého zpiisobu znak

Znak byl zpoc¢atku pouzivan jako odpocinkové poloha, teprve az v pozdéji se piidal
zab&r pazi. Stfidavy zabér pazi jako prvni pouzival American Jamison Handy. Adolf Keifer
se stal pfedstavitelem znakové kotoulové obratky, kterd ma dodnes své jméno ,,Kieferov*.
Znak byl typicky tim, Ze jak pii zabéru se plavalo s natazenymi paZzemi, tak i pti pfenosu pazi
(Ruzbarsky & Turek, 2003).
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Poloha téla: Poloha téla plavce na zadech je vodorovna, panev je podsazend, ramena
jsou u hladiny a boky o néco nize. Hlava je mirné piitazena bradou k hrudniku. Uhel
mezi télem a hladinou se pohybuje od 5° do 10° s ohledem na intenzitu plavani. Pii
zabéru hornich koncetin dochazi ke znacnym vykyvim téla kolem podélné osy. Pohyb
V ose ramenni je ovlivnén snahou o prodlouzeni fiaze zédbéru a maximalni uvolnéni

prenosu. (Cechovska & Miler, 2008, 49)

Pohyby dolnich koncetin: Pohyby dolnich koncetin jsou obdobné jako u kraulu.
Zabér nohou ucinnou technikou smérem nahoru je z hlediska hnaci sily vyznamné;jsi.
Rotace ramen kolem podélné osy ma vliv na pohyb panve, dolni koncetiny
vyrovnavaji polohu téla. Jejich zabéry jsou mirné Sikmé, ale jsou oporou pro zabéry

hornich konéetin vedené podél trupu. (Cechovska & Miler, 2008, 50)

Polohy hornich koncetin a souhra: Obdobné jako u plaveckého zpiisobu kraul
se jednd o stfidavy pohyb probihajici po uzaviené kiivce. Pod hladinou probiha faze
zabérova a nad vodou faze prenosu. Zabérova faze zacina zasunutim natazené paze do
vody Vv §ifi ramen. Dlai zasouvame do vody malikovou hranou a vedeme zabér dlani
podél téla pod hladinou, pozvolna pazi ohybame v lokti (thel 90-120°). K zabéru se
vyta¢ime rameny do strany zabirajici paze. V druhé ¢asti zédbéru se paze postupné
napind a jeji pohyb kon¢i na Grovni stehna, ruka smétfuje dlani ke dnu. Pazi pfenaSime
napnutou (Cechovska & Miler, 2008, 52). Obrazek 4 na nasledujici strané ukazuje

spravnou plaveckou techniku znak.
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Obrazek 4. Plavecka technika znak a pohyb jednoho zabéru promitnut v prostoru a case
(Cechovska & Miler, 2008, 48).
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2.12 Technika plaveckého zpiisobu motylek

Motylek je nejmladSim z vySe zminovanych plaveckych zptsobti. Vznikl z plaveckého
zpusobu prsa. Jako pfi ostatnich zptsobech se pfi plavani motylkem zapojuje celd fada svala
— od hornich koncetin, ptes trup az ke koncetinam dolnim. Na rozdil od jinych styld, jako je

znak nebo kraul, pfi motylku zabiraji obé paze zarovei.

Poloha téla: T¢lo splyva na hladin€ v poloze na bfiSe. Podstatou plavani motylka je
vlnivy pohyb téla, bez kterého by plavci nebyli schopni uplavat delsi vzdalenost. V této fazi
se zapojuji svaly v okoli patete. T¢lo se lehce zveda z vody ven. Na konci cyklu, kdy se télo

vraci zpét do vody, se zapojuji 1 bfi$ni svaly.

Pohyby dolnich koncetin: Dolni koncetiny také zabiraji soucasné. ,,Motylkovy kop
se aktivuje svalem bedro kyclo stehenniho (m. iliopsoas) a pitimého svalu stehenniho
(m. rectus femoris) a zpusobi flexi v bedernim kloubu. Ptimy sval stehenni také zahajuje
extenzi v kolennim kloubu a tim se zapoji 1 ostatni Casti ¢tythlavého svalu stehenni (m.
quadriceps femoris). Nasleduje odpoc¢inkova faze, pii které jsou stale aktivni hyzd'ové svaly
(m. gluteus maximus) a hamstringy (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
semimembranosus), které zptisobuji zpétnou flexi v kolennim kloubu. Béhem kopu jsou nohy

v plantarni flexi, kterou udrzuje zapojeni trojhlavého svalu lytkového (m. triceps surae).*

Technika hornich koncetin: Na zacatku celé faze jsou paze v prodlouzeni téla. Pri
zabé&ru se aktivuji hlavné svaly prsni. Béhem zabéru se loket dostdva do mirného pokréenti, asi
40-45 stupiiti. Ve chvili, kdy se ruce nachazi v upazeni, pfichdzi faze, kdy se ruce dostavaji
znovu nad hladinu. V celé této fazi se zapojuji dvojhlavy sval pazni, trojhlavy sval pazni
a deltové svaly (McLeod, 2014).
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Obrazek 5. Plavecka technika motylek (Hofer, 2003).

2.13 Didaktika plavani

Kalecik et al. (1997) uvadi, ze plavecké zplsoby maji své didaktické metody a
vyplyvaji z mezinarodnich pravidel FINA — Mezinarodni plavecka federace. Pravidla jsou
platné doposud. FINA vymezuje ¢tyti plavecké zpisoby: motylek (delfin), znak, prsa a volny
zpusob neboli kraul (Bélkova, 1994).

2.13.1 Didaktické formy ve vyuce plavani

Kvalitni organizace, fizeni vyuky, pedagogickd dokumentace a hodnoceni

zakladniho plavani maji zna¢ny vliv na efektivitu hodin plavani. V praxi se za timto ucelem
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vyuzivaji rizné didaktické formy. Jsou také chdpany jako zplsoby uspofadani vnéjSich
podminek umoznujicich efektivni fizeni vyucovaciho procesu (Bence et al., 2005). Primarnim
faktorem vytvareni didaktickych forem je vztah urcujici didaktickou interakci mezi ucitelem a
zakem.

Rozd¢leny jsou na formy hromadné, skupinové a individualni (Chromik et al., 1993).

Hromadna forma je charakteristickd tim, ze vSichni studenti vykonavaji stejnou
¢innost. Vyhodou této formy je jednoduchd organizace a dobry piehled pro ucitele.
Nevyhodou je skutecnost, ze nezohlednuje individualni projevy a schopnosti zaki. Pouziti
této formy je n¢kdy opodstatnéné, ale nemélo by v praxi prevladat. Tuto formu vyuzivame
zejména pii rozplavani v piipravné ¢asti, a pak pii vyplavani v zavére¢né casti vyucovaci
hodiny (Cechovska et al., 2017).

Skupinova forma je charakteristickd tim, Ze je ve vyuce vytvofeno vice menSich
skupin v men$im poctu zakd, tak aby se ve vyuce urychlila komunikace a prace s zaky.
Uciteli je umoznéno 1épe zohlednit rozdily a miize se jim vénovat mnohem vice individualné.
Komunika¢ni vzdalenost ucitele a skupiny je kratsi a projev se vyznacuje mensi formalnosti.
RozliSujeme skupinové formy rliznorodé a stejnorodé, diferencované a nediferencované
a formy bez spoluprace a se spolupraci. Tuto formu vyuzivame v hlavni ¢asti pii nacviku
techniky, nebo pii intervalovém télesné praci (Cechovska et al., 2017).

Forma dvojic a individualni forma se vyznacuje tim, Zze respektuje skute¢nost,
ze zéaci dosahuji riznych vykonl a vysledkd, i pfes to, ze se uci stejné €innosti ve stejnych
podminkach, stejnymi metodami a formami. Kazdy zdk ma svij vlastni individuélni projev.
PouzZivani individualni formy znamend orientovat cely vyucovaci proces na individudlni
télesné a psychické zvlaStnosti Zaka. Individudlni cvifeni vyuzivame pro aktivni plavce,
které by skupinova, nebo hromadna forma zdrZovala. Déle se tato forma vyuziva, kdyz jsou
pfitomni slabsi plavci, kteii nedokazi plnit stanovené pozadavky pro cely kolektiv (Cechovska

etal., 2017).

2.14 Organizace vyucovaciho procesu plavani

2.14.1 Vyucovaci jednotka

Hlavni organiza¢ni forma vyuky plavani je vyuCovaci jednotka. V soucasné dobé¢ je

dilezité, aby formy svym uspofaddanim tvofily vhodné podminky na realizovani cild plavani,
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dokonce je zasadni, aby piimo navazovaly. Cast&ji se uplatiuji i méné znamé typy
vyucovacich jednotek v plavani, které miizeme rozdélit podle dilezitosti ¢innosti na:
- vyucovaci jednotky s ptipravnym zamétenim (nacvik zakladnich dovednosti);
- vyucovaci jednotky se zakladnim zaméfenim (nécvik plaveckych zptsobt,
obratek, startl);
- Vyucovaci jednotky se zaméfenim na zdokonalovani (zdokonalovani techniky
plaveckych zpiisobti);

- vyucovaci jednotky s kondi¢nim zamétenim (rozvoj pohybovych vlastnosti).

Jelikoz motoricka uroven studentd stoupd, mizeme specificky zamétené vyucovaci jednotky

postupné meénit a piiblizovat struktufe modifikovaného zatizeni sportovniho tréninku.
Vyucovaci jednotku tvofi Ctyfi Casti: Givodni, pfipravnd, hlavni a zavérecna. Tuto

vyucovaci strukturu je vhodné dodrzovat a fidit se podle ni. Délku jednotlivych ¢asti miize

ucitel nebo trenér ptizplsobit podle cili a obsahu konkrétni vyufovaci jednotky. Podle

soucasnych fyziologickych pozadavki télesnych cviceni je doporucend postupnost

pohybovych cvi€eni v rdmcei vyucovaci jednotky plavani.

Uvodni &st: 2 min. — nastup, pozdrav, hlaSeni, obezndmeni s programem a cilem dané

hodiny.

Piipravna ¢ast: 10 min. — protahovaci cvi¢eni, sprchovani, rozplavani — 5 min.

Hlavni ¢ast: 30 min. — nacvik plaveckych pohybovych dovednosti, novych plaveckych

zpusobi, zdokonalovani techniky plavani, rozvoj pohybovych schopnosti, intervalovym

tréninkem, sttidavym tréninkem.

Zavérecna Cast: 3 min. — doplavani, nastup a hodnoceni.

V pedagogické praxi by se mély zafazovat stre¢inkové cviky na zac¢atku vyucovaci jednotky

nebo na konci hodiny. V hlavni ¢asti by méla pievladat cvi¢eni pro rozvoj aerobni kapacity.

Uvodni ¢ast hodiny
Vzhledem k tomu, Ze se déti nachazeji v cizim prostiedi, je potieba udrzet disciplinu
a poradek. Zacatek vyucovaci jednotky je proto zahajen nastupem, pozdravem a prezentaci

obsahu a cilt, které jsou zakladnimi prvky uvodni ¢asti.

Pripravna ¢ast hodiny
Realizuje se piipravna a specialni ¢ast pfipravy. VSeobecnou ¢ast tvofi obecné

I specialni cile, napt. v podobé stredinku. Specialni ¢ast piipravy je zaméfena na piipravu
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organismu zatizeného piedevsim V ¢asti hodiny ve formé rozplavani souvislym plavanim,
pfipadné plavanim jednotlivych prvki.
Hlavni ¢ast hodiny

Tvofii nejdelsi ¢asovou jednotku hodiny plavani, kde by méla nastat nejveétsi fyzicka
a psychickd zatéz zakt. Vzhledem na pozadavky co nejvétsiho zapojeni cvicenci do
pohybové aktivity, narlistaji naroky na piipravu, organizaci a fizeni vyucovaciho procesu
V hlavni casti. VSechny zmény Cinnosti by se mély vyznaCovat promyslenym a rychlym

provedenim bez Casovych ztrat.

Zavérecna ¢ast hodiny

Obsah v zavére¢né casti vyucovaci jednotky se pfizpltisobuje typu vyucovaci
jednotky plavani. Hodina se ukoncuje nejen z formalniho hlediska, ale je to dilezité z
hlediska vychovné vzdélavaciho i zdravotniho. Volné doplavani uklidni organismus a pfipravi

ho na dalsi ¢innost (Bélkova, 1994).
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3. CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace bylo zjistit a popsat zlepSeni v jednotlivych plaveckych testech

Vv ¢asovém horizontu skolniho roku 2017/2018 u stfedné pokrocilych plavct stiednich skol.

3.1.1 Dil¢i cile

Analyza naméfenych Casi;
Komparace namétenych ¢asii vSech plaveckych zplsobi;

Komparace dil¢ich méteni.

3.2 UKoly price

Analyza odborné literatury.

Zajistit souhlas rodict s métenim.

Zajistit prostor a asistenty pro vykonani méfeni.

Zajistit urcita data z méfeni v prabéhu plaveckych kurzu.
Zorganizovat a vykonat vlastni méfeni.

Vyhodnoceni, zpracovani a analyza ziskanych dat (¢asy).
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4. METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Testovala jsem skupinu probandut, ze kterych se vétSina vénovala zavodné jinému
sportu (fotbal, florbal, basketbal a stolni tenis) a plavani m¢la zafazeno jednou tydné jako
soucast regenerace. Byla to ma prvni zkuSenost Svedenim plaveckého kurzu.
Do vyzkumu se zapojilo 7 svéfenct z toho 4 chlapci a 3 dévcata ve véku od 14 do 16 let.
Jejich pramérny vek byl 15,1+1,1 roku. VSichni probandi navstévovali nejdiive plaveckou

pripravku, kde ziskali zaklady plavecké techniky.

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Po konzultaci s vedoucim prace Mgr. Jifim Dubem a se souhlasem rodi¢t a probandii
zG¢astnénych na vyzkumu, byly stanoveny nasledujici dny pro méteni 6. 3. 2017, 4. 9. 2017,
18. 12. 2017 a 26. 3. 2018. Mé&feni probandl tedy probéhlo ve Ctyfech fazich a vySe uvedené
urené datumy se nam podafilo dodrzet a méteni vykonat podle planu. Nasledné jsme se
s vedoucim prace domluvili na jednotlivych testech, ze kterych jsme vytvotili testovou baterii.
Pouzitou testovou baterii tvofily testy na 100 metri plavecky zpusob kraul, 100 metrt
plavecky zplsob prsa a 50 metrli plavecky zptsob znak. Plavecky bazén, na kterém méteni
probé&hlo,
je dlouhy 25 metrti asklada se ze Sesti plaveckych drah. U vlastniho méfeni jsme méli
k dispozici vzdy dvé plavecké drahy, cozZ nam umoznilo startovani po dvojicich. Soucasti

méfeni bylo 7 probandd, zapisovatel, startér a dva casoméfici.
4.3 Pouzité metody pri sbéru dat
Startovni povely byly vykonavany pistalkou pro plavecké sporty, dle pokynii Ceského

svazu plaveckych sportii pro rozhod¢i plavani (Anonymous, no date). Cas byl méfen ruéné

stopkami typu Finis 3x100 m Stopwatch. Vysledné ¢asy byly ruéné zapisovany do protokold.
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4.4 Statistické zpracovani dat

Vysledné Casy jsme zapisovali do pfedem piipravenych protokolt (viz ptiloha ¢. 1),
které byly vytvoieny v programu Microsoft Excel. Nasledn¢ byly naméfené Casy roztiidény
a zpracovany do tabulek a grafii pomoci pocitatového programu Microsoft Excel. V tomto
programu byly také pocitany zakladni deskriptivni charakteristické polohy (aritmeticky

prameér) a rozptyl (smérodatna odchylka).

4.5 Metoda analyzy dokumenti

Vsechny analyzované dokumenty byly pisemného charakteru (napt. ¢lanky, knihy,
odborné Casopisy aj.). Pfedev§im se jednalo o dokumenty sekundarniho charakteru (knihy,
internetové zdroje, odborné prace, Casopisy a jiné). K ziskani teoretickych poznatkd jsem

pouzila a prohledala rizné databaze, napt. databaze knihoven a internetové databaze:

e Elektronické informacni zdroje UP (http://ezdroje.upol.cz);
e Statni védecka knihovna v Olomouci (http://svkol.cz);
e Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci

(https://library.upol.cz/i2/i2.entry.cls?ictx=upol&src=upol_us_cat&language=2).
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1. Napli hodin plavecké vyuky

Ptipravu plaveckych hodin jsem zpracovavala priibézné€ na danou lekci ze ziskané praxe a za
pomoci odborné literatury (Dub at al. 2017). Dale jsem cerpala z nahledi tréninkd Komety
Brno, které jsem navstévovala z diivodl inspirace na hodiny, které jsem détem piipravovala
sama a chtéla jsem stéle piichazet s né¢im novym.

I. éast
6. 3.2017 — Prvni testovani

13. 3. 2017 — Jarni prazdniny

20. 3. 2017 — Splyvani, dychani do vody, kraulové nohy

Cas Cviceni

Uvodni &ast Nastup (dochazka), kontrola hygienickych pozadavkd,
3 min cil a program hodiny, motivace

5 min Rozcviceni a rozehtati na suchu

Pripravna ¢ast Rozplavani (100 m)

5 min

Hlavni ¢ast Splyvani s natazenou pazi pravou (druha je u téla),
25 min kraulovy kop, pfenos paze pod vodou s dychanim na

jednu stranu. (100 m)

Vyména natazené paZze za levou a pokracovani ve
stejném provedeni. (100 m)

Chyby: nejcastéji jsou zpocatku u vydechovani,
jelikoz vSichni zacate¢nici maji tendenci zadrZovat
dech. Proto jsem si pro aprobanty pfipravila na zacatku
hlavni ¢asti cviceni v hlubSi c¢asti bazénu, kde se
snazili Slapat vodu s hlubokym nadechem nosem a bez
pomoci pohybu se potopit. S timto cvicenim méli
velké problémy, coz je znamkou zadrzovani dechu.

Z téchto davodii jsme cviceni opakovali, dokud se
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nezacalo vS§em dafit spravné provést cvicent.

Zavérecéna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandii

27. 3. 2017 — Splyvani, pohybovy cyklus pazi

Cas/ ¢ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavkd, cil a
program hodiny, motivace

Rozcviceni a rozehfati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢ast

25 min

jedna ruka se drzi okraje stény, zaroven se kope
nohama, zaroveil se zaméfujeme na zabér. ,,Zavirani
zipu*, zabér jednou pazi pravou (50 m), levou (50 m),
kraulovy zabér obéma pazemi (100 m).

Chyby: Pteneseni paze pies osu téla, pii zabéru by
nikdy ruka neméla zasahovat za osu téla, jelikoZ mliZze
naSe télo vytdcet do stran, zvySuje pfedni odpor,
zpomaluje nds a v neposledni fadé zhorSuje nam cit
pro vodu. Pfipravila jsem si proto cviceni s ploutvemi,
kdy plaveme na boku a provadime kraulovy kop. Pfi
tomto cvieni jsem si musela dat pozor na pozici
hlavy, protoze kdyz aprobanti maji problémy
s vychyleni 0sy u rukou. Maji problém s vychylenim
hlavy do stran. Nejvice vtomto piipadé pomuze

pohled kolmo na dno

4 Zavérecéna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokii jednotlivych probandi
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3.4.2017 - Kraulové dychani do vody, souhra pazi a nohou

Cas/ &ast hodiny

Cviéeni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavka, cil a
program hodiny, motivace

Rozcvicéeni a rozehiati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢ast

25 min

S natazenou rukou a kraulovym kopem provadime
kraulové dychani s hlavou na stranu, plynuly kraulovy
zabér jednou pazi (2 x 50 m),

plynuly zabér obéma pazemi (100 m)

4 Zavéreéna Cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandii

10. 4. 2017 — Orientace pod vodni hladinou, opravovani chyb kraulové souhry

Cas/ ¢ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavkd, cil a
program hodiny, motivace

Rozcvicéeni a rozehiati na suchu

2 Prupravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢ast

25 min

Loveni pukl jeden kus, vice kusi, kraul — finalni
souhra (100 m), (50 m) opravovani chyb plavcu

jednotlivé

4 Zavérecéna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandii

17. 4. 2017 — Velikonoce
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24. 4. 2017 — Opakovani kraulové souhry, opravovani chyb kraulové souhry

Cas/ &ast hodiny Cviceni

1 Uvodni &ast Nastup, kontrola hygienickych pozadavki, cil a

3 min program hodiny, motivace

5 min Rozcviceni a rozehiati na suchu

2 Priipravna ¢ast Rozplavani (100 m)

5 min

3 Hlavni ¢ast plynuly kraulovy zabér jednou pazi (2x100 m),

25 min plynuly zabér obéma pazemi (100 m), kraulova souhra
(100-200 m), oprava chyb plavct

4 Zavérecna Cast Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost

5 min Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u
pokrokt jednotlivych probandii

1.5.2017 — Statni svatek
8.5.2017 — Statni svatek

15.5. 2017 — Prsové dychani do vody, cyklus kraulové nohy a paZe prsou

Cas/ &ast hodiny Cviceni

1 Uvodni &ast Nastup, kontrola hygienickych pozadavkl, cil a
3 min program hodiny, motivace

5 min Rozcviceni a rozehtati na suchu

2 Pripravna ¢ast Rozplavani (100 m)

5 min

3 Hlavni ¢ast splyvavd poloha, prsové nohy na zadech (kladen
25 min diiraz na spravny uhel kolen), ruce stfidame ve

vzpazeni (100 m) a piipazeni (100 m), splyvava
poloha na bfisSe ruce pied sebou snadechem

provadime prsovy kop (50 m)

4 Zavérecna Cast Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
5 min Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokii jednotlivych probandi
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22.5. 2017 — Prsové dychani do vody, prsové nohy

Cas/ &ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &ast
3 min
5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavkd, cil a program
hodiny, motivace
Rozcviceni a rozehtati na suchu

2 Prupravna ¢ast
5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢ast
25 min

zdokonaleny prsovy kop bez rukou na biise (50 m), na
zadech (50 m), prsovou souhru provadime S o¢ima nad
hladinou, dva prsové kopy a jeden prsovy zabér pazemi
(100 m), tii prsové kopy a jeden zabér pazemi (100 m)

4 Zavérecna cast
5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost

Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u
pokrokt jednotlivych probandi

29.5. 2017 — Souhra prsovych pazi a nohou

Cas/ ¢ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &ast
3 min
5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavki, cil a program
hodiny, motivace
Rozcviceni a rozehtati na suchu

2 Pripravna ¢ast
5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢éast
25 min

Prsovy zabér a delfinovy kop (100 m), prsovy zabér
pazemi a kraulové nohy (50 m), prsova souhra (100 m)

4 Zavérecna cast
5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny a nastin dalsi lekce

5. 6. 2017 — opravovani chyb prsové souhry

Cas/ &ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &4st
3 min
5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavki, cil a program
hodiny, motivace
Rozcviceni a rozehtati na suchu

2 Pripravna ¢ast
5 min

Rozplavani (100 m)
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3 Hlavni ¢éast
25 min

Navazani na prsovou souhru (200 m), oprava chyb u
prsové souhry jednotlivé (50 m)

4 Zavérecna cast
5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost

Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u
pokroki jednotlivych probandii

12. 6. 2017 — Znakové nohy

Cas/ &ast hodiny Cviceni

1 Uvodni ¢ast Nastup, kontrola hygienickych pozadavkd, cil a program
3 min hodiny, motivace

5 min Rozcviceni a rozehtati na suchu

2 Priipravna ¢ast
5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢éast
25 min

Splyvani u okraje na zadech, nacvik znakového kopu
(50 m)

Znakové nohy za pomoci desky (100 m)

Znakové nohy bez pomoci desky (100 m)

4 Zavérecna cast
5 min

Vyplavéni (100 m), vlastni ¢innost

Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u
pokrokt jednotlivych probandii

19. 6. 2017 — znakovy cyklus paZzi, souhra znakovych nohou a pazi

Cas/ ¢ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &ast
3 min
5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavk, cil a program
hodiny, motivace
Rozcvi€eni a rozehtati na suchu

2 Priipravna ¢ast
5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni éast
25 min

Znakové nohy bez prace rukou (50 m), znak soupaz
(50 m)znakovy zabér jednou pazi L(25 m), P pazi (25
m), znak soupaz (50 m)

4 Zavérecna cast
5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost

Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u
pokroki jednotlivych probanda
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26. 6. 2017 — Souhra znakovych nohou a pazi, opravovani chyb znakové souhry

Cas/ ¢ast hodiny Cviceni

1 Uvodni ¢ast Nastup, kontrola hygienickych pozadavk, cil a program
3 min hodiny, motivace

5 min Rozcviceni a rozehfati na suchu

2 Prupravna ¢ast
5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢ast
25 min

Znakovy zabér obéma pazemi (50 m), plynuly
znakovy zabér jednou pazi levou (25 m), pravou (25
m), znakovy zabér obéma pazemi (50 m), znak (50 m)

— findlni oprava chyb techniky

4 Zavérecna cast
5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost

Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u
pokrokt jednotlivych probandii

II. éast

4.9.2017 — Druhé testovani

11. 9. 2017 — Opakovani zakladnich plaveckych dovednosti, pad do hluboké vody

Cas/ &ast hodiny

Cviéeni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavkd, cil a program
hodiny, motivace

Rozcviéeni a rozehfati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢éast

25 min

Skok ze stoje, ze sedu, z lehu, ¢elem vzad

Skoky z odrazového mustku

Skok do vody a nasledné vyplavani nad hladinu, které
slouzi pro nacvik orientace pii padu do vody,
""zachranaisky”” skok do vody- s hlavou nad hladinou.

Nacvik zachranatského kraulu
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Vydrz pod vodou s drzenim u biehu
Kraulové nohy s desti¢kou (50 m)

Prsova souhra S co nejdelsi vydrzi pod vodou (50 m)

4 Zavérecfna ¢ast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokii jednotlivych probandi

18.9. 2017 — Opakovani kraulové souhry, orientace pod vodni hladinou

Cas/ &ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavk, cil a program
hodiny, motivace

Rozcviceni a rozehfati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni éast

25 min

Loveni malych téles bez védomosti kam je téleso
vhozeno, soutéZz vhozeni télesa do vody, probandi jsou
otoCeni zady, na odstartovani skac¢ou do vody a hledaji

télesa, kraulova souhra (100 m)

4 Zavérecna cast

5 min

Vyplavéni (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandi

25. 9. 2017 — Cyvifeni na spravnou techniku plaveckého zpisobu kraul, oprava chyb

v technice

Cas/ &ast hodiny Cviceni

1 Uvodni ¢ast Nastup, kontrola hygienickych pozadavki, cil a program
3 min hodiny, motivace

5 min Rozcviceni a rozehtati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)
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3 Hlavni éast

25 min

Kraulové nohy + prava ruka palcem obkresluje jednu
stranu téla od stehna az po hlavu (druhé ve vzpazeni) -
tj. vysoky loket (50 m), stejné provedeni s levou rukou
(50 m) kraulové nohy a prava ruka od stehen do pod
pazi, napnuti ruky smérem ke stropu, zpatky do pod
pazi a pred sebe (leva ruka ve vzpazeni (50 m)), stejné
provedeni s levou rukou

Kraulova souhra — oprava techniky (50 m)

4 Zavérecfna ¢ast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokroki jednotlivych probanda

2. 10. 2017 — cvi€eni na rychlost plaveckého zpisobu kraul, oprava chyb v technice

Cas/ &ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavkd, cil a program
hodiny, motivace

Rozcviceni a rozehfati na suchu

2 Priipravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢ast

25 min

kraulova souhra prsty jsou v pésti (100 m) kraulova
souhra s roztazenymi prsty na rukach (100 m)
Trénink vybuSnosti — probandi se drzi okraje a bez

odrazu se snazili vyplavat co nejrychleji

4 Zavérecna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandii

9.10. 2017 — Cyvifeni na vytrvalost plaveckého zpiisobu kraul, oprava chyb v technice

Cas/ ¢ast hodiny

Cviceni
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1 Uvodni &ast Nastup, kontrola hygienickych poZzadavkd, cil a program

3 min hodiny, motivace

5 min Rozcviceni a rozehfati na suchu

2 Pripravna ¢ast Rozplavani (100 m)

5 min

3 Hlavni ¢ast Fartlek (25 m rychle + 50lehce + 25 rychle + 50lehce)

25 min Fartlek 50 m rychle, 25 m pomalu, 50 rychle, 25 lehce.
Kraul bez dechu (2x 25 m)

4 Zavérefna Cast Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost

5min Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokroki jednotlivych probanda

16. 10. 2017 — Opakovani prsové souhry, cviceni na spravnou techniku prsovych nohou

Cas/ &ast hodiny Cviceni

1 Uvodni &ast Néstup, kontrola hygienickych pozadavkl, cil a
3 min program hodiny, motivace

5 min Rozcvigeni a rozehiati na suchu

2 Pripravna ¢ast Rozplavani (100 m)

5 min

3 Hlavni ¢ast Prsové nohy, plave se na bfiSe (kolena se nesmi krcit
25 min k hrudniku, pfitahuji se paty k hyzdim), (50 m).Prsové

nohy, plave se zadech (kolena nevystrkovat z vody)
(50 m) uzky kop

Prsova souhra s dvéma vynofenim nahoru a jednim
kopem (100 m)

Prsova souhra (100 m)

Chyby: pozor na Siroky kop (ne jako Zaba)

4 Zavérefna Cast Vyplavéani (100 m), vlastni ¢innost

5 min Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandii

23.10. 2017 — Opakovani vyuky plaveckého zptlisobu prsa, nacvik zavodniho startu
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Cas/ ¢ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavki, cil a
program hodiny, motivace

Rozcviceni a rozehtati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢ast

25 min

Prsa 2+1 (100 m)
Souhra (100 m)

Start z obou noh, pak z jedné. V Prvni fad¢ je potieba
s aprobanty zkusit, zda zvladaji Sipku

4 Zavéreéna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandi

30. 10. 2017 — Opakovani prsové souhry, cvi¢eni na spravnou techniku prsovych pazi

Cas/ ¢ast hodiny

Cviéeni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavkd, cil a program
hodiny, motivace

Rozcvicéeni a rozehfati na suchu

2 Priipravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢ast

25 min

Samostatné prsové paze

Prsové ruce + kraulové nohy (100 m)
Prsové ruce + vInéni (100 m)

Prsova souhra (100 m)

Chyby: pozor na pfili§ nataZzené ruce

4 Zavérecna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokii jednotlivych probandi

6. 11. 2017 — Zdokonalovani rychlosti plaveckého zptlisobu prsa, oprava chyb v technice

Cas/ ¢ast hodiny

Cviceni
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1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavk, cil a program
hodiny, motivace

Rozcviéeni a rozehfati na suchu

2 Priipravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢ast

25 min

Dlouhé splyvani- co nejdal a potom zabér, prsova souhra
na co nejmensi/nejvetsi pocet zabért (100 m)
Prsova souhra - ruce v pést (100 m)

/roztazené prsty (100 m) (na pocit vody)

4 Zavérecna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandii

13. 11. 2017 - Zdokonalovani vytrvalosti plaveckého zpiisobu prsa, oprava chyb

Vv technice

Cas/ ¢ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavkd, cil a program
hodiny, motivace

Rozcviceni a rozehfati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢éast

25 min

Prsové souhra 2+1 (200 m)

4+1 (200 m)

4 Zavérecna cast

5 min

Vyplavani, vlastni ¢innost

Nastup, zhodnoceni hodiny a nastin dalsi lekce

20. 11. 2017 — Cyviceni na spravnou techniku cyklu znakovych pazi a nohou

Cas/ &ast hodiny

Cviéeni

1 Uvodni &ast
3min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavkd, cil a program
hodiny, motivace

Rozcviceni a rozehfati na suchu

2 Pripravna ¢ast

Rozplavani (100 m)
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5 min

3 Hlavni ¢ast

25 min

Znakové nohy, jedna ruka nad oblicejem sméiuje ke
stropu, druhd o ni tleskne a ta prvni pokracuje dal
zabérem (100 m)

Znak prokladany ve vzpazené/ptipazeni (100 m)

4 ZavérecCna Cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandii

27. 11. 2017 — Opakovani kraulovych a znakovych dovednosti

Cas/ ¢ast hodiny

Cviéeni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavki, cil a program
hodiny, motivace

Rozcviceni a rozehiati na suchu

2 Pripravna cast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni éast

25 min

Kraulova souhra (100 m)
Znakova souhra (50 m)

Rozfazovana - ,,dobihacka* = prokladany kraul/znak
(200 m)

4 Zavérecna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost

Nastup, zhodnoceni hodiny a nastin dalsi lekce

4. 12. 2017 — Znakova souhra, oprava chyb v technice

Cas/ &ast hodiny

Cviéeni

1 Uvodni &st
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavkii, cil a program
hodiny, motivace

Rozcviéeni a rozehfati na suchu

2 Prupravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni éast

25 min

Znak souhra - pocit vody plavani rukami do pésti (50
m), plavani s roztazenymi prsty (50 m)

Znak soupaz (50 m) znak soupaz s kraulovyma
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nohama (100 m)
Cely znak (50 m)
4 Zavérefna Cast Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
5 min Nastup, zhodnoceni hodiny a nastin dalsi lekce

11. 12. 2017 — Zdokonalovani vytrvalosti plaveckého zpiisobu znak, oprava chyb

v technice

Cas/ ¢ast hodiny Cviteni

1 Uvodni ¢ast Nastup, kontrola hygienickych pozadavka, cil a
3 min program hodiny, motivace

5 min Rozcviceni a rozehrati na suchu

2 Priipravna ¢ast Rozplavani (100 m)

5 min

3 Hlavni ¢ast Fartlek znak rychly (25 m), pomaly (50 m), rychly (
25 min 25 m), pomaly (25 m), rychly (25)

4 Zavére€na ¢ast Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost

5 min Nastup, zhodnoceni hodiny a nastin dalsi lekce

18. 12. 2017 — T¥eti testovani
25.12. 2017 — 1. svatek vano¢ni
II1. éast

1. 1. 2018 — Statni svatek

8. 1. 2018 — Opakovani plaveckého zptusobu kraul a znak

Cas/ &ast hodiny Cviceni

1 Uvodni &ast Nastup, kontrola hygienickych pozadavk, cil a program
3 min hodiny, motivace

5 min Rozcviceni a rozehtati na suchu

2 Priipravna ¢ast Rozplavani (100 m)

5 min
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3 Hlavni éast

25 min

Znakové nohy bez pomoci rukou (50 m)
Znakové ruce bez za pojeni rukou (50 m)
Souhra znak (50 m)

Souhra kraul (100 m)

4 Zavérecfna ¢ast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokroki jednotlivych probandii

15. 1. 2018 — zdokonalovani plaveckého zpusobu kraul pomoci ploutvi

Cas/ &ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &st
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavkt, cil a
program hodiny, motivace

Rozcviceni a rozehiati na suchu

2 Priipravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢ast

25 min

Kraulové nohy — jedna ruka (vyména rukou po 25 m) ve
vzpazeni, nadechy jdou do stran (100 m)

Kraulové nohy - splyvani co nejdal bez dechu (50 m)
Cviceni na vysoky loket (50 m)

Cela kraulova souhra (100 m)

4 Zavérecna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandi

22.1. 2018 — Zdokonalovani plaveckého zpiisobu kraul pomoci pacek

Cas/ &ast hodiny

Cviéeni

1 Uvodni &st
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavkt, cil a
program hodiny, motivace

Rozcvicéeni a rozehfati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)
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3 Hlavni éast

25 min

Kraulové ruky s piskotem mezi nohy (100 m)
Cela kraulova souhra (100 m)

4 Zavérecna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandi

29. 1. 2018 — Nacvik kraulové obratky, nacvik 3 — dobého a 5 — dobého kraulu

Cas/ &ast hodiny

Cviéeni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavk, cil a program
hodiny, motivace

Rozcviéeni a rozehiati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni éast

25 min

Kraulova obratka — nacvik kotoulu pfed sténou a poté
z krat$i vzdalenosti nacvik celé obratky, kraulova
souhra snacvikem na 3 nadechy stranou (100 m)
kraulovd souhra, kde dany plavec musi vydrzet na

nadechnuti az po patém pohybu pazi (100 m)

4 Zavérecna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandii

5. 2. 2018 — Opakovani plaveckého zpusobu prsa, nacvik prsové obratky

Cas/ &ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavkd, cil a program
hodiny, motivace

Rozcviceni a rozehfati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢ast

25 min

Deska mezi koleny a ruce provadi prsovy zabér,
plavani s prsaiskymi pazemi (100 m)

PaZe jsou natazené a hlava je mezi rameny, cviceni
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slouzi pro aerodynamické polohy trupu a ekonomické
pro pohyby noh, nacvik prsového tempa pod vodou
(100 m), nacvik prsové obratky (dotknu se stény

obéma rukama)

4 Zavérecfna ¢ast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokroku jednotlivych probandi

12. 2. 2018 — Zdokonalovani plaveckého zptisobu prsa

Cas/ &ast hodiny Cviceni

1 Uvodni ¢ast Nastup, kontrola hygienickych pozadavkl, cil a
3 min program hodiny, motivace

5 min Rozcviceni a rozehfati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni éast

25 min

Jeden zabér prsovou souhrou, dolni koncetiny
nespolupracuji a paze udélaji po souhie jeden zabér
navic. Pokracuje se opét jednou souhrou. (200 m)
Prsova souhra (100 m)

Cviceni slouzi ke zdokonalovani souhry a momentu
nadechu. Plavani prsové souhry se zavienymi péstmi.
Plavani pod vodou stylem prsa a s dotlaenym

zabérem pazi

4 Zavérecna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandi

19. 2. 2018 — Kondice

Cas/ &ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &st
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavki, cil a program
hodiny, motivace

Rozcvicéeni a rozehfati na suchu
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2 Prupravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢ast

25 min

Prsova souhra (100 m), kraulova souhra (100 m), znak
(50 m)plaveme po dvou, poté vyhlaSeni nejlepSich ¢ast

jednotlivych zpisobi

4 Zavérecna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probandi

26. 2. 2018 — Zdokonalovani plaveckého zpiisobu znak pomoci ploutvi

Cas/ ¢ast hodiny

Cviéeni

1 Uvodni &st
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavkd, cil a program
hodiny, motivace

Rozcviceni a rozehiati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni éast

25 min

Znakové ruce ve vzpazeni, V piipazeni a v predpazeni
(50 m), Znakové ruce tlesknou nad oblicejem (50 m),

cela znakova souhra (100 m)

4 Zavérecna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokroki jednotlivych probandi

5. 3. 2018 — Opakovani plaveckého zptlisobu znak

Cas/ &ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavka, cil a
program hodiny, motivace

Rozcvidéeni a rozehiati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢éast

25 min

Znakové nohy, ruce podél téla (200 m)
Znakova souhra (200 m), oprava chyb jednotlivé
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4 Zavéreéna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokroki jednotlivych probandii

12. 3. 2018 — Zdokonalovani plaveckého zptlisobu znak pomoci pacek

Cas/ ¢ast hodiny

Cvidéeni

1 Uvodni &ast
3 min

5 min

Nastup, kontrola hygienickych pozadavki, cil a
program hodiny, motivace

Rozcviceni a rozehiati na suchu

2 Pripravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni éast

25 min

Stejné jako u kraulu, znakové ruky s piskotem (100 m),

cela znakova souhra (100 m)

4 Zavérecna cast

5 min

Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probanda

19. 3. 2018 — Zdokonalovani vytrvalosti plavani plaveckého zpiisobu znak a kraul

Cas/ &ast hodiny

Cviceni

1 Uvodni &st
3 min

5 min

Néstup, kontrola hygienickych pozadavka, cil a
program hodiny, motivace

Rozcvicéeni a rozehiati na suchu

2 Priipravna ¢ast

5 min

Rozplavani (100 m)

3 Hlavni ¢ast

25 min

Kraul s co nejméné nadechy (50 m)

Kraul pomaly (25 m), kraul rychly (50 m), kraul
pomaly (25 m), rychly (50 m)

Znak rychly (25 m), pomaly (25 m), rychly (25 m),
pomaly (25 m)
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4 Zavérefna Cast Vyplavani (100 m), vlastni ¢innost
5min Nastup, zhodnoceni hodiny — chyby, ale i pochvala u

pokrokt jednotlivych probanda

26. 3. 2018 — Ctvrté testovani

V kapitole vysledky a diskuze jsem rozebrala a vyhodnotila v§echny vysledky méteni
plaveckych testi. Na zakladé¢ vysledku jsem pro lepsi opticky piehled vytvorila grafy.

Grafické zndzornéni vypovida o zlepSeni, nebo zhorSeni plaveckych testti v pribéhu roku.

5.2 Vysledky plaveckého zptsobu kraul

KRAUL 100 M

W Proband ¢.1 mProband ¢.2 mProband ¢.3 m Proband ¢.4 M Proband ¢.5 B Proband ¢.6 B Proband ¢.7

29

(o))
ﬂ'\
® B o 2 « 3 Q
i ). o L 2 ~ ©o ~
o d v o o n 3 o N o n N 9 o o © < o o
LMo S & AT g N T ~ o © &% o < 0 R o
< < o o N © o < 9 & A o o O & - o £ < 0 ©
N d o o I B 22 Tdo g & d ® o 3o o <
N o~ N o =] 3 N o F oy =&
o © o IS <2 S & 34903 x © n R 2 5 a8
N N n o
~ = o o NN o
o n a8 © X
o “‘ O
3.6.2017 9.4.2017 12.18.2017 3.26.2018

Obrazek 6. Vysledky méfeni plaveckého zptisobu kraul.

Obrazek 5. vypovidad o casech, které byly namétené u plaveckého zptsobu kraul

v prub¢hu roku. U vétSiny probandli vidime zhorSeni naméfeného ¢asu k datu 4. 9. 2017.
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Tato skutecnost mlze byt ovlivnéna letnimi prazdninami, kde méli sportovei ulevu
z tréninkovych davek. Jak mizeme vidét, V poslednich dvou mésicich bylo naméfeno u
vétsiny probandi zlepSeni oproti prvnimu méfeni. U probanda 4. je nejlepsi zlepSeni o 14,53

sekundy naopak nejmensi zlepSeni mame u probanda 1. 0 5,76 sekundy, obrazek ¢. 8.

5.3 Vysledky plaveckého zpiisobu prsa

Nize se nachazejici obrazek 6. vypovidd o vysledcich méteni plaveckého zplisobu
prsa. Zde jde s jistotou fici, ze ke zlepSeni doslo Vv porovnani s prvnim mésicem u kazdého
probanda. Oproti plaveckému zptsobu kraul zde nedoslo k tak rapidnimu zhorSeni po letnich
prazdnindch. Je mozné, Ze na vysledek méfeni ma vliv zazity plavecky zplsob prsa,
ktery se jako prvni vyucuje v plaveckych Skolach, nebo se vyucoval prvni v dobé,
kdy plaveckou $kolu navstévovali probandi. Nejlepsim uspéchem bylo zlepSeni u probanda 7

0 11,72 sekundy a naopak nejhor$im zlepSenim u probanda 4. o 2,09 sekundy obrazek ¢. 8.
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Obrazek 7. Vysledky méfeni plaveckého zptisobu prsa.

5.4 Vysledky plaveckého zpiisobu znak
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Pii plaveckém zpisobu znak se po letnich prazdnindch zhorSili 4 probandi,
coz je nadpolovi¢ni vétSina. Na druhou stranu oproti vysledkim z prvniho méfeni doslo
u plaveckého zpiisobu znak k nejvyraznéjSimu zlepSeni v porovndni s poslednim métenim.
Toto zajimavé zjiSténi bych pfipsala zvolenému metodickému postupu, co se tyce potadi
vyuky plaveckych zptsobii. Dle mého nazoru se nevénuje plaveckému zptisobu znak v kurzu
pro zacateéniky dostate¢ny prostor. Praveé proto si myslim, Ze zlepSeni Casu piimo souvisi
se zlepSenim techniky, které nebyla vénovana patiicnd casova dotace. Nejlepsi zlepSeni mél
proband 2. 0 9,22 sekundy a opravdu minimalni zlepSeni mé&l proband 7. o 3,05 sekundy

obrazek ¢. 8.

ZNAK 50 M

HProband¢.1 MProband2 mProband3 Proband4 mProband5 M Proband6 M Proband?7

3.6.2017 9.4.2017 12.18.201
Obrazek 8. Vysledky méfeni plaveckého zpiisobu znak.

01:11,34

01:18,26
01:06,48

01:33,21
01:39,46
1:14,00
8
01:15,39
01:29,47
01:44,26

01:02,43
01:10,59

I 00:59,00

00:57,26

00:58,57
I 01:
I 01:00,2
I  01:07,95
I  00:53
I  01:07,85

-, . 01:00

01:11,83
I  01:03,27

N . 01:28

~ I 00:58,92
I  01:24,26
I  01:36,41

6.2018

57



16 ZlepSeniu probandlgz\éjednotliv{/ch zpusobech
1453 o

14

12

10

Prsa

Kraul
Znak

M Proband ¢. 1 M Proband ¢. 2 ® Proband¢. 3 Proband ¢. 4 ®Proband ¢.5 M Proband¢.6 B Probandc.7

Obrazek 9. Vysledky zlepseni v jednotlivych zptisobech.

wewrs

5.5. Nejcastéjsi nedostatky probandii v plavecké technice

V této podkapitole nastinim nedostatky v plavecké technice a jejich ptipadné
napraveni. Jelikoz toto téma nebylo cilem mé bakalaiské prace, neuvadim zadné konkrétni
vysledky v kapitole vysledky a diskuze, zavéry a souhrn. Pro zajimavost a pfidanou hodnotu
bakalédiské prace jsem se rozhodla zaznamenat vstupni a vystupni hodnoceni plavecké
techniky. Myslim si, Ze jeji zlepSeni se urcité odrazi na zlepSeni vysledka plaveckych testi.
K posuzovani plavecké techniky jsem zvolila posuzovaci skalu podle Gajdy & Svozila (1996)
a Gajdy & Svozila (1997).

Plavecky zpusob kraul obsahoval nejméné technickych chyb ze vSech vyucovanych
plaveckych zpisobi. Nejcastéjsi chybou byla pienosova faze nedominantni ruky. Podle mého
nazoru byl jeden z divodd svalova dysbalance ramenniho svalu. Dal§im problémem bylo
nedokoncovani faze odtlatovani pii zabéru pazi a ruce byly predcasné vytahovany z vody.
Pak nasledovalo velmi pifehnané vytaceni osy ramen pii zabéru pazi, nepravidelnost rytmu
V praci pazi a minimdln¢ se objevoval 1 neefektivni kop nohou. Zcela odstranit se nam
podatilo zbytecné vytaCeni ramenni osy pii zabéru. Dale jsme tréninkem eliminovali chyby

V pfenosové fazi a rytmu pazi. U nékterych probandi se nam bohuzel nepodafilo odstranit
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chybu pfti dokoncovani zabéru. Pfi zdokonalovani plavecké techniky kraul jsem se opirala

0 posuzovaci §kalu dle Svozila & Gajdy (1996).

Vibdrova Provedent

charaktoristikn

L. Plendfent paii Pare skréeny v loktoch, uvolnénd plodiokt
nud vodon

1. Vstup paie do Pake (¢t napiati, prvnd vatupugl do vody praty
voudy v porici pied punensim

L Zabhér puki pod ZAb8e » yysokou™ polohou lokte (nezstahuje prvnl
yodon loket)

1 Postupnd pokeCoviant pali v lokt Cast 207 v poloving

ADBSU ), gaovity zibér, vkonden! 2abéru rukou u stehen

S Prace dolnich Sthidavy pohyb, Kery vyohazl od kydle (pohybuje we @
hondetin tohno)

n Pohiyh dali, Koleno jen mimd polordend, nacty natazend,

W0and pod hladinou palel K sob

. Dychianmi Pravideing vydechy do vaddy . Nidech otodenim hilavy
oo stoany (hee 2vedouti)

N, Souhra Prayidelngd, ez prerutent price padl po zabéru u 18la

9. PFolohas t8in Fémét vodorovnd (hlava nejvyse), hading po Selo,

doinl kontetiny neklesall

Obrazek 10. Posuzovaci skala plavecké techniky kraul. Gajdy & Svozila (1996)

Nejvice technickych chyb se vyskytovalo u plaveckého zplsobu prsa. VétSina
probandi zbyte¢né zkracovala splyvani pod vodni hladinou po kopu nohou. Také se
objevoval kfivy stfih nohou. Dal§im vyraznym problémem bylo nedotazeni zabéru pazi az
pod bradu. Posledni z vétsich nedostatkd byl nadech mimo rytmus. Tréninkem jsme ¢astecné
odstranili nedotahovani zabéru, coz se projevovalo na poctu temp na uréenou vzdalenost.
Dale se nam zcela podatilo zlepsit splyvavou fazi pod vodni hladinou. Bohuzel jsme nebyli
schopni odstranit kfivy stfih nohou. Minimaln¢ se poiad objevuje nadech mimo rytmus. Pfi
zdokonalovani plavecké techniky prsa jsem si pomahala posuzovaci Skalou dle Svozila

& Gajdy.
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Vybérova Provedeni

“ANO NE

| charakteristika

1. Zabér pazi pod | Prvni se sklapi dlané a predlokti (,,vysoky* loket). ><
vodou
2 Postupné pokr&ovani pazi v loktech, zab&r po kfivee. | >
3. Ukonceni zabéru dlanémi pod bradou, lokty k sobé. P
4. Prace dolnich Po pfitazeni pat k hyzdim vytoéeni chodidel $pi¢kami ><
koncetin ven.
5. Soumérny zébér vzad a doli, kolena jen mirné od sebe. >(
6. Dychani Nédech na konci zabéru pazi. >
T Uplny vydech do vody (pfi pfenosu pazi vpred a >(
splyvani).
8. Souhra Splyviéni. Ze splyvani zahajuji prvni pohyb paze. e
9. Soucasné zabér dolnich konéetin a tréeni (pfenos) pazi ><
vpied.

Obrazek 11. Posuzovaci $kala plavecké techniky prsa. Gajdy & Svozila (1997)

Pti plaveckém zpisobu znak dochazelo nejrychleji k napravé plavecké techniky.
Nejéastéjsi chybou byl zabér pazi mimo osu a zanofeni paze diive. Casto se objevovalo
klesani dolnich koncetin a starosti nam délal také nespravny zabér pazi pod télem. Co se tyce
prace nohou, se zlepSenim a napravou nebyl problém, stacilo pfidat na frekvenci a snazit se
drzet palce na nohou u sebe. Nejhtlife se odstrafioval zabér paze mimo osu téla, ale i tento
nedostatek se ndm vice méné podafilo odstranit. Ostatni nedostatky se postupné¢ zlepSovaly az

K vymizeni s projevy ziidka, nejéastéji pii vétsi tinave.
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Pti zdokonalovani plavecké techniky znak jsem pouzila posuzovaci skalu dle Svozila &

Gajdy (1997).

Provedeni

l Vybérova
i charakteristika

. PfenaSeni paze | PaZe napnuta.
nad vodou ><
2. Vstup paze do Malikovou hranou v pozici pfed ramenem (prodlouZena ><
vody 0sa).
3. Zabér pazi pod | Zabér s ,vysokou* polohou lokte (nezatahuje prvni
vodou loket). ><
4, Od poloviny zabéru pokréovani pazi v lokti (esovity X
zabér). Ukonceni zabéru rukou u stehen.
5. Prace dolnich Stiidavy pohyb, ktery vychazi od ky¢le (pohybuji se i
konéetin stehna). ><
6. Pohyb vzhiru — koleno mirmné pokréené (nevynofuje >(
se). Narty natazené, palce k sobég.
7. Dychani Pravidelné a upIné nadechy i vydechy (Gsty i nosem). e
8. Souhra Pravidelna, bez prerudeni prace pazi u téla po zabéru. <
9. Poloha téla Témér vodorovna (hlava nejvyse) boky nevysazené, >(
dolni koncetiny neklesaji. &

Obrazek 12. Posuzovaci $kala plavecké techniky znak. Gajdy & Svozila (1997)

5.5 Celkové hodnoceni

Plavani jako sport je pro mnohé lidi velkou neznamou, piesto si dlouhodobé drzi
pomémné velkou ¢lenskou zakladnu ve vSech rozvinutéjSich statech. Bezesporu muzeme
tvrdit, Ze plavani a pobyt lidského téla ve vodé ma na lidsky organismus blahodarné ucinky.
Postaveni téla v prostoru oproti bézné lokomoci, vztlakové sily, rozsah pohybu segmentt téla
s odporem vody a mnohé dalsi benefity, které vodni prostiedi poskytuje. Plavani je sportem,
kde se diky rizné télesné konstrukci u obou pohlavi vykony zen piiblizuji ve velké mite

muzam (Marvin, 2011).

Prace byla soustfedéna na skupinu zavodnich sportovci, kteti plavani vyuzivaji jako
formu regenerace. O této formé regenerace se jiz vyjadiilo pozitivné velké mnozstvi autord

v pribéhu let (Novotny at al., 2017).

Z vysledkl plyne, ze vSichni probandi se zlepsili ve vSech plaveckych testech. Do jisté
miry to bude zpiisobeno tim, Ze se plavani profesionalné nevénuji, tudiz plaveckd praxe
nebyla a neni tak intenzivni jako u profesionélnich plavci. Plavani se sice regenera¢né vénuji

fadu let, ale nedostatky v plavecké technice jsou viditelné. I proto pfi postupném odstranovani
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technickych chyb v hodinach dochazi k vyraznému zlepSeni Casu na danou vzdalenost

vV pomérné kratkém casovém useku.

Dle mého nazoru je plavani nejen regenerace, ale 1 pfinos dalSich cennych
pohybovych vzorcii a navykt, které mohou sportovci ve své specializaci pozitivné vyuzit.
Proto si myslim, ze plavani by jako regenerace mélo byt ur¢ité doporuceno vsem
profesiondlnim sportovcim. Sporty, pii kterych jsou nadmérné zatézovana zéada, dolni
koncetiny, pletenec ramenni, kolenni a loketni klouby, §ije a dalsi svalové skupiny nachylné
ke svalovym dysbalancim, by mély byt provozovany s doporucenim navstévovat plavecky

bazén alespon dvakrat mésic¢né.

Vyrazny vliv na zlepsSeni ¢asu v méfenych plaveckych dovednostech ma dle mého

nazoru i pravidelna dochézka, jeji dokumentace je soucasti prilohy €. 1 této prace.

Vseobecné zhorseni po letnich prazdninach bych neposuzovala jako nezavazné, nebot’
to bude uzce souviset s urovni kondice a zdatnosti v primarnim sportu méfenych probandii.
Zde se ukazuje, ze vrcholové sportujici ¢lovék by mél po dobu absence tréninkové a

zapasové, ptip. soutézni praxe, vykonavat minimalné udrzujici pohybovou aktivitu.

Pfi vyuce plavani si mtizeme pomoci posuzovaci §kalou techniky plaveckych zpusobt,
které se vétSinou pouzivaji u mensich jedincti, abychom v nasledujicich lekcich védéli, kam je

podle dovednosti zaradit.

Vyse na obrazku 10 vidime posuzovaci Skélu pro techniku plaveckého zplisobu prsa.
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6. ZAVERY

Hlavnim cilem prace bylo zjistit zlepSeni v jednotlivych plaveckych testech pti Ctyfech

testovani v priabéhu jednoho roku u neprofesiondlnich plavcu.

Nejvetsi zlepseni se vyskytlo u plaveckého zptisobu znak. Ve srovnani s ostatnimi
plaveckymi zplisoby doslo k nejvyraznéjSimu pozitivnimu ¢asovému posunu a zlepSeni U
vSech probandi. Plavecky zptisob kraul ptinesl naopak nejvetsi zhorSeni v méteni po letnich
prazdninach. U plaveckého zpisobu prsa doslo rovnéz jako u plaveckého zplisobu kraul
k celkovému zlepSeni v porovnani prvnich a poslednich méteni. Nejvice mne piekvapila
skuteCnost, ktera prezentuje zhorSeni ¢asu u vSech plaveckych zplsobli po letnich

prazdninéch.
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7. SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo zjistit zlepSeni v jednotlivych plaveckych testech pti Ctyfech

méienich v prubéhu jednoho roku.
Dil¢i cile
1. Analyza namétenych Cast;

2. Komparace namétenych ¢ast vSech plaveckych disciplin;

3. Komparace dil¢ich méteni.

Meéfieni probéhlo v roce 2017 a 2018 ve ¢tyfech predem stanovenych terminech: 6. 3. 2017,
4. 9. 2017, 18. 12. 2017, 26. 3. 2018. Mistem méfeni byl bazén na Kravi hote v Brné.
Neodmyslitelnou souc¢asti méfeni bylo 7 probandi, z toho 3 divky a 4 chlapci. Tito probandi
se neveénovali aktivné plavani a navstévovali ho jen z diivodl regenerace od svého priméarniho

sportu. Veskeré statistické zpracovani a analyzy byly provedeny v programu Microsoft Excel.
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8. SUMMARY

The main goal of the work was to find out improvements in individual swimming tests

at four dates in one year.
Partial goals
1. Analysis of measured times;
2. Comparison of the measured times of all swimming disciplines;
3. Comparison of partial measurements.

The measurements were carried out in 2017 and 2018 in four predetermined dates: 6 March
2017, 4 September 2017, 18 December 2017, 26 March 2018. Measuring point was the
swimming pool on cow hill in Brno. An inherent part of the measurement was 7 probands, of
which 3 girls and 4 boys. These probands were not actively swimer and only visited them for
regeneration purposes from their primary sport. All statistical processing and analysis were
performed in Microsoft Excell.
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10. PRILOHY

Seznam pftiloh prace

Piiloha €. 1 Zaznamenavaci protokoly

Probant | Plavecky zpUsob prsa /¢as | Plavecky zpUsob kraul/¢as | Plavecky zplsob znak/¢as

Proband
¢. 1

Proband
¢ 2

Proband
¢.3

Proband
¢. 4

Proband
¢.6

Proband
¢.7
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Priloha ¢. 2

Obrazky v piiloze 2 zobrazuji zaznamy o dochazce na plaveckou vyuku.

INEYANEME
Zapisovy list JARN \/ PolzdNINY 13.%

- /7
| Kravi hora-draha-PONDELI VEL.XOMBELT A4H,
- - 4 w85 Qo’ﬁ—

. pololeti

- (1
" s 7'%.valm
Jenpilka G.%. Qoid- 26.6. 2044

15 lekei a méné 163,- ki/lekei, kdo nastoupi pozdéji, plati zbytek do piilky nebo do konce pololeti tak, aby
vSichni kondili ve stejném tydnu!!!

ZkuSebni lekce
299,-
A?/m/b ,/\'}jﬁ./l \ Awoﬁ;w/"\ o A»i;'e&[%% ; _ : A«p/‘ : W
/ A /T /117 TS/ Nl /17| /] —m/
=111 11 JAvAVAVAVANL /,—/l /L JAWiViViV
APRODANT APPODANT - APRODA T ¢
c.5 b N
ﬁ//// 2\ Vi VAT 717117
) 0=/l [/ /] N/ /7] /]-

Obrazek 13. Zobrazuje dochazku prvni periody plavecké vyuky.
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VEPLA VEHE ”
Zapisovy list J obdr MM Bofy

- | Kravi hora-draha-PONDELI oY 4.1 218
2 .—poiuleﬂ(,ﬂg\' ?[avam

. pololeti L a. Qold— 18.42. 904'7'

Jen pilka

15 lekei a méné 163,- ké/lekei, kdo nastoupi pozdé&ji, plati zbytek do piilky nebo do konce pololeti tak, aby
viichni kondili ve stejném tydnu!!!

ZkuSebni lekce
299,-
P I s~ - A 3
oo VA AVAVAVAVAVAVAV4 A4 VAVAVARAVAVAVA VArARAVAVAE= VA Z VA WIS VANV,
s /L -1/17171717 Tl /1 1T 171 ANAVINVIE . WiVIVAVIViYi
AT’%_Q.:)%NT Amom»gg » A?&o%%b:ﬂ‘
VAR AR . VAV INIvAVAVA VA VARAVAVAVAVAVAV)
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Obrazek 14. Zobrazuje dochazku druhé periody plavecké vyuky
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Zapisovy list
_y ./ Kravi hora-draha-PONDELI
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-pololeti 4 { 0o/8— J6.%. 3049
Jen piilka

15 lekei a méné 163,- ké/lekei, kdo nastoupi pozdéji, plati zbytek do piilky nebo do konce pololeti tak, aby
vsichni kon¢ili ve stejném tydnu!!!

Zkusebni lekce

299,-
AP0 bM:’f | APRoO EAUT APRORAUT SFOTAUT
10 - — La2 Lol M
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Obrazek 15. Zobrazuje dochazku tieti periody plavecké vyuky
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