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1 UVvOD

Ptedlozena diplomové prace nese nazev Interpretativni fenomenologickd analyza
zkusenosti trenérky Totalniho plavani a pomoci kvalitativni metody vyzkumu popisuje

a zkouma zivotni ptibéh spojeny s plavanim.

Trenérka je zde soucasné autorkou prace. Divodem, pro€ Si zvolila toto téma je jeji

zaujeti pro plavani a zéjem o sebepoznani a pochopeni vlastniho prozivani.

Prace nabizi novy uhel pohledu na plavani a v kontextu holistické piistupu nabizi

nové perspektivy a moznosti nahliZzeni na tento jedine¢ny sport.

Jak Hogenova uvadi: ,,v dnesnim svété chybi cosi podstatého, néco, co nelze poznat
nebo si predstavit béznym raciondlnim zpiisobem. ,,V dnesnim svéte je vse
predstavitelné, vse je predmeétné, meritelné a pomerovatelné. Nas Zivot se promeénil na
nekonecny ukol, v nemz provadime smysluplné vykony a nase spolecnost se nazyva
vwkonnova. Proto se z ruky stal pouhy ndstroj a z reci prodlouzeny nastroj ruky. Proto

se sportujici jedinec toliko podoba masiné na vykony.* (Hogenova, 2006, 18)



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Filosofické podlozi prace

Téma diplomové prace spada do oblasti filozofické kinantropologie, ktera se zabyva
otazkami po smyslu lidského zpiisobu byti odkryvajiciho se prostiednictvim pohybu a

jeho kultivace.

Holisticky pristup

Holismus je myslenkovy smér, jehoZz nazev pochazi z feckého ,,holon* tedy celek.
Poprvé se tento smér objevil ve dvacitych letech jako reakce na pfiiliSny
mechanicismus. Celek je v pojeti holismu néco, co nelze vysvétlit z jeho ¢asti a co nelze
na tyto Casti redukovat. (Blecha 1995). Je také chapan jako ,,ve svété existujici tvarci
strukturam ve smyslu stalého piiblizovani k idealu celistvosti. (Klaus, Burh 1985,
202). Jak uvadi Mastiliakova (1999), lidska bytost je z hlediska holistického piistupu
vnimdm jako dynamickd interakce biologickych, socidlnich, kognitivnich,
emocionalnich a duchovnich §lozek, coz doklada jeho Sirokou rozmanitost.

Podle Jiraska je ¢lovék nejen navzdory rozmanitosti, ale dokonce diky této své

rozmanitosti harmonicky tvofenou jednotou. (Jirasek 2005). Celek ma totiz, jak dale
uvadi, schopnost ptijimat protiklady a obsahovat nerozieSitelnou komplexnost.
Takze lidsky pohyb neni jen pohybem téla tedy hmotné substance, ale celé osobnosti,
existence, lidského zptsobu byti. (Jirasek 2005). V bézném vnimani sportu, hlavné toho
vrcholového, ale nejen tam se mizeme Casto setkat s jednostrannym diirazem na na
t€lesnost, coz vede k hodnotové disharmonii a zaroven k zanedbavani faktoru zdravi.
Jirasek (2005) tedy zastava holisticky antropologicky model vyzdvihujici harmonicky
pfistup jednoty osobnosti a propojenosti jednotlivych jejich slozek. Jak sam uvadi:
»dnes uz prosté neni mozné vnimat pohybovou aktivitu jako pouze a vylu¢né fyzickou

zalezitost!** (Jirasek 2005, 57)

Fenomenologie

Fenomenologie je filozoficky smér, ktery je klicovym pro tuto praci, protoze se o

n¢j opird zvolend vyzkumnd metoda. Jednd se o nauku o ukazovani (zjevovani)



fenoméntl. Fenoménem se zde rozumi véc tak, jak se ukazuje. Nejde ale o pouhy povrch
véci, jedna se o jeji zdklad o jeji hloubkovou strukturu. Je to filozofie, jez vede
k originalnimu (pravdivému) nazoru. (OlSovsky, 2011) Zakladatelem tohoto sméru je
Edmunt Husslerr (1859-1938), némecky filozof moravského ptavodu. Podle Husslerra je
»pramenem vSeho poslani a v§i pravdy danost, a to takova, ktera véc samu podava
Vv origindle — ndzor véci samé.” Patocka (1993, 5) Jednda se o filozofii, kterd se chce
vratit k pramentim zkuSenosti o vécech, znichz Cerpame diky konfrontaci s nimi.
Vychazi se zde z fenoménli o neotfesitelnosti vlastniho byti Clovéka, ktery se miize
pohybovat ve své zkuSenosti k zakladiim objektu a dospivat tak k zdkladnimu smyslu a

pravde. (Olsovsky, 2011)

Hermeneutika

,»Za hlavni filozoficko-historické zdroje kvalitativniho pfistupu K vyzkumu, ktery zde
vyuzivame jsou povazovany hermeneutika a fenomenologie, které maji zejména v
evropské tradici tohoto pfistupu zcela dominantni postaveni. (Miovsky, 2006, 42)
Hermeneutika je filozofickd nauka, kterd se zabyva problémem porozumeéni, chapani a
interpretace, jez vedou k uchopeni smyslu fenomént. (OlSovsky, 2011). Kotfeny této
nauky sahaji aZ do antiky, kde se pojem hermeneutika pouzival ve smyslu uméni
interpretace.

Na pielomu 18. a 19. stoleti proSel tento smér znaénym vyvojem a byl
formulovéan zakladni hermeneuticky princip interpretace, hermeneuticky kruh nebo také
spirala. Je to princip, podle kterého porozuméni textu vychéazi z porozuméni
jednotlivych slov a porozuméni vyznamu téchto slov predpoklada porozuméni celku.
(Hroch in Miovsky, 2006). Hermeneuticky rozbor neni ale aplikaci ustalenych pravide.
Jedna se o kreativni proces, ktery se snazi pfenést do vnitiniho duSevniho procesu
autora zkoumaného pramene. (Miovsky, 2006). Jak uvadi Hendel (2005) jednd se o
metodu porozumeéni, kterd ma znovu oZivit to, co lovék vytvoftil v procesu nejrizné;jsi
objektivizace.

Hermeneutickou spirdlu lze také chéapat tak, Ze prostfednictvim porozumnéni
celkovym souvislostem miizeme hloubé&ji analyzovat a interpretovat dil¢i ¢asti. Hlubsi
analyza a pochopeni téchto jednotlivych ¢asti ovliviluje zpétné nase chapani

souvislosti, jez se tak posouva kvalitativné 1 kvantitativné dale.“ (Miovsky, 2006, 43).



Jak uvadi Hendl (2005), tim Ze do procesu porozuméni zahrneme ptedpoklady, ke

kterym se neustale vracime, pohybujeme se ve spirale a dochazi tak ke stale hlubsimu

porozumeémi.

2.2 Plavani

Podle Giehrla a Hahna (2000) plavani pfedstavuje rozsifené moznosti v oblasti

utvareni lidského byti. Tito autofi definuji z pragmatického hlediska plavani jako

»lokomo¢ni pohyb téla ve vodé, pfi némz Cloveék vyuziva zvlaStnosti prostiedi a

ucelné se pohybuje v Zadoucim sméru — plave.* (Giehrl & Hahn, 2000, 6)

Plavani je zékladni pohybovou gramotnosti. Do roku 2005 u nés patfila k

ucebnimu planu na zékladnich skolach. (Nelus at al., 2013)

Z biologického pohledu je podle Bélkové at al. (1998) plavani z mnoha divodii

jednou z nejucinngjSich pohybovych aktivit, ktera ma pozitivnim vliv na nase zdravi.

Témito divody je zejména to, Ze:

jedné se o vSestranny pohyb, ktery zatézuje svalstvo rovnomérné. Vytvari
také dobré podminky pro pro zdokonalovani svalového tonusu (stfida se pii
ném svalové napéti a uvolnéni).

je také dobrou prevenci vertebrogennich potizi, protoze pii ném posilujeme
posturdlni svaly trupu a ve stavu bez tize odleh¢ujeme krénimu, ramennimu
a zadovému svalstvu, i dolnim kondetinam

pfispivd k dobrému prokrvovani tkani diky rytmické Ccinnosti svald,
pravidelnému dychani a vodorovné poloze. Vodorovna poloha totiz sniZuje
namahu, kterou musi srdce vynalozit pfi sani krve z dolnich koncetit a tim
usnadiuje cirkulaci krve.

ma piiznivy vliv na rozvoj dychaciho aparatu. Plice jsou 1épe prokrvovany a
zapojuji se vice jejich horni casti. Pfi plaveckém dychani plavec pirekonava
tlak vody, zatéZuje vice dychaci ustroji a tim zdokonaluje jeho funkei.
Ptirnivé ovliviiuje termoregulacni mechanismy. S tim souvisi 1 zvySeny
vydej energie, ktery je doboru prevenci obezity. Navic otuzovani ma mnoho

zdravitnich benefitil, nezi néZ patii posileni imunity organismu.
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V neposledni Radé ma plavani pozitivni vliv i na dusevni funkce &lovéka.
Pfiméfenym drazdénim nervové centralni nervové soustavy totiz vyvolava zklidiujici
pocity (Giehrl & Hahn, 2000) a na jeho prozitkovost: "Odvazit se pti koupani do
hluboké vody, smét sam s prateli na plovarnu, prvni skok do vody ze skokanského
prkna, to jsou nenahraditelné zkuSenosti, které by mélo zazit kazdé dité." (Bélkova at al.

1998)

Fyzikalni viastnosti vody

Znalost hydrodynamickych sil, které puisobi na plavce je dulezita z hlediska dosazeni
optimalni techniky plavani.

Odporové sily piisobi proti sméru pohybu plavce. (Cechovska & Miler, 2008)
Mezi tyto brzdi sily patfi:

Celni odpor

Jeho velikost je ur€ovana plochou nastavenou proti vodé pti pohybu vpted a rychlosti,

jiz se plavec pohybuje (Giehrl & Hahn, 2000)

Vinovy odpor

Vlnovy odpor ptimo souvisi s tim, jak je plavec schopen zaujmout idedlni plaveckou
polohu téla a dosahnout souhry pohybii. Cim vice vin plavec pfi pohybu na hlading
zpusobuje, tim se zvysuje také vinovy odpor a brzdné sily. Plavani pod hladinou ptisobi

mensi vinovy odpor.

Treci sily
Tteci sily vznikaji mezi pokoZzkou a vodou. Na tyto brzdici sily nema ale plavcova
technika podstatny vli, 1ze je sniZit pouZitym materidlem plavek.

(Cechovska & Miler, 2008)

Mezi fyzikalni vlastnosti vody, které velkou mérou ovlivituji optimélni techniku
plavani je vztlak. Jedna se o silu, kterd ptsobi proti ponofenému télu smérem vzhiru a
je ur¢ovana hustotou téla a vody (Giehrl, Hahn, 2000). Ve sladké (tedy méné husté
vodeé) se lidské télo z 95% potapi a 5% zistava na hlading. Protoze nohy maji vétsi

podil kosti, a naproti tomu krudni koS je naplnén vzduchem, lidské t€lo neplave ve

11



vodorovné poloze s hladinou, ale gravitace tahne nohy a boky dolti, zatim co vztlak tla¢i

plice vzhtru (Laughlin, 2013).

2.3 Historie plavani — svétovy vyvoj

Z obdobi prvobytné pospolné spolecnosti se nedochovaly zadné doklady o
vztahu ¢lovéka k plavani. Pfesto se miizeme na zéklad¢ studia zivota tehdejSich kment
domnivat, ze plavani patfilo spolu s chizi béhem, hazenim a pfekonavanim piekazek k
existen¢ni nutnosti tehdejSiho Clovéka. V této dobé¢ Clovek pii plavani napodoboval
pohyby zvitat. Vztah ¢lovéka k vodé se byl rlizny a urcujicim faktorem bylo misto, kde
zil. U lidi, ktefi zili u fek plnych nebezpecnych zvifat pfevazoval strach a naopak tam,
kde voda pomahala k obzivé, se stala predmétem uctivani a nabozenskych obradii.
(Bubnik at al. 1959)

V otrokaiské spole¢nosti méla velky vyznam télesna vychova. Otrokafi jako
predstavitelé vladnouci tfidy méli zdjem na tom, aby jejich déti ziskaly co nejlepsi
vzdélani a zvali si do svych domi ucitele, ktefi vyucovali zdkladim tehdejsSich véd,
umeéni a télesné vychové. Prvni zminky o ucitelich plavani pochézejiv ze staroveku, tito
lidé vyucovali déti faraonti (Nelus at al. 2013). Plavani se tedy téSilo oblibé jiz ve
starém Egypté, dochovaly se malby na ndzéach a ¢etné sosky, které zobrazuji plavajiciho
Cloveka. Podle pravidel této kultury vzdélany ¢lovék umél plavat a ve svém Zivoté této
dovednosti vyuzivat ke svému prospéchu. (Cechovska, Miler, 2008).

Nejvétsiho rozmachu dosahla télesnd vychova a spolu s n také plavani ve starém
Recku. Plavani bylo jednim znejdilezit&jsich vyudovacich pfedmétli v gymnaziich a
bylo povazovano za zaklad vzdélanosti. Podle platona do ufadu byt stanoven jen ten,
kdo ovlada cteni, psani a plavani. Pfi slavnostech na pocest feckych bohti nechybély ani
palvecké a skokanské exhibice. Plavani hradlo vyznamnou roli také v ptipravé feckych
vojaki, ktery se pozdéji pienesl i do Rima. Vyznamnou roli hrala v namotnich bitvach
skupina specialné vycvicenych plavct, kteti méli za kol ptiblizit se nepozorované k
nepratelskym lodim a tam zptisobit paniku jesté pred zahajenim boje. Z fecké mytologie
je znadma povéts o Leandrovi, ktery kazdy vecer plaval pies Dardanelskou 0iZinu za svou
manzelkou Hérou. (Hoch at al. 1974).

Vlivem kiestanské ideologie doslo k upadku télesné vychovy, ktery byl dovrSen
ve fudalni spolecnosti. Pouze prosti lidé prestupovali ndbozenskd dogmata a hledali

ovézeni v prirovnich vodéach. Plavani péstovali v této dobé jeste rytifi, protoze patfilo do
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tzv. sedmi rytifskych ctnosti Ostatnim lidem kiestanska ideologie zakazovala jakoukoli
péci o t&lo. Cista pokozka poukazovala na §pinavou dusi.. (Nelus at al. 2013)

Urc¢ité uvolnéni pfinesl az humanismus. V této dobé se zacCaly studovat staré
fecké spisy a pedagogové se seznamovali s klasickou feckou télesnou vychovou.
(Bubnik at al. 1959) Rozvoj vyrovnich sil totiz vyzadoval stale hlubsi vzdélani a proto
se zakladaly nové pedagogické ustavy. Mezi mé patiilo i Bassedowovo Filantropium v
Dessave, kde se vyucovala télesnd vychova v nejrozmanitéjSich formach. Mezi dalezité
predméty zde patfilo i plavani. Po vzoru této Skoly jeji absolventi zakladali pobné
ustavy ve vétsich evropskych meéstech. Jednim z nich byl Pauli, ktery zalozil skolu v
Petrohradé, kde potadal od roku 1834 kurzy plavani. (Hoch at al. 1974).

Pocatky sportovniho plavani jsou spojeny s vytrvalostnimi vykony. Anglicky
basnik George Gordon Byron pfeplaval roku 1810 Dardanelskou 0Zinu, aby oveéfil
pravdivost fecké baje o Leandrovi. Ovlivnil tak na dlouha 1éta dalsi vyvoj svétového
plavani. Muzi i1 Zeny rizného veku zacali pirekonavat moiské prulivy a tcastnili se
distan¢nich zavodl ve méstech, zejména pii preplavbach fek. V roce 1875 jako prvni na
svéte preplaval anglicky kapitdn Matthew Webb kanal La Manche. Anglie, v té¢ dobé
nejvetsi kolonidlni mocnost a vyspéla primyslova zemé se stala kolébkou zadvodniho
plavani. V poloving 60. let 19. stoleti se zde zacaly zakladat prvni plavecké kluby.

V roce 1908 byla zaloZzena mezinarodni plavecka federace FINA (Fédération
internationale natation amateur), kterd vytyCovala smérnice a pravidla pro soutéZeni v
mezinarodnim méfitku. V roce 1927 byla zalozena evropska plavecka liga LEN (Ligue

européenne de natation).

Rozdily mezi béZnym pojetim plavani a metodou Total Immersion

Total Immersion se vyvinulo z bézného pojeti techniky plavani, tréninku a
vyuky. V této kapitole se zamétime na zdkladni odliSnosti mezi témito dvéma. Béznym
pojetim plavani zde rozumime zplsob, jakym se plavani vyucuje na Skolach a
Vv plaveckych oddilech, ktery je popsany v dostupné literatuie a neni prezentovan jako
odlisnd metoda. Budeme-li zde uvadét piiklady konkrétni techniky, zaméfime se na
volny zpiisob (kraul), ktery je nejefektivnéjSim plaveckym zpisobem. Obecné principy
Total Immersion plati ale pro vSechny plavecké styly (prsa, kraul, znak a motylek),

které jsou uznavany mezinarodni plaveckou federaci.
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Za klicovy rozdil povazujeme myslenkovy rdmec Total Immersion, kterému se
ale podorobné vénujeme v nasledujici kapitole. Zde nastinime rozdily v plavecké
technice a odli$né pojeti tréninku. Detailni vy¢et vSech odlisnosti a pohledd je pomérné
obsahl¢é téma, které neni hlavnim pfedmétem této prace. Zaméfime se tedy trochu

zjednodusSen¢ na konkrétni techniku volného zptisobu a na obecné principy tréninku.

Klasicky piistup k plavani chape jako zdroj hnaci sily pii plavani pohyb hornich
a dolnich koncetin. Jak Nelus at al. (2013) uvadé¢ji: "Vyznamnou hnaci slozkou pii
plavani jsou sily vytvafené pohyby hornich koncetin, z nichz neju¢innéjsi jsou pohyby
ruky." Klicovy je zde tedy zabér rukou, a proto se klasické plavani soustfedi na tvar a
dréhu pohybu ruky ve vod¢ a thel zabéru." V bézném plavéani se tedy soustfedi na
pohyb ruky dozadu. Pokud se tyka prace nohou, Bélkova at al. (1998) popisuji kraul
jako stfidavou praci koncetin a to v poméru Sesti kopi na jeden pohybovy cyklus rukou

(pro jednoduchost tfi kopnuti na zabér jednou rukou).

@,,—--———-;/':;K . %
& o

Obrazek 1 Draha zabéru horni konéetiny (Cechovska &Miler, 2008, 45)

Total Immersion se naproti tomu zamétuje na hybnou silu trupu, pficemz bfi$ni
a hrudni svaly ptebiraji praci, kterd pii zaberu svaly pazi pfili§ zatéZzuje. Koncetiny zde
slouzi jako pomoc pro pfenos energie z pohybu bokl vpied. Pii pohybu koncetin se zde
nemiize pohybovat tak rychle. (Laughlin, 2013). Takze ruce musi cekat, nez se trup
dotane do pozice, ve které je mozné prenést vahu. "Pokud ruce nepockaji, zbude cela
prace jenom na ng." (Laughlin, 2013) Total Immersion u¢i sméfovat energii dopiedu.
Kraul se zde popisuje tak, ze jedna ruka probodava vodu pied sebou, zatimco druha

(zabérova) ¢eka. Pojem ,,zabérova ruka“ se zde ale nepouziva, nazyva se kotvici rukou,

14



ktera poméha vyuzit prenos bokli v pohyb vpied. Nohy kopou ve stejném rytmu jako se

r~r

prendsi trup zjednoho boku na druhy a provadi se dvoudoby kop (opét pro
jednoduchost na jeden ptenos ruky jeden kop).

Obrazek 2 Ptiprava na vystieleni ruky od hlavy vpted (Laughlin, 2006, 122).

Rozdily najdeme mimo konkrétni techniky plavani také v pfistupu k tréninku.
Klasicka metoda se soustiedi vedle osvojeni spravné plavecké techniky na aerobni
rozvoj a vyuziva stejné metody, které jsou znamé z cyklickych sportd (z béhu,
cyklistiky a podobn¢). Nejuzivangj$imi tréninkovymi metodami jsou stfidavy a
intervalovy trénink. Plavci se améfuji na zat€Z (jeho intenzitu, charakter a intervaly
zatizeni). Dulezitymi parametry je zde uplavana vzdalenost, rychlost a frekvence

zabérovych pohybu.

Procentudlni vyjadieni proporci pohybovych aktivit v kondi¢nim plavani podle
Cechovské & Milera (2008, 93):

Aerobni zdatnost 50%

Silova zdatnost 30%

Pohybové aktivity zamétfené na obratnost a zozsah kloubni pohyblivosti 20%

Podle Laughlina (2006, 9) ,,patfi mezi nejzakladnéj$i a vSeobecné nepochopeni

doménka, ze plavani se tyka predevSim télesné kondice.” Jak déle uvadi, nejpfinosnéji
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straveny Cas v plavani je ten, pfi némz je hlavnim cilem trénink nervového systému ve
smyslu zdokonalovani plavcovy techniky a trénink aerobnich systémi je vice ponechan
samovolnému prubéhu. (Laughlin, 2006). (Na tomto misté¢ je nutno poznamenat, Ze
Terry Laughlin zakladatel TI je dalkovy plavec a jeho metoda necili na zavodni plavce
na kratkych tratich). Podle Laughlina (2013) spociva piednost tohoto pfistupu v tom, ze
se plavec aerobné zlepsuje tim, Ze travi ¢as ve vodé s jasnym zamérem. Jak dale uvadi:
,Naproti tomu nelze zarucit, ze nervovy systém absolvuje vhodny trénink, pokud se
budete snazit ,,ustvat se*, zvySovat pocet uplavanych kilometri nebo zavodit s ¢asem.*
(Laughlin, 2013). Tento pfistup je vyhodny také z hlediska dlouhodobého vyvoje
plavce, protoze schopnost uvédomovat si, co nase télo ve vod¢ dela a ziskavat lepsi
,,svalovou moudrost” lze téméf neomezené. Plavci Tl se k souviskému plavani vétSich
vzdalenosti nebo méfeni ¢asu dostdvaji az v pokrocilych fazich tréninku a dulezitym
parametrem je zde pocet zabéri na bazén. ,,Kdyz se zrovna nevénujete cviceni nebo
uvédoméle neplavete, vzdy si pocitejte zabéry ... . Diky tomu ziskate redlné informace

o ucinnosti svého plavani. (Laughlin, 2013, 233).

Plavani Total Immersion

Total Immersion je metoda vyuky plavani, kterou pfedstavil v roce 1989 Terry
Lauglin, zakladatel stejnojmenné plavecké Skoly sidlici v USA ve stat¢ New York.
Terry Laughlin trénoval (v 80. a 90. letech) plavce v narodnich plaveckych tymech
v USA, ale divodem pro vznik Total Immersion (dale jen TI) bylo az jeho rozhodnuti
zam¢tit se vedle mladych talentovanych plavct a déti na trénink primérnych dospélych
plavct s mens$imi plaveckymi zkuSenostmi a dovednostmi. Vznikla tak metoda vyuky
plavani, ktera se zaméfuje primarné na vyuku plavani dospélych. Pomoci jednoduchych
cviCeni tato metoda vede plavce od Uplnych zakladu (piijemného pobytu clovéka ve
vode¢) az po mistrovské zvladnuti plaveckého stylu.

Od 90. let se TI &iff do dalsich zemi. V Ceské republice funguje od roku 2004 jako
plavecka skola Totalni plavani a v roce 2015 vznika odnoz Totélni plavani Morava. Obé
Skoly nabizi plavecké vyukové kurzy prevdzné pro dospélou vefejnost. Existuje u nas

také plavecka Skola Plavat snadno, kterd vyuziva principy TI pii vyuce déti.
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Zasady Total Immersion

Hlavni myslenku TI lze struéné vyjadfit heslem: ,,nejdfiv mysl, potom svaly*.
Zapojeni mysli je zde dualezité z mnoha divodu, které piiblizim uvedenim tii hlavnich

myslenkovych postoja.

Vasen pro plavani

Prvni zésadou a postojem TI k vyuce plavani je osobni zaujeti plavce nebo také
,vasenn pro plavani®“, diky kterému jsou plavci motivovani trénovat se zaujetim a
neustale se zlepSovat. Jak autor této metody vyuky plavani uvadi: ,,Kdyz Skolime
trenéry TI, zdraziiujeme jim, ze jejich povinnosti neni naucit pouze to, jak tsporné
provadét tempa, ale podnitit v Gi€astnicich kurzii vaSen pro plavani. Jakmile se totiz pro
plavani nadchnete, prakticky nic vas nezastavi, abyste pln¢ rozvinuli sviij potencidl.*
(Laughlin 2013, 13)
Teorii, kterd se zabyva transformacni schopnosti stavu nadSeni a intenzivni zaujatosti
¢lovéka popisuje Pozitivni psychologie. Ta se formovala v 80. a 90. letech, tedy ve
stejné dobé, kdy vznikalo i Total Immersion a do zna¢né miry jej ovlivnila. Laughlin
(2006) z Pozitivni psychologie vyzdvihuje zejména koncept optimalniho prozivani
»flow*, jehoz autorem je madarsky psycholog Mihaly Csikszentmihalyi (1996), ktery
mél velky vliv na vznik jeho metody vyuky plavani. O tom sv&d¢i jiz nazev této
metody, protoze ,,Total Immersion® znamena v piekladu z anglitiny uplné ponoieni
nebo také ,,jit pod povrch®. To je zde mysleno jak ve smyslu fyzického ponoteni pod
hladinu, tak ve smyslu ponofeni se do sebe nebo také ,,d¢lat (néco) s naprostym
zaujetim*. (Laughlin 2013)
Diivodem pro inspiraci timto psychologickym fenoménem je Castd frustrace plavca,
ktefi se velmi snazi zlepSit a plavat dale a rychleji, ale vysledkem byva spiSe vice
vydané energie, turbulence a viny. Dal§im divodem a Castym piipadem je, Ze plavec
muze zazivat nudu, protoZe s oblicejem ve vod¢ Clovek ziskdva jen malo vnéjsi
stimulace, a nebo dosahl stadia, kdy se, bez ohledu na to, jak hodn¢ plave a trénuje, jiz
nezlepSuje. Tvrda prace je v nas hluboce zakofenénd a pobyt ve vodé, kterou miZzeme
pocitovat jako pro c¢lovéka nehostinné (nedychatelné) prostfedi tento instinkt jeSté
umocnuje. Proto jsou zde plavci vedeni ktomu, aby spolecné s pohybovymi
dovednostmi posilovali i schopnost dosahovani stavu plynuti. ,,Odted’ uz netrénujte

vytrvalost a rychlost, ale plavte proto, abyste zakusili prozitek plynuti ... Kdyz to
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udélate, zjistite, ze vase rychlost a vytrvalost porostou témetr bez ndmahy. Ostatné co
jiné¢ho patii do plavani vice nez praveé plynuti?* (Laughlin 2013). Takze plavci by podle
metody TI méli pfi plavani spipSe nez difinu nebo testovani vlastni tolerance k bolesti
zazivat synchronizaci pohybu, spolupraci s vodou, a pocit plynuti. Konkrétnéji se
tomuto tématu budu vénovat v samostatné kapitole 2.4, kde popiSu charakteristiku stavu

plynuti i jeho vyuziti ve vyuce plavani.

Pochopeni

Dalsi zasadou, ktera je zde dulezita je ,,pochopeni®. Plavci by méli dobfe znat
principy efektivniho pohybu ve vodé¢, védét o svych silnych i slabych strankach a pfi
tréninku svoje snazeni védomé cilit na dulezité prvky plavani. Podle Laughlina (2013,
15) ,, ... mit jistotu a védét, ze se Cloveék uci skuteéné dulezité zasady plavani ma
nedocenitelny vyznam.“ Jedna se tedy o to, travit ¢as v bazén¢ maximalné smysluplné a
plavat vzdy s jasnym zdmérem. At uz se jednd o pilovani drdhy zasouvajici se ruky do
vody, ladéni timingu kopu nebo tieba ubirani po¢tu zabéri na bazén. Z toho vyplyva, ze
cviceni) je tady kvalita, preciznost a promysleny postup. Stejné hodnoty a cile uznava
také Kaizen pfistup, kterému se budeme vénovat podrobnéji v nésledujici kapitole 2.3.
V TI jde tedy o to, hledat a realizovat cile, které pro nas maji hodnotu. Jak Ktivohlavy
(2006) uvadi, takovéto védomé smétovani ¢loveka k urcitému, pro néj hodnotnému, cili,

vede k pocitu spokojenosti a naplnéni.

Uvedomeéni sebe sama

Posledni zasadou v metodice vyuky TI je ,,uvédoméni sebe sama*. Mame zde
na mysli uvédomeélost plavce, jeho schopnost vnimat svého télo, vodu a to, jak na sebe
vzajemné pusobi, ale také to, byt si védom pocitil a prozitki, které clovek ve vodé ma.
»Ze zacatku si budete uvédomovat, kde ve vodé mate hlavu, ruce, nohy, trup a tak dale.
Pozd¢ji se preorientujete na jemn&jSi vjemy — na zvuk, ktery vydava vaSe ruka
zanotujici se do vody nebo na to, jak dlani chytate vodu.” (Laughlin 2013, 16) Toto
védomé prozivani pritomnosti dnesnimu &lovéku neni tak uplné piirozené. Castgji
muzeme pozorovat, Ze stejn¢ jako u jinych ¢innosti 1 pfi plavani ndm mySlenky odleti
kamsi pry¢, Clovék neni ,,duchem pfitomen* a télo provadi automatické pohyby jaksi
ptirozené, instinktivné. To nemusi byt u pohybovych aktivit na Skodu (i kdyZ moderni

psychologie i prastaré tradice mluvi o pozitivnich pfinosech védomého prozivani
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pfitomnosti a budu se jimi v této praci jesté zabyvat). Laughlin (2006) ale upozorfiuje na
to, ze je nutné ke svym vrozenym instinktim a pfirozenym pohyblim pfi plavani
pristupovat kriticky. Jak sam uvadi, ¢lovek se sice ziejmé vyvinul z vodnich Zivoéichd,
ale své instinkty k pohybu ve vodé jsme davno ztratili. Na zakladé mnohaleté
zkuSenosti s vyukou plavet dochazi k zavéru, ze vrozenou schopnost pohybovat se
vodou hladce, plynule a G¢inné ma piiblizné jeden ze sta plavci. Ostatni s vodou bez
spravného tréninku spiSe svadi boj a ¢im vice plavou, tim vice s sobé tento nevédomy
postoj upeviiuji. Total Immersion proto uéi to, co by ¢loveék ¢asto sam od sebe nedélal.
Jak Laughlin (2013, 17) popisuje, ,, ... pravé tyto techniky, jez se vzpiraji instinktim,
vedly k tomu, ze se nemotorné ,,lidské pohyby* pti plavani zménily v ladnost, s jakou

plave ryba ve vodé.*

Hlavni prvky Total Immersion

Metoda Total Immersion integruje tfi hlavni prvky t¢inného plavani:
e Rovnovahu - postupnym rozvijenim rovnovahy ziskd plavec lepsi kontrolu nad
svym télem a klid mysli
e Splynuti (hydrodynami¢nost) — télo v hydrodynamické poloze je delsi, hladsi,
klade vodé mensi odpor a Iépe s vodou splyne
e Pohon - pro pohon se zde vyuziva sily trupu (tedy energie stiedu téla, podobné
jako je tomu 1 u bojovych umeéni) a pisobici gravitacni sily
Kli¢ovou dovednosti je pak pfi plavani TI stav uvolnéni, ktery vede k vyssi uc€innosti,
ekonomicnosti a ladnosti. Uvolnéni také podporuje vnimani vSemi naSimi smysly a

umoziuje Iépe citit vodu, pocit'ovat, jak reaguje na nase pohyby, rovnovahu a tvar téla.

(Laughlin, 2013).

2.4 Kaizen

Kaizen je koncept zlepSovani procesti ve vyrob¢, piivodné¢ zamétfeny na strojirenstvi
a fizeni podnikd, ktery vznikl jako G¢inny nastroj pro obnoveni japonské ekonomiky po
druhé svétové valce. Duraz je zde kladen na kontrolu kvality a zlepSovatelstvi. Jeho
kofeny ale sahaji mnohem hloubé&ji, az do 13. stoleti, protoze vyuziva pravidel a
principt Kultury japonskych samurajt. V soucasné dob¢ je Kaizen Casto vyuzivan jako

prostiedek rozvoje osobnosti. (Chairperson 2010).
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Nazen Kaizen se zklada ze dvou slov: “kai“ znamend zména a ,,zen“ dobro, dobry nebo
také lepsi. Dohromady tedy zména k lep$imu. Jedna se o strategii zavadéni zmén
pomoci malych, postupnych a jistych kroka nebo také filozofii kontinualniho zlepSovani
diky povéstné discipling, preciznosti, vytrvalosti a chytrosti japonskych mistri bojovych

umeni.

Kaizen energie

Kaizen vnima lidskou bytost celistvé, holisticky. Jednd se o ponékud odlisny
ptistup, nez ktery ivadime v Gvodni kapitole této prace, protoze na rozdil od filozoficko
antropologické koncepce duSevni je zde rozliSovano na emocni a mentalni a neuvazuje
se zde o socialnim zakotveni, ale podstata, tedy ¢loveék jako harmonicky celek zde
zustava stejna. V kaizen se tedy hovoii se 0 konceptu ,,Kaizen energie” vedoucim k
rozvoji vlastni kapacity, zvySovani osobni energie, vykonnosti a Zivotniho uspéchu.
Kaizen energie (konstantni tok energie a motivace ¢lovéka) je budovana na Ctyfech
pilifich, které jsou soucasné dimenzemi lidské bytosti a to:

e Spiritualni ,,mam pro co Zit“ — osobni hodnoty, zivotni mise

e Fyzicky ,,zapaleni ohné* — pohyb, vyziva, odpocinek

e Emocni ,transformace ohroZeni na vyzvy* — sebeuvédoméni, sebeovladanti,

empatie — zapoj srdce

e Mentalni ,koncentrace a realisticky optimismus® — koncentrace, pfipravenost

time management
Bauer, Haburaiova (2012) tento pfistup zvySovani vykonnosti stavi do kontrastu

zapadniho workoholismu, vedouciho k vyhofteni.

Kaizen v plavani Total Immersion

Ptistup Kaizen, ktery jsem vySe popsala, vyuziva Laughlin ve svém konceptu vyuky
plavani. Nékteré principy jsem jiz naznacila v Givodni kapitole, kterd predstavuje TI.
Zde se k nim vratim a budu se jimi dale zabyvat.

Podle Laughlina (2004) mnoho plavcl trénuje tvrd€ji, nez by méli. Ve snaze zlepsit se
vydavaji vice energie, vénuji plavani velké usili, ale nevyuzivaji svou snahu efektivne.
Vytvateni turbulenci a viny ve vod¢, pii kterych se zvétSuji brzdné sily a nésledné

plytvani energii je pravé onim Muda, které Kaizen popisuje.
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Podle Laughlina (2013) je mozné se v plavani neustale a dlouhodobé zlepSovat, protoze
k pohybu vodou potiebujeme tolik jemnych schopnosti, ze spojeni ¢asu, jasného cile, a

vvvvvv

fyzické sile.

Zasady Kaizen plavani

Nikdy se neodraZejte bez planu. Jednim ze zakladnich pravidel TI, které se
zdiiraznuje plaveim na kurzech a které trenéfi pfi vyuce dodrzuji, je to, ze se méa mit
plavec pii vSem, co v tréninku déla konkrétni zamér a cil. Vzdy se soustfedi na to, aby
provedl néco opravdu dobie. Casto to byva mala diléi dovednost, nepatrna ¢ast velké

skladanky, kterou je mistrovsky zvladnuty plavecky styl.

,Jakmile se pokusite udélat vic nez jednu véc opravdu dobtfe, nebude to fungovat.
Jasnost jednoho bodu vam umozni cvicit plavani se stejnou uvédomeélosti jako jogu
nebo tai chi. Muze to byt naptiklad poloha hlavy, zptisob jakym ruka vstupuje do vody,
nebo tfeba proplouvdni co nejmenSim prostorem ve vodé. Mym oblibenym

univerzalnim prvkem, na ktery se soustfedim, je plavat co nejtiseji.” (Laughlin, 2004)

Vénujte pozornost sobé. Casto plavciim pii tréninku stava, Ze vénuji zbytednd
velkou pozornost svému okoli. I kdyz je pro né v danou chvili cilem konkrétni cviceni
zamétfené na prvek techniky nebo cokoliv jiného, co nesouvisi s vykonem, plavci Casto
sleduji zdmér nezistat pozadu nebo byt rychlejsi nez ostatni. Laughlin (2004)
doporucuje: ,,Bezhlavé usilovat o to udrzet se za kazdou cenu z vas lepSiho plavce
neudéla. Naladéni se na vlastni pohyby a pocity ano.“ Dokonce ani piehnana snaha

v

cvicit jen tak dlouho, dokud dokazi byt uvolnéni a hladce vodou proplouvat.

,Dokonce i uprostfed drahy obklopeni dalSimi plavci se snazte udrzet v "bubling
uvédoméni" a zaméfte se na to, kolik odporovych sil citite, kolik délate hluku, jak jsou
spojen¢ a integrované vase pohyby, nebo kolik zabéri na bazén potiebujete. Jak se citite

a pohybujete je to jediné, co mizete v dany okamzik fidit ...« (Laughlin 2004)

Zpétna vazba. Toto téma z Casti naznacuji predeslé uryvky o uvédomovani si svych
pohybil ve vod¢, ale povazuji jej za diilezité a proto jej zde zmifiuji jeSté odd€lené. Pti

osvojovani novych dovednosti v plavani i kdekoliv jinde je dilezita zpétna kontrola, to
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znamena, jak se plavci dafi provadét jednotliva cviceni. Proto je plavani podle TI Casto
vyucovano individudlné a v malych skupinach, aby mél trenér dostatek ¢asu vénovat se
kazdému plavci a pribézné mu poskytovat zpétnou vazbu. Tato vnéjsi kontrola je
uziteCna hlavné na zacatku, kdy se plavci seznamuji s hrubymi obrysy dané techniky.
Casem je ale dilezité si osvojit schopnost vnimat své télo na tolik, Ze si plavec
uvédomuje své nedostatky a je schopny sam sebe regulovat.

Oblibenym nastrojem zpétné vazby je také videoanalyza, kdy plavec primarné hodnoti

sam sebe a trenér dopliuje a usmernuje jeho vyklad.

Dil¢i zlepSovani diky chytrosti, vytrvalosti a peclivosti pfiblizuje na cyklu ctyt
fazi uéeni. Jsou jimi:
1. nevédoma neschopnost, kdy délame véci neti¢inné, ale nechapeme pro¢
2. védoma neschopnost, kdyz zjistime, co délame Spatné€ a jak to opravit
3. védoma schopnost je faze, kdyz se uc¢ime nové dovednosti a musime si stale
davat pozor, abychom d¢lali vS§echno spravné

4. nevédoma schopnost, kdy uz je urcitd dovednost natolik zvladnuta, ze ji
provadime spravné, aniz bychom se na ni museli sousttedit

Pokud pfijeme Kaizen ptistup k nacviku plavani (nebo ¢emukoliv jinému v Zivot¢),
tento Ctyifazovy cyklus nikdy nekonci. Jakmile dosdhneme nevédomé schopnosti v

jedné dovednosti, okamzité byste se mé&li vratit k védomé neschopnosti v né€em jiném.
(Laughlin, 2013)

2.5 Stav plynuti Flow

,»Béhem let jsem nekolikrat opravdu skvéle plaval. Ani jednou to nebolelo. V kazdém
okamZiku jsem proste mél pocit, jako by vSechno bylo v synchronizaci a pozoruhodné
dobre fungovalo. Ve jsem velmi intenzivné vnimal, ale jesté navic jsem citil, Ze vSechno
je plné pod mou kontrolou. A stejné popisuji sva nejlepsi plavani vsichni skveli plavci,
ktere jsem trénoval - vietné nekolika, kteri vyhrali medaile na olympijskych hrach.
Nejlepsi plavani je popisovani jako stav plynuti. Kdyz jsem si toto uvédomil, tak moji
filozofii je hledat plynuti pri plavani, spise nez testovat toleranci k bolesti.* (Laughlin,

2004)

Fenomén ,,Flow* nebo také stav plynuti, optimalniho prozivani popsal psycholog
Mad’arského ptivodu Mihaly Csikszentmihalyi. Csikszentmihalyi (1996).
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Osm hlavnich prvkii optimalniho proZivani

Ndarocna aktivita vyzadujict urcitou dovednost

Optimalni prozitky lidé maji ¢asto béhem c¢innosti, které nemohou byt vykonavany bez
ptislusnych dovednosti. Jak Csikszentmihalyi (1996, 82) uvadi na piikladu: ,,Kdyz se
rozlozi Sachovnice, rozproudi to v $achistovi krev, ale kdokoli, kdo nezna pravidla této
hry, zlistane chladny.* Radost se objevuje na hranici mezi nudou a uzkosti, kdyz jsou

ukoly v rovnovaze se schopnostmi ¢lovéka je splnit.

Splyvani ¢innosti a védomi

Kdyz dané ¢innost vyzaduje vSechny odpovidajici dovednosti ¢lovéka, jeho pozornost
je ¢innosti zcela pohlcena. Vysledkem je, ze si lidé prestanou uvédomovat sami sebe
oddélené od svych vykonti a smyslem se stava ¢innost sama. Clovék ma pocit, Ze mu

dany pohyb nebo cokoliv jiného jde zcela bez namahy.

Jasné cile a zpétna vazba

Takového hlubokého ponofeni se do prozitkli je mozné dosahnout, pokud jsou nase cile
jasné a zpétna vazba okamzitd. ,,Hracka tenisu vzdycky vi, co ma ud¢lat: vratit micek na
stranu soupetky. A pokazdé, kdyz odpali micek, vi, jestli se ji to podafilo nebo ne.*
(Csikszentmihalyi, 1996, 87) Ve vsech ¢innostech nejsou zpétna vazba a dany cil tak
jasné jako v tenise, ale co je dulezité a spole¢né je informace, zda ¢loveék uspél ve
sledovani daného cile. ,,Takovy poznatek vytvaii ve védomi fad a posiluje strukturu
naSeho ja. Skoro kazdy druh takové zpétné€ vazby, vztahujici se k cili, do které¢ho ¢lovek

investoval psychickou energii, nam muize pfinaset radost. (Csikszentmihalyi 1996, 90)

Soustredeéni na dany kol

V bézném kazdodennim Zivoté byvame casto ob&ti mysSlenek a starosti, které ndm
nechténé pronikaji do védomi. Cinnosti, které nam pfinasi radost a navozuji stav
plynuti, ale vyZaduji naprosté soustfedéni a tak uz nam v mysli nezbyva misto, které

s danym tkolem nesouvisi.

Pocit kontroly nad tim, co délame
Typické pro prozitek plynuti je, ze pfi ném nemame obavy z toho, ze bychom ztratili
kontrolu, Ze by se nam véci vymkly z rukou. Jsme cele odevzdani dané ¢innosti. A jsme

si jisti v tom, co délame. Zazivame pfi tom pocit uvolnéni, klidu, jistoty a radosti.
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Sebezapomeéni

Kdyz je pro nas néjaka cinnost zcela pohlcujici, nezbyva uz pozornost na to, aby clovek
uvazoval o minulosti, budoucnosti nebo aby vnimal sam sebe oddélene od okolniho
sveta. Zaujatost vlastnim ja spotrebovava psychickou energii a to, ze jsme docasné
schopni zapomenout na to, kdo jsme, je velice radostny zazitek (Csikszentmihalyi 1996).
Miizeme zazivat vzdacny stav jednoty s\VNéjsim svétem, presahovat tak sama sebe a

posouvat vpred své viastni hranice.

Zménéné vnimadni casu

Lidé casto popisuji optimalniho prozitek tak, ze Cas pii nich neplyne jako obvykle,
jinymi slovy ob&kticni vnimani asu se stava nepodstatné. Clovéku, ktery je plnd
ponofeny do toho, co d€la, se mize stat, ze mu hodiny mijeji jako minuty a ¢as pro n¢j
plyne neskute¢né rychle, nebo naopak baletka, plné soustiedéna na obtiznou otacku,
ktera ve skutecném case zabere méné nez vtefinu, ji proziva jako mnohem delsi Cas pfi
kterém si uvédomuje kazdy nepatrny prvek pohybu.

| kdyz vyslednd ztradta pojmu o Case neni jednim z hlavnich prvkil vysledného pocitu

§téti, osvobozeni od nadvlady ¢asu muze ptispét k nasi spokojenosti a radost.
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3 CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Cil prace

Cilem této prace je popsat a interpretovat vlastni individudlni zkusenost s plavanim

metodou Total Immersion a jeho vyukou v kontextu zivotniho pfibéhu.

3.2 Vyzkumna otazka

Jak trenérka rozumi své zkusenosti s plavanim?

4 METODIKA

4.1 Kvalitativni vyzkum

Podle Mivského (2006, 18): , Kvalitativni piistup je v psychologickych védach

pristupem vyuzivajicim principii jedineCnosti a neopakovatelnosti, kontextualnosti,
procesualnosti a dynamiky a v jeho rdmci cilené pracujeme s reflexivni povahou
jakéhokoliv psychologického zkoumani.*
,PI1 charakterizovani kvalitativniho pfistupu ma zasadni vyznam procesudlnost a
dynamika. Zkoumany fenomén uréitym zptisobem vznikl, rozviji se a zanika. To se
odehrava v procesu, ktery je pi1 vyzkumu tieba respektovat. Snaha pracovat s
procesualnim charakterem dé&ji okolo nds prameni z respektu k pfirozené povaze téchto
déjii a usnadiiuje tak jejich poznavani.“(Miovsky, 2006, 18)

To je 1 ptipad této prace, kdy trenérka Totalniho plavani zkouma svoji zkuSenost.
Jeji vnimani dané zkuSenosti se tim prohlubuje, vyviji a dostavaji se do poptedi jeji

nové aspekty.

4.2 Pripadova studie

Zatim co ve statistickém Setfeni zpracovavame relativné malé mnozstvi dat od
mnoha jedinct, v pfipadové studii se zabyvame jen jednim nebo nékolika malo ptipady
a jde nam o zachyceni jejich slozitosti a o popis vzajemnych vztaht v jejich celistvisti.

(Hendl, 2005)
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Podle Hendla (2005, 172) se vénujeme piipadu jenom kviali nému samotnému.
»Vyzkumnik chce poznat praveé tento pripad, vztah k obecnéjsi problematice nehraje
roli. Nejde pritom o testovani hypotéz nebo navrh teorie, ale o poznani vnitrnich
aspektu urcitého pripadu, ditéte, pacienta nebo organizace. Vyzkumnik popisuje do
hloubky vybrané stranky pripadu... Cilem je holistické porozumeni pripadu i pochopeni
propojeni jeho jednotlivych casti. Tato studie se pouziva také pri studiu malo znamych
fenoménii. Vyhodou studie je také okolnost, Ze vyzkumnik se miize vénovat pouze

jedinému pripadu a poznat ho do velké hloubky.

4.3 Interpretativni fenomenologicka analyza

Interpretativni fenomenologicka analyza je hlavni vyzkumnou metodou této prace.
Jedna se o psychologicky kvalitativni pfistup, ktery vznikl pivodné za ucelem vyzkumu
psychologie zdravi. Tento pfistup v posledni dobé ziskava na oblibé a dale se rozviji a
roz§ifuje nejen v oblasti psychologie, ale také dalSich spolecensko-védnich oborech
(Smith, J., Flowers, P. & Larkin, M., 2009). Hlavnim pifedmétem zkoumani je zde
zkusenost konkrétniho ¢loveéka v danych podminkach ¢i situaci a to, jaky piisuzuje své
zkuSenosti vyznam. ,,Podnétem pro vznik byla potreba fenomenologického pristupu,
ktery umozni podrobnou exploraci subjektivni zkusenosti a zdroven bude pristupny
vzkumnikiim, kteii nemaji hluboké filozofické znalosti“ (Willig in Rihacek at. al., 2013,
9).

Jak Rihacek at. al. (2013) uvadi, interpretativni fenomenologicka analyza vychazi ze

tii zdrojt, kterymi jsou fenomenologie, hermeneutika a idiograficky pfistup.

4.4 Autoetnografie

Autoetnografie je jednou z metod, které jsem pouzila ve svém vyzkumu a pomoci
niz se snazim porozumeét své zkusenosti s plavanim podle metody TI. V této metode je
pfedmétem vyzkumu zkuSenost samotného vyzkumnika. Takze analyzu zde tvofii
vyzkumnik na zakladé své vlastni zkuSenosti a nevyhyba se subjektivnimu pohledu.

(Jirasek, Svoboda, 2015).
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1.1 Sbér dat

Sbér dat v kontextu této prace znamend ziskdni souboru informaci 0 zkuSenosti
s plavanim, které¢ bude mozné dale analyzovat. Pro artikulaci vlastnich mySlenek
souvisejicich s danym tématem autorka zvolila neformalni nestrukturovany rozhovor
s druhou osobou. Ten se stal hlavni zdrojem dat, ktera jsou doplnéna videozdznamy

Z jejiho plavani.
Narativni rozhovor

Hlavni metodou sbéru dat je tedy neformalni, nestrukturovany rozhovor s prvky
narativniho interview a chapajiciho rozhovoru.
Narativni interwiew jako metodu vyzkumu zpracoval némecky sociolog Fritz Schiitze a
pouziva se piedevsim v biografickém vyzkumu. ,,Vychazi se z ptedpokladu, ze existuji
subjektivni vyznamové struktury o urcitych udalostech, které se vyjevi pii volném
vypravéni, a naopak neprojevi pfi cileném dotazovani. Pfi vyzkumu ndm mize jit o
urcité predem definované téma v biografiich jedincd.* (Hendl, 2005, 176).
Podobny nazor najdeme i u Kaufmana (2010), ktery je autorem koncepce chapajiciho
rozhovoru. Ten ve svém konceptu navic popisuje piinos zapojeni tazatele, jeho zaujeti a
plnou, sice diskrétni, ale osobni Gc¢ast na rozhovoru. Stavi jej do kontrastu klasického
pojeti metodologie rozhovoru, kde je Zadouci neutralita tazatele a udrzovani urcité
odstupu, a snaha osobn¢ se pfili§ neangazovat, aby neovlivnil odpovédi dotazovaného.
Kaufman (2010) ale poukazuje na dlleZitost interakce mezi obéma stranami.
Vyjadienim souhlasu, zaujetim nebo pifekvapenim tazatel umoziuje dotazovanému
otevien¢ se projevit.

Z vySe zminénych forem a metod rozhovoru jsme tedy vychazeli i1 pfi
vyzkumném rozhovoru pro tuto praci. Tento rozhovor se uskutecnil 17.10. 2015
v Olomouci v zasedaci mistnosti Katedry rekreologie na Netfedin¢ a probéhl mezi mnou,
jako dotazovanym subjektem a Jakubem Svobodou jako tazatelem.

Jakub Svoboda je studentem doktorského studia na Katedie rekreologie, ktery se ve
svém studiu zabyva Interpretativni fenomelogickou analyzou a pro svij vyzkum
vyuziva sbér dat pomoci rozhovorii. Sdm absolvoval jednodenni kurz plavani metodou
Total Immersion a klasickou vyuku plavani v ramci svého studia.

Ustfednim tématem rozhvoru byl autoréin Zivotni piib&h spojeny s plavanim a

plaveckou Skolou Totalni plavani. Rozhovor trval 1 hodinu a 20 minut. Odehral se
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v piijemném duchu a podafilo se pfi ném oteviit fadu témat, kterd prvotn¢ s danym
pfedmétem rozhovoru, tedy plavanim nesouvisi. Dostali se vném od zdanlivé

obycejného popisu zivotniho ptibehu az ke sdéleni ndzori, hodnot a zazitka.

Videozaznamy

Dalsim zdrojem dat jsou videonahravky, ilustrujici plavani autorky. Videa byla
popsana a podobné jako zrohovoru, i z vodeozaznamu vzesSla témata, ktera se dale
Clenila. V seznamu témat v piiloze jsou témata z videi oznacena kodem ,,V* a Cislici
podle oznaceni videi. (naptiklad ,,V1“ video 1 Podrobny seznam videi uvadime

Vv priloze.

Vyzkumny vzorek

Zkoumanym subjektem je sama autorka prace. V nasledujici kapitole strucné
popisujeme jeji biografii se zaméfenim na téma plavani a piibuznych oblasti v jejim
Zivote.

Narodila se 3.2. 1985 v Hranicich a samostatné plavat se naucila ve ¢tyfech letech.
Plavani se v détstvi v€novala jako doplitkové aktivité vedle ostatnich sportt. Jako dité
nevice tihla k bojovym uménim. Od osmi do osmnacti let navstévovala oddil Karate
Shotokan Do. Po stiedni $kole absolvovala bakalaiské studium rekreologie v Ostrave,
kde byla soucasti plaveckd vyuka a zacala se plavani vice vénovat. V roce 2009 se
zhcastlila kurzu plavani podle metody Total Immersion vyucované v ¢esku plaveckou
Skolou Totalni plavani a od poloviny roku 2010, aZz do soucasnosti uci plavani pro
dospélou vetejnost touto metodou. Na zacatku roku 2015 s druhou trenérkou Kristynou
Vojtiskovou zalozila plaveckou $kolu Totalni plavani Morava a potada kurzy pro

dospelé.

4.5 Analyza dat

Pii analyze dat vychazime z postupt Interpretativni fenomenologické analyzy:

Opakované Cteni zaznamu rozhovoru, poslech audio zdznamu

Opakované uvédomeélé cteni a poslech zaznamu pomohly ziskat hlubsi

pochopeni probéhlého rozhovoru a dulezit¢ poznatky. Kromé plynulého ¢Eteni jsme
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pouzili i dekonstrukci textu a ¢teni jednotlivych odstaveti oddéleng, coz umoziuje vidét
propojenost mezi jednotlivymi zkuSenostmi, které respondent popisuje z jiného uhlu

pohledu. (Rihagek at al., 2013)

Prvotni poznamky a komentdrie

Psani prvotnich poznamek a komentait byla nejdetailnéjsi ¢ast analyzy, pii které
se vyzkumnik snazi zachytit vSe, co bylo v rozhovoru vzhledem ke zkoumanému
fenoménu vyznamné a zajimavé. Poznamky byly zapisovany ru¢né do tabulky
S ptepisem rozhovoru, kde vpravo byl prostor pro explorativni kédovani a vlevo pro
obecna témata (Smith, J., Flowers, P. & Larkin, M., 2009). Diivodem pro volbu tohoto
zpusob bylo to, ze ru¢ni psani poznamek se jevi jako piirozenéjsi a jak uvadi Pringle in
Rihagek at. al. (2013), poznamky psané rukou navozuji intimn&jsi sepéti vyzkumnika

s textem i samotnym vyzkumem.

Komentdare byly rozdéleny do tii typii:

* deskriptivni — zamé&fuji se na obsah toho, co respondent fikd, na strukturu myslenek
a zkuSenosti

* lingvistické — zamétuji se narespondentovo specifcké pouzivani jazyka vcetné
metafor

* konceptudlni — jsou vice interpretativni, maji napf. povahu otazek, které se v nds
vynotuji pii ¢teni textu

(Rihagek at al., 2013)

Hleddni obecnéjsich témat

V této casti vyzkumu probihala prace vice s poznamkami a komentafi nez se samotnym

piepisem rozhovoru. Cilem zde bylo ptetvofit poznamky do nové vznikajicich témat,
ktera vystihuji povahu respondentovy odpovédi. (Pietkiewicz, 1., Smith, J., 2014)
Témata maji podobu jedno nebo viceslovnych hesel nebo citaci textu.

Vysledkem této faze je seznam témat, ktery uvadime v ptiloze 1.
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Hledani souvislosti mezi tématy

Zde se mapovaly vzajemné propojeni témat a vztahi mezi nimi. Na zavér jsme vSechna
témata sdruzovali do tematickych trst podle podobnosti obsahu a odliSovali barevné
Vv textu.

Tak mi vznikla podoba findlniho seznamu témat, pfi které jsem se fidila nejen Cetnosti
vyskytu daného tématu v datech, ale také jeho bohatosti a schopnosti osvétlovat danou

zkusenost.

Tvorba vysledkii

Ve vysledkové casti zjisténa hlavni témata znovu ziskavaji narativni podobu. Tim se
vlastn¢ uzavira onen hermeneuticky kruh. ,,To, co na zac¢atku bylo jednim celkem, se
stdva postupem analyzy Castmi, které se na jejim konci opét spoji vVnovy celek*
(Rihagek at al. 2013, 19)
V kadé kapitole se zaméfujeme na jedno téma, popisujeme ho a konkretizujeme tryvky
z puvodniho rozhovoru. U kazdého urykvu uvadime, na které strané a v kterém odstavci
pfepisu rozhovoru se nachazi (napft. str. 5, fadek 25 zaznamenavame jako 5.25) pro
zachovani transparentnosti celého procesu.

Uryvky z rozhovoru jsou komentovany ve tieti osobg, za uéelem ziskani odstupu

od vlastniho vypravéni.

4.6 Limity prace

Predlozena prace ma nutné své limity. Mezi né patii subjektivita vyzkumnika, jeho
analyzy a potazmo celého vyzkumu. Transparentnosti vyzkumného procesu je zde
dosazeno vyuzitim velkého mnoZstvi pfimych citaci, které jsou ocislovany, aby byly
dohledatelné v ptivodnich datech.

Jistd subjektivnost se tykd i sbéru dat, protoze zvolend forma, tedy narativni
charakter rozhovoru se odlisuje od fenomenologicky zaméfeného rozhovoru. (Rihagek
at. al., 2013) Tazatel byl aktivnéjsi, doptaval se na to, co bylo jen naznacCeno a vice
parafrazoval, o Cem respondentka mluvi, aby ji pomoh jeji zkuSenost zvédomit.
Diivodem pro vybér této formy rozhovoru byl cil prace a to objevit specificnost a
jedinecnost respondentéina vnimani plavani. Kaufman (2010) poukazuje na to, Ze

Vv kvalitativnim vyzkumu nelze hledat ,,silny model metodologické rigor6znosti, protoze
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to omezuje jeho moznosti néco objevit a poukazuje na specificnost zpisobu
konstruovani objektu.

Dalsim limitem této prace muze byt obecnost jejiho zaméfeni. Pozornost je zde
upfena na obecnou zkuSenost a analyza oteviela velkou §ifi témat, ktera by si zaslouzila
hlubsi zkoumani. Napftiklad jedno z hlavnich témat vysledkové ¢asti: Mozny piesah do
zivota obsahu velké mnozstvi pfizazenych podtémat, kterym nebyl prostor se zde
vénovat.

Vysledkové ¢ast s hlavnim tématem: Zivotni piib&h ma vzhledem k obsahu tématu
vice popisny nez interpretativni charakter a prace vyzkumnika se zde spocivala v
ttidéni témat a uvedeni tryvkd.

Tato prace zahrnuje nedostatky (podobné jako dal§i kvalitativni vyzkumy)
z hlediska reliability a validity (kritérii vytvofenych pro kvantitativni vyzkum). V této
praci Slo o snahu zajistit, ze vysledky jsou dostatecné kredibilni. Prace zastava jeden

z moznych pohledii na dany problém (Rihacek at. al., 2013).
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5 VYSLEDKY

V této Casti prace popisujeme hlavni témata, ktera vzesla z analyzy rozhovoru. Tato
témata zde popisujeme tak, ze vybrané uryvky z rozhovoru dopliilujeme o komentar,

abychom tak co nejvice osvétlili podstatu daného tématu a jeho souvislosti.

5.1 Hlavni témata

1.1.1 Vnimani vody

Plavani je jeden z mala sportl, kde se pohybujeme nebo doslova nofime do
nezvyklého prostiedi. Jednou z oblasti témat, ktera se pii rozhovoru tedy vynofovala
(coz v tomto kontextu mizeme brat skoro doslovné), je pravé voda, vodni prostiedi a
vnimani pohybu v tomto svébytném zivlu.

V rozhovoru se setkavame s dvéma odliSnymi chapanimi vody. Respondentka
popisuje vodu jednak jako néco ptijemného, co ji poskytuje klid a bezpeci 4.16 ,, Pod
vodou mi bylo dobre ... .“ 2.8 ,, ... jako prvni jsem uméla plavat pod vodou a az pak u
hladiny ..." 4.16 Méla jsem jako dité sny, Ze plavu pod vodou a nemusim se
nadechnout. ... méla jsem to jako takovou détskou touhu, chtéla jsem plavat pod vodou
a nemuset nahoru pro vzduch.. “A na druhé stran¢ jako prostiedi, které mize ohrozovat.
4.19 ,,Moje asi prvni more, co si pamatuju, tak to jsme prijeli do Italie, kde bylo prvni
den strasné rozbourené more a byly tam vysoké viny. To jsem nase poprvé
nepresvédcovala, Ze tam chci ... jsem vidéla strach v jejich ocich a i jsem to sama
vidéla, Ze to je moc divoké.”” Dvé€ protichudné kvality vody ilustruje i nasledujici
historka z détstvi: 2.8 ,, ... néjakda pani mé privedla mamce, podle ni jsem se topila
V détskéem bazénku, jenomze ja si jenom hrala ... pani mi neverila, byla presvédcna, ze
zachranila tonouct dité. “ Z pohledu pani, ktera vidéla zmitajici se dit¢ pod vodou, byla
v tu chvili voda opét nebezpetné, nehostinné prostiedi, které omezuje nasi zakladni
lidskou potiebu dychat. Z pohledu ditéte to bylo ale v tu chvili bezpe¢né prostiedi,
jedine¢né a idealni pro hru.

Jak konkrétnéji mize byt voda pro ¢lovéka jedi¢né prostiedi dale ilustruje tento
uryvek: 6.32 ,,Tam je takovy stav bez tiZe, ... to je tak jako jiny svét, to je trosSku jako ve

vesmiru, kde neni gravitace ... 6.30 ... udelat ve vzduchu klidny, pomaly kotoul, aniz
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bych méla pod sebou néejakou podlozku, dno nebo zem, to normalne nejde, ...“. Coz
otevird otazku, jak se takovyto nevSedni zazitek promitd do zivota Clovéka. Je vice
otevien svétu kolem sebe? Vnima snaz jeho rozmanitosti?

Charakteristickym aspekem vodniho prostiedi, potazmo vody, na ktery diky
rozhovoru ptichazime je jeji neuchopitelnost, zivelnost a prirozenost, kterd je opakem
rozumu, kontroly a racionality. ,, ... 8.35 tam je to tak néjak pro mé vsechno jasnéjsi,
Ze tam ty veci nejsou tak komplikované. ... je mi tam tak néjak prirozenéji, neni potieba
az tolik o nécem premyslet a je tam vsechno tak néjak jasné. Lze s toho vyvodit, ze ji
voda privadi od raciondlniho vnimani sebe sama k vlastni zivelnosti, Zivosti a
ptirozenosti?

V souvislosti s vodnim prostiednim a byti vném se vrozhovoru objevuje
zajimavé téma, kterym je zménéné vnimani casu. 8.35 ,,mozZnd tim, Ze se tam ty véci déji
mnohem pomaleji, pod vodou nez nad vodou, tak ma clovek mnohem vic casu si to jako
prozit a uzit si to, ze je. Na vzduchu je pro mé vsechno strasné rychlé. Kdyz jsem se
ucila delat salto ve vzduchu nebo néco takového, dlouho mi trvd, nez na tom pohybu
pochopim, co viastné se déje. V té vodé je mi prijemné to, Ze to tam plyne min rychle.*
Nebo také v jiné ¢asti rozhovoru: 20.72 ,,Mne se libi, Ze tam ten cas tak nejak jako plyne
pomaleji. Moznd, Ze jsem sama takova jako pomalejsi, znam temperamentni lidi, které
nestiham, to jak mluvi i to jak v Zivoté rychle veci délaji, tak mé je ta voda i z tohohle
ditvodu pFijemna, Ze ma takové svoje klidné tempo.“ Cas tedy pod vodou miize plynout
zdanlivé pomaleji, klidné&ji, coz dava prostor k uvédoméni si svych pohybu, zklidnéni a
relaxaci. K relaxaci a odpociku ve vodé se rozhovor staci vicekrat Vv raznych
souvislostech 5.23 ,, Mamka mi vypravéla, ze kdyz jsem byla mala a plavala jsem s ni
V Prerové na bazéné, kde jsem nedosdahla na dno a byla jsem z toho plavani unavena,
nechtéla jsem ke kraji. Radsi jsem se potapela na dno, abych si odpocinula. *

8.35 ,,Jd jsem si do té vody chodivala v dobe, kdy jsem méla hodné rusné prace mezi
lidma odpocinout ...~

Téma Casovosti se zde objevuje jesté v souvislosti s pohybem vin v moti V1 ,, plavkyne
snazi prizpisobit vinam v mori. V casech 00:33-00:41 jde videt, Ze déla vymeny lehce

nepraavidelné a snazi se vystihnout spravny okamzik, kdy je na viné.*
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1.1.1Srovnani karate a plavani

Vzhledem ktomu, ze se respondentka vénovala celé détstvi karate, pfi
rozhovoru tazatel doSel na zajimavé srovnani karate s plavanim. 11.46 ,, ... jd si nejvic z
karate pamatuju to, Ze jsme cvicili techniky. Pamatuju si nejvic kata, 10 je sestava
technik, které jsou proti imagindarnimu nepriteli a jde tam viastné cisté o tu krasu toho
provedeni a jde tam o tu preciznost, presnost a rychlost toho pohybu.*, 12.47,, ... tam
Jjsme vedeli uplné presné, Zze mame mit loket na pést od téla, jak presné ma byt ruka, zZe

ma byt v jedné urovni s ramenem a Slo tam o tu jako krdsu, dokonalost toho

provedeni. “J: ,, ... To je zajimavé, protoze ja vidim karate jako takovy tvrdy sport, Ze se
tam lidi mlati ... ". 12.48 ,, ja jsem nikdy v kumite, to je ten boj neméla touhu zavodit, ...
Slo pro mé o to, provést hezky tu techniku, naznacit uder ... “. Z toho vyplyva, ze

Vv karate pro ni hrala dilezitou roli preciznost, esteti¢nost, krasa pohybu.
Naproti tomu v plavani vnimala vice rozmér ucelnosti a vykonnosti. 11.47 ,, ... na
vysoké jsme méli limity na zdapocet, ... dilezitéjsi byl vykon. ... Pripadalo mi, Ze kdyz
ten clovek neplaval uplné spatné, tak se bralo, Ze ani tu techniku vétsinou nemad uplné
blbé. ... Na tom vic trapili ty, kterym to vyslovené neslo.“. Rozmé&r krasy provedeni a
esteti¢nosti objevuje u plavani v Total Immersion. 13.50 ,, Me se libi, Ze tam uz to neni
nepodstatné to provedeni pohybu V tom Total Immersion pojeti plavani ... tady tuhle
dimenzi toho mam moc rdada, ikdyz | tam jde porad i o ten ucel. “14.53 ,, ... tady ta
rovina toho plavani, to Ze je to hezké a ladné je tam pro mé v Total Immersion viastné
obrovsky diilezita ..." 25.88 ,, ... za me by mohla byt takova nova disciplina - plavani
na krasu. (Smich).

Jako spole¢ny prvek karate a plavani se tady ukazuje prace s energii. 15.58 ,, ...
v karate bylo diilezité spravné nacasovani téch pohybii. V karate nemiize ¢lovek vsechno
délat jenom, co nejrychleji dokaze nebo co nejsilnéji dokaze. Tam musi, prave hledat
ten spravny moment, kdy tu silu pouzit a ten spravny moment, kdy se uvolnit a to stejné
je i v tom plavani. A tam je velika cast toho, kdy clovek miize a je pro néj dobré byt
uvolnény a jenom kraticka cast toho, kdy je potreba spravne vydat silu a potom zase se
hned uvolnit, aby dokazal vyuzit tu energii, kterou vydal k tomu, aby ho to krdasné
klouzalo, aby ho to vezlo dopredu. Takze nacasovani a takova jako reknéme, uspora
energie ... spravna prdce s energii. Ten kontrast sila versus uvolnénost.

V rozhovoru se objevuje jesté dalsi podobnost v karate a plavani podle Total

Immersion a tou je pribéh uceni. Nejprve nacvicovala techniku, pfesné provedeni
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pohybu 24.87 ,,v tom karate bylo jasné, co je spravné a co je Spatné, ...* . Pozdé&ji u ni
v karate pfisla zména, nové faze, dalo by se fici porusovani pravidel 24.87 ,, pozdéji uz
se prave zacalo pracovat zase vic na té rychlosti a na dalsich vécech a to pro me byl
takovy jako zvrat, Ze najednou se zacaly odpousteét chyby, které by se driv neodpoustély,
protoze to bylo, protoze uz jsme se naucili ten zaklad a pak uz zacaly ty mistrovské
chyby, které patrily i trochu k osobnosti toho c¢lovéka, ... . V plavani se postupem casu
dostala do podobného bodu: 24.86 ,,Ted’ jsem praveé ve fazi, kdy, ... a uz mi to i Tomads,
trenér rikal na plaveckém kempu v Turecku, Ze uz se mam zamérovat na pocet zaberii a
rychlost nebo na vzdalenost ... . M¢& pfi tom strasné dlouho bavilo a do ted’ mé bavi si
hrat prave s tou technikou, s tou presnosti, s tou preciznosti toho pohybu.*

Tady se nabizi otazka, jestli se jedna o pfirozeny vyvoj, kdy Clovék ziska urcitou
dovednost, kterou pak vyuzije k dosazeni cile (a tim byva ¢asto méfitelny vykon) a nebo
je stejné hodnotné zabyvat se krasou, dokonalosti, ladnost apod.. Dale se timto tématem

budeme zabyvat v kapitole v souvislosti se seberozvojem.

Rovnovaha

Vyzmannym tématem a spolenym prvkem casti rozhovoru se ukazala
rovnovaha a vyvazenost. Stifed dvou protichidnych vlastnosti nebo prvki. Toto téma je
naznaceno uz predeslé kapitole, kde zmifiujeme praci s energii. Zde ji dale rozvedeme a
to nasledujicim uryvkem: 9.39 ,,0no0 je tézké plavat dlouho a neztuhnout télem, nezacit
mit ztuhlé svaly. Vidycky je to o tom, jako hledani kompromisii toho byt uvolnénd a
porad jesté v té vodeé néeco délat. V tom je to plavani zajimaveé, Ze uplné byt hadrovy v té
vodeé dokaze kazdy a tlouct do té vody a busit do ni péstmi taky, ale najit tu jako
spravnou rovnovahu toho, aby se ¢lovek pohyboval, ale ddval jenom tolik sily, kolik mu
pomaha a kolik ta voda je schopnd prijmout a vratit v to, ze tou vodou proplouva, v tom
je to zajimavé.

Jednotlivé polarity podle jeji zkuSenosti z vyuky plavani vystihuje rizny ptistup
k plavani muzi a zen. 10.41 ,,Na kurzech byvali hodné casto lidi, kteri jsou ty dva
extrémy. Casto to bylo tak, Ze Zeny byly uvolnéné tak, Ze se nedokdzaly tou vodou moc
hybat, ze nemely pohon a byly krasné uvolnené a naopak pak tam byli tvrdi chlapi, kteri
meéli obrovskou silu a chtéli ji pouzivat, ale ta voda potiebuje prosté ty pohyby
plynulejsi a ti se zase ucili uvolnovat. 16.60 ,, ... to je takovy muj postieh z uceni.

‘

Stava se i to, Ze jsou zZeny tvrde, to ze by byli muzi prilis volni, to se nestdva casto."
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Takze muzi reprezentuji silu, Zeny uvolnénost a tkolem plavce je tyto dvé vlastnosti
nebo kvality v sobé spojit, vyvazit.

Dale se zde téma rovnovahy objevuje v souvislosti s technikou plavani,
konkrétnéji polohou téla. a to ve dvou piikladech. Jednim znich je piedozadni
rovnovaha téla: 20.71 ,,Kdyz ucime lidi plavat na kurzech, casto je to o tom, Ze si zkousi
dva extrémy a hledaji stred ... . Treba zkusit dat v kraulovem splyvani vedouci ruku
spolu s hlavou hodné dolii, potom to prehnat zase nahoru a najit si sami tu polohu, kde
je to tak akorat, kde maji vyvazené telo a ani se moc nebori do vody ani jim neklesaji
nohy.“ A druhym piikladem je pohyb hlavy pii kraulovém dychani. 20.71
»Vypozorovala jsem, Ze lidi na kurzech maji casto probléem prechodem voda vzduch,
prozoze pod vodou je jim veétsinou dobre, teda kdyz se prijdou ucit kraul a nejsou uplni
zacatecnici a nad vodou jsou taky v pohode, to je jasné, ale nemaji radi tady tyhle
prechody, ... . Tento turyvek prvotné srovnovahou tolik nesouvisi, ale jestlize
uvazujeme o vodé a vzduchu jako o dvou opacnych polohach téla, nebo protikladech,
pak stied (nebo v tomto kontextu klidné i ,,stfet” dvou svétd na vzduchu a ve vod¢) je
hladina. A jak nazorné ilustruje video 1, pifi plavani kraulu je dilezité dokazat udzet
vodorovnou polohu téla a nadechovat se s oblicejem blizko hladiny. ,,V casech 00:01 a
00:08 je videt pribeh kraulového nadechu, kdy hlava ziistava v ose téla a ndadech je
proveden s oblicejem blizko hladiny, takze jedno oko je jesté zanorené. Clovék diky
tomu ziistava s télem ve vodorovné poloze u hladiny, ma nizky odpor téla viici vode a
hladce a uvolnéné vodou klouze dopredu.

Dychani bylo v rozhovoru jedno z dulezitych témat a budeme se jim jesté dale

zabyvat v nasledujici kapitole.

1.1.1 Mozny piesah do Zivota

V prvni ¢asti rozhovoru, ktery zde uvadime, zaznéla od tazatele otazka, jestli je néco, co
respondentka nalézd v plavani a co muze pomoct Clovéku v pozitivhim smyslu
proménit jeho zivot. Otdzka byla celkem rychle a stu¢né zodpovézena ve své podstaté
s tim, Ze pohybové dovednosti jsou pfenositelné. Pfi pii podrobnéjsi analyze rozhovoru
se ale ukazala cela fada témat, ktera nakonec dostala jako zastfeSujici nazev prave
moZny piesah do Zivota a stala se samostatnou kapitolou.

Schopnost seberozvoje, neustalého zlstu a zlepSovani se (tytéz hodnoty a

principy, které jsou popsany v kaizen uceni) je tématem, které sem spada a objevuje se
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v rozhovoru v souvislosti s tim, jak se dotazovana ucila plavat: 18.65 ,,No jad jsem si
myslela, Ze taky musim plavat zavodne, abych ze sebe méla radost a zZe budu muset byt
tak dobra jako oni a to mé trochu trapilo, protoZe jsem tusila, ze kdyz clovék zacne az v
dospélosti, tak je to tezké byt v néjakém sportu takhle dobry ... pak jsem zjistila, Ze mé
osobné miize tésit i jenom to, ze se V tom plavani zdokonaluju... “ 24.86 ,, ... i kdyz jsem
se zlepsila o takovy jenom malickaty kousicek, tak jsem to Vv té vodeé na sobé hodné
poznana ... . ...je porad na cem pracovat.

Stejny princip se objevuje 1 v zavéru rozhovoru, kde dotazovana popisuje svoje budouci
plany s vyukou plavani: 28.95 ... porad se hlidam, abych ty plany neméla moc velike,
protoze je to pro mé asi prvni oblast, kde mi na tom tak zdlezi, Ze bych nerada z toho
udelala néjakou zbytecné velkou vec. ... Ted’ jsem ve fazi, kdy se osamostatiuju ... libi
se mi, Ze to jde tak postupné.

Dal$i z vyznamnych témat, které se v rozhovoru opakuje, je sebepiekonani,
vnitini boj ¢loveéka se sebou samym, kdy opousti jistoty a objevuje néco nového,
pfinosného. Toto téma se v rozhovoru nékolikrat opakuje.

18.65 ,,... v té vode clovek miize ziskat pocit, Ze je ohroZeny na zZivote, ale miize se
naucit nevyhovet si v tom automatickém, v tom pudovém hned, ..." 9.39 “... kdyz se
potapim, vidycky je ten zacatek pod tou vodou chvili tézsi, protoze jsem zvykla byt na
vzduchu a tam clovek neni omezeny dychanim, tak chvili trva, nez se s tim smirim, Ze to
tam vlastne nemiizu tak ovladat.

V jiné Casti rozhovoru respondentka uvedla piiklad, jak s pocitem ohrozZeni pracuje.
7.34 ,,Kamarad delal freediving a ucil mé jedno takové zakladni cviceni, kdy si clovek
lehne na dno, diva se dolii ... .Pozoruje sam sebe, jak se mu chce nadechnout, ale
nenadechne se a zkousi posouvat ty svoje hranice, ... prekondvat 10 spis Se
Soustredenim na sebe, ne silou. 8.37,, ... zjistila jsem, Ze mezi témi pudy a tim realnym
svobodu délat vic to, co by sam chtél, nez to, co mu veli ten instinkt.” 8.37 TO cviceni
jem pak obcas zkousela pred plavanim a potom se mi mnohem lip plavalo. Nadechovala

Jjsem se vic v pohodeé, protoze jsem se té vode odevzdala .... "

37



5.2 Zivotni p¥ibéh

Postupné se rozkryvajici zivotni pfibeh byl ale také dilezitym prvkem rozhovoru a
jednim z vystupujicich témat. Proto se stal hlavnim tématem a nasledujici kapitolu tvoii

uryvky autor¢iny vypovédi o plavani v jejim zZivote.

2.8 ,,Kdyz jsem byla mala, rikali o mé, Ze jsem vydra, ... . Jako prvni jsem pry
uméla plavat pod vodou a az pak nad vodou, ... . Dokonce mé pry na bazéné néjaka
pani privedla mamce, protoze jsem se pry topila v detském bazénku, jenomze ja jsem si
jenom hrala ve vode ...

7.34 ,,méla jsem v detstvi obdobi, kdy mé strasné bavilo skdkat nahoru dolii, byt
ve vode, kde uplné nedosahnu na dno, ale neni tak daleko, abych se na néj nepotopila a
strasné mé bavilo se odrazit ode dna, vyskocit se pro vzduch a hned zase se zanorit
zpatky a to jsem dokazala délat strasné dlouho porad, dokola. ... mé se to prosté strasné
chtelo délat ... myslim si, Ze jsem se diky tomu rychle naucila pri plavani rytmicky
dychat a pohodinéni se nadechnout blizko hladiny ... . "

2.7 ,,Mamka mi vypravéla, ze mé nekdy ve 4 letech ucila splyvat a naucila jsem
se to, moc si na to nepamatuju. ... Neméli jsme v Hranicich kryty bazén, tak jsme obcas
jezdili do Prerova nebo do Nového Jicina, jednu dobu i pravidelné, protoze Diim déti a
mlddeze organizoval takovy jako by zdjezd nebo vylet na bazén. ... pak v lété jsem
travila hodné casu na koupalisti s kamarddy a s rodicema jsme jezdili s K vode do
Hustopec a tak.

2.10 ,, Ve 3. tride jsme meli plavani v ramci skoly, to se jezdilo do Prerova a
pamatuju si z toho hlavné, co jsme si tam po plavani kupovali za dobroty ... . ... byla
jsem v té lepsi skupiné a slo mi to, méli jsme takovou sympatickou ucitelku, trochu jsem
K ni vzhlizela ... moc jsem ji ale nepoznala, stydéla jsem se a bylo nas tam hodné, navic
mé to celkem Slo, tak si nepamatuju, ze by se mnou néco moc resila. ... nejlepsi bylo
hrani po plavani, hlavné velké plovouci desky ... tam si pamatuju, Ze se néjaka holcicka,
spoluzacka bala, kdyz se ve volné chvili blblo a skakalo do vody, coz mé dost
prekvapilo. Ja si neuméla predstavit lepsi zabavu, i kdyz jsem si obcas taky poradnée
lokla. “

4.19 ,,Moje asi prvni more, co si pamatuju, tak to jsme prijeli do Itdlie, kde bylo

prvni den strasné rozbourené more a byly tam vysoké viny. To jsem poprvé rodice
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nepresvedcovala, Ze tam chci, protoze jsem videéla strach v jejich ocich a i jsem to sama
vidéla, ze to je moc divoké.” ... bylo mi asi devet. *
2.8.,, Vzdycky jsem to méla jako sen, umét lip plavat.

11.45 ,, ... méla jsem obdobi, kdy jsem chtéla plavat dobre ... chtéla jsem umeét
kraul a strasné jsem se u toho trapila ... . Mé v té vode bylo dobre, ale uplavat,
preplavat jako néjako velkou vzdalenost kraulem pro mé bylo tézke. ,, Pamatuju si, jak
jsem byla v lété v Hranicich na venkovnim bazéné, kryty tam v té dobé jesté nebyl a bylo
chladno, takze jsem tam byla skoro sama. Rekla jsem si, Ze musim uplavat bez zastaveni
nejaky pocet bazénii, uz nevim kolik, moznd to byl kilometr. ... Sla jsem tiplné na
kyslikovy dluh a strasné mé z toho bolela hlava, protoze jsem na tom nebyla technicky
dobre, to jsem ale tenkrat nevédéla ... . Spis jsem na sebe byla hrda, protoze lidi kolem
mé, které jsem vidala, plavali jako pani radova prsa a s hlavou nahore, ... . 26.92 moc
jsem si neuvédomovala, zZe tam mdam momenty, kdy je mi fakt hodné neprijemné a kdy to
delam proto, zZe mé bavi silou prekonavat tu bolest, neprijemnost.

2.9 ,,... jako starsi, kolem dvanacti jsem si prala dobré plavecké bryle, chtéla
Jjsem mit to, co porddni plavci. “

2.11 ,, Plaveckeé styly jsem se ucila spis sama, kdyz mé ucila mamka prsa, tak mé
to nebavilo, protoze mé ucila plavat s hlavou nad vodou. ... Takze sama nebo na stiedni
Skole od kamarddky, kterd na FTK absolvovala plavani, ... 11.45 ona chodila se mnou
do karate, byla v prvaku na FTK tady na rekreologii a méla za sebou prave semestr
toho plavani. Mé to zajimalo, tak mi na bazéné néco poradila a ja jsem si to chtéla
ovérovat na podvodnich zdabérech plavcii na zavodech ... natocila jsem si to na kazetu,
na videokazetu ten zaznam a divala jsem se, zpomalovala jsem Si plavce, jak se
nadechuje a divala jsem se, jak pod tou vodou vypadaji .... Podle mé to souvisi hodné i
s tim, Ze jsem tihla vidycky k bojovému umeéni a Ze jsem délala od, ja nevim, péti let
karate nebo postupné rizné bojové uméni, az nakonec jsem zustala u toho karate na
deset let a zZe jsem byla naucena, zZe jsem Sla po principu néjakého pohybu. “

214 ,, ... pred vysokou jsem s kamarddy absolvovala jejich pripravu na
talentovky, na tu plaveckou cast. Viastne jsem v poloviné stiedni chodila casto plavat,
protoze kamarddi jezdili na bazén kvuli tém , talentovkam®. Oni to méli jako
neprijemnou povinnost a ja jsem jim to strasné zavidela, Ze miizou a jezdila jsem
S néma.

1.2 ,,0 néco vice jsem se o plavani zacala zajimat az na vysoké, zajimala jsem se

o techniku, o to, jak to délat spravné, ale nic moc zdasadniho jsem se ve Skole
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nedozvédéla. ... teda asi zasadniho pro mé. ... Ve skole to bylo dost o fyzicce, ale i tak
mé to bavilo, ... . 18.65 ,, ... trochu mé trapilo 10, Ze jsem tusila, ze kdyz c¢lovek zacne az
v dospélosti, tak Ze je to tezké v néjakém sportu byt takhle dobry jako nekdo, kdo se
tomu vénuje cely Zivot ...

4.17 ,,Absolvovala jsem i volitelny predmét potapéni ... myslela jsem, ze se mi
tim splni ten sen nemuset se jit nadechnout na hladiu, ... . Bylo tam na mé moc techniky,
byla jsem staZend pdsem s olivkama a navic v masce a neoprenu jsem vodu tak
nevnimala.

26.91 ,,Jak jsem se dostala k totdlnimu plavani? Jako ucastnice kurzu. ... byla
jsem nahodou se znamym, ktery absolvoval kurz, vypravel mi o tom a byl z toho
nadseny. Mé to tenkrat v tom obdobi nebo v té chvili tak néjak stacilo, jak plavu, ale
zaujalo mé to. ... taky se to jesté seslo tak, Ze jsem v té dobé meéla brigadu na bazéné,
takze jsem méla pristup do bazénu ... méla jsem idedlni podminky. ... Jela jsem do
Ostravy na kraul ... . Bylo nas tam mdlo, takze nam Tomas (trenér) rikal kazdému
konkrétne, co mame deélat, co mame zlepsit ... umél poradit jednotlivé pohyby a fakt mi
to potom v té vodeé jelo lip ... . Mé to obrovsky nadchlo, ... studovala jsem v té dobé
rekreologii v Ostravé a byla jsem strasné prekvapend, jak to tenhle clovek vi, umi a jak
to, Ze my se to tak neucime. ... méla jsem z toho kurzu pocit, Ze to je ono ... . Ani jsem
tenkrat nemyslela na to, Ze bych to nekoho chtéla ucit, ale spis jsem si Fikala, proc to
nikdo nenaucil mé a ze je to pres jako to, jak by to v mém idealnim svete melo by,
takhle se ucit plavat. ... Takhle uvolnéné, pfirozené, ze jsme si tam nikdo nezazili, Ze
bysme lapali po dechu nebo nam bylo neprijemné. To bylo pordd objevovaini néceho
nového, néjakych novych pohybii, zkouseni si néceho nového . ... TakZe mé nadchlo, zZe
se muzu takhle zlepsit a byt v tom plavani dobra, ikdyz se tomu nevénuji tak dlouho,
Jjako jini plavci. ... Tomdsovi jsem potom psala maily a nedala jsem mu pokoj s tim mym
plavanim, chtéla jsem se dal zlepsovat a néjak mi navrhl, protoze tenkrat shanéel nékoho
na pomoc, ze bych mohla si to zkouset taky predavat, takze jsem zacala jezdit na kurzy
jako pomocna trenérka a postupné trénovat.

26.92 ani jsem si neuvédomovala, ze tam mam momenty, kdy je mi fakt hodné
neprijemné a kdy to délam proto, Ze mé bavi silou prekonavat tu bolest, neprijemnost.
... vtom Total Immersion jsem objevovala porad nové vrstvy toho, jak az moc prijemné
to muze byt a jak az malo vycerpavajici to miize byt ... . Tak hlavné v tom to bylo

zajimave, ze jsem vedela porad kam rust ... . 24.86 je porad na ¢em pracovat, nemyslim
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si, ze by clovek zameéreny z optiky té techniky mohl vict, tak ted’ uz umim vsechno a uz
dal nic délat nemusim ... "

28.95 Jaké jsou moje plany do budoucna? ... porad se hlidam, abych ty plany
nemeéla moc veliké, Ze je to vilastne pro mé asi prvni oblast, kde mi na tom tak zalezi, ze
bych nerada z toho udélala néejakou zbytecné velkou véc. ... Ja bych si to rada udrzela
Jjako to, co delam rada a chtéla bych to predavat dal, ale aby mé to porad bavilo,
naplnovalo a abych méla cas pracovat na sobé. Ted jsem ve fazi, kdy se osamostatnuju,

teda uz je to skoro rok, ale libi se mi, Ze to jde postupné. Uz nedélam jenom trenérku na

cizich kurzech, ale organizuju obcas svoje viastni.
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6 DISKUZE

Ve vyzkumu pomoci metody interpretativni fenomenologické analyzy jsou klicovou
Casti prace vysledky, kde autor popisuje hlavni témata prostfednictvim citaci rozhovoru.
Ta dopliiuje komentafi a vysvétluje tak ramec daného tématu. V této kapitole shrneme
vybrana témata, doplnime je pohledy jinych autorii a zasadime do SirSich souvislosti.

Téma vnimani vody, kterym se zde budeme dale zabyvat, otevird dvoji pohled na
vodu jako prostedi, ve kterém se se ¢lovék pohybuje. Objevuji Se pozitivni asociace,
voda je popisovana jako oblibené misto pro hry v détstvi a Vv pozdejSim véku pro
relaxaci. Stejné tak se zde ale objevoval i zaporny postoj: strach o topici se dité nebo
obavy z divokého mote.

Podobnou rozdilnost ve vnimani vody najdeme i u tfady autori. Neubauer a
Skrdlant (2004) popisuji vodu jako vie pfijimajici, Zivotodarnou (vlaha, vlhko, kli¢en,
lihnuti) a pfirovnavaji ji k matetstvi, stejné¢ tak Bachelard hovoti o hluboké matefskosti
vody. ,,Vodou se nalévaji pupeny, voda tryska z pramenu, voda je hmota, kterou je
vSude videét rodit se a rust.*“ (Bachelard 1997, 22) Jako jedinci jsme vSichni vyristali v
plodové vodé, v bezpec¢i embryonalni polohy, do které se v dospélosti nékdy choulime a
usindme v ni. Plodova voda ale také ztélesniuje prenatalni stav védomi, ktery byva ¢asto
spojovan se smrti a navratem Clovéka do nevédomi, jehoz symbolem a archetypem je
opét voda. Jak uvadi Bachelard (1997, 20): ,,Zmizet v hluboké vodé nebo zmizet na
vzddleném obzoru, splynout s hloubkou nebo s nekonecnem, takovy je lidsky osud, jehoz
obrazem je osud vody.

Spojeni kolob&hu zivota a smrti s vodou je velmi staré a silné, objevuje se
v mnoha nébozenstvich i starovékych béjich. Indickd bohyné Kali, je bohyni zrodu,
uchovani i zaniku ,,jsouce zaroven délohou i hrobém, darkyni Zivota, ale i pozirackou
svych déti.“ (Kalnickda 2007, 26). Babylonska bohyné IStar musela podle legendy
sestoupit do fise mrtvych, aby ziskala vodu Zzivota. Kalnicka tak (2007) ptipomina
odliSeni zivé a mrtvé vody, které se stalo soucasti alchymistickych nazorii a objevuje se
I vlidovych pohadkach. Symboly vody a dvojiho, tedy zivota a smrti je silné
akcentovan v nabozenstvich, ktera praktikuji kiest. Jak Rozenta’l at al (1977) uvadi,
voda vSechno umyva, ale sama nemusi byt umyvana, je v ni pocatek i konec. Pti

kiestnim ponoteni do vody umira ¢lovek stary a z vody vychazi ¢lovék novy.
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Dale se vtéto praci Vtématu vnimani vody objevuje jedinecnost vodniho
prostiedi, protoze poskytuje pocit stavu bez tize, prostfednictvim kterého clovek
objevuje nové moznosti pohybu téla a moznosti novych prozitki. Podobné o vodnim
prostiedi hovoti i Kalnicka (2007). Podle ni plavani poskytuje nejintenzivnéjsi zazitek
spojeni s vodou, protoze ji miizeme citit celym télem, jak nas podporuje v nasem usili,
jak zmenSuje puisobeni zemské gravitace, az mame pocit, ze nas nadnasi. Hovofi také o
tom, ze ve velkych hloubkich dokaze mast na$ orientatni smysl. ,,Plavani nam
zprostifedkuje, jakkoli tento fakt interpretujeme, prozitek piimo télesn¢ pocitovaného
spojeni s vétSim univerzem, které je tak Casti nds samych, jak i my jsme casti jeho.
(Kalnicka, 2007, 16) O spojeni Clovéka s néCim co jej piesahuje, hovoii také
Csikszentmihalyi (1996), ve spojitosti s fenoménem stavu plynuti flow. ,,Ztrata pocitu,
Ze nase ja je cosi oddéleného od okolniho svéta je doprovazen pocitem jednoty s okolim

. Sné¢im Jinym, pfindSejicim vzacny pocit jednoty s jevy vnéjsiho svéta, které
obvykle pocitujeme jako néco ciziho.” Csikszentmihalyi (1996, 97). Ve vysledkové
¢asti této prace ndm z Uryvka rozhovoru vyplynula otazka, jakym zpiisobem se miize
nevSedni zdzitek spojeny s pobytem ve vod¢ promitat do Zivota ¢loveka a jak jej mize
ovlivnit. Vychazime-li z toho, ze pohyb ve vod¢ je blizky stavu plynuti flow (touto
podobnosti se budeme zabyvat jesté v nasledujicim odstavci), podle Csikszentmihalyiho
(1996) zazitek, kdy je cloveék naproto ponofen do své Cinnosti a nevnimé cokoliv
jiného, kdy zapomene na vSechno a pfestane si uvédomovat i vlastni j& muize vést
.k presdhnuti sebe sama, k pocitu, ze hranice naseho byti se posunuly doptedu.®
(Csikszentmihalyi 1996, 99)

Dalsim aspektem, ktery pfi vnimani vody nachazime je zménéné vnimani Casu.
Vzhelem Kk tomu, Ze se pohyby pod vodou provadéji pomaleji, také Cas zde muze
plynout zdanlivé pomaleji. Neobvyklé vnimani Casu je chrakterictické pravé i pro vyse
zminovany fenomén stavu plynuti flow. Pti jeho popisu se ¢asto objevuje li¢eni toho, Ze
¢as pii nich neplyne jako obvykle. ,,Objektivni trvani, které méfime pomoci vnéjSich
jevu, jako je den a noc, nebo hodin odmétujicich Cas, se stdva nepodstatnym, protoze

takova Cinnost si diktuje svoje rytmy.* Csikszentmihalyi (1996, 101).

Okrajové se zde dotkneme také tématu: Rovnovéha, z vysledkové Casti této
prace, které¢ se Casteéné prolind s predeskou kapitolou o vnimani vody a jejich dvou
protichiidnych kvalit. Ve vysledkové casti, kterd se zabyva tématem rovnovahy

poukazujeme na to, jak je v plavani dulezité nalezeni rovnovahy a vyrovnanosti, at’ uz
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se jedna o spravné stiidani sily a uvolnéni, vyvazenou polohu plavcova téla nebo
spravné dychani. Dychani je zde popsano jako stfidani dvou protichiidnych poloh, kde
stted (rovnovahu) tvoii hladina. Podobnou mysSlenku muzeme najit ve vychodni
filozofii v taoistické Skole. V knize Tao te ting o cesté a jeji sile mistra Lao’c
nalezneme: ,,Vsechny bytosti maji v sobé jin a jang, jsou plny cchi a tvori soulad.”
(Minatik, 1953, 92) Energie ¢chi jsou sty¢né momenty mezi dvéma protiklady jin a
jang.

Diilezitost hledani rovnovahy najdeme také u Junga (1997). Ten hovoii o lidské
dusi jako o zahrad¢, ktera nezbytné potiebuje byt zavlazovana vodami nevédomi, ale
hrozi také, ze jimi bude zaplavena a zniCena. Strhne-li nas pod hladinu, propadneme-li
se do nevédomi, je to pad do psychdézy a tonuti duse. Pokud si sni ale rozumime
Lumime plout”, donese nas do krajii, kam bychom po zemi nikdy nedosli. (Jung,

Wilhelm, 1997)
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7 ZAVER

Vysledky prace v podobé popisu zkusSenosti a rozboru hlavnich kategorii s
naslednou diskuzi vedou k napInéni hlavniho cile prace. Tim bylo popsat a interpretovat
vlastni individualni zkuSenost s plavanim metodou Total Immersion a jeho vyukou

Vv kontextu zivotniho pfibéhu pomoci interpretativni metodologické analyzy.

Vysledny popis ma narativni formu, aby osvétlil vSechny aspekty a hlediska
hlavnich témat, ktera z analyzy vyplynula. Ve vysledkové casti uvadime konkrétni
uryvky rozhovoru, ktery byl hlavnim zdrojem dat a dopliujeme je komentafi, jez
zvolené téma rozviji. Hlanimi tématy jsou: vnimani vody, srovnani karate a plavani,
rovnovaha, mozny piesah do Zivota a Zivotni ptibéh. Hlavnimi tématy,

V diskusi vybrané téma srovndvame s jinymi autory a zasazujeme do SirSiho
kontextu.

Predlozena prace nabizi novy pohled na plavani, které zde neni jen télesnym

cviCenim, ale v ramci holistického piistupu se dotyka ¢lov€ka po vSech jeho strankéch.
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8 SHRNUTI

Prace je popisem zkuSenosti instruktorky plavani podle metody Total Immersion.
Instruktorka je zde soucasné i autorkou prace Hlavni zdroj dat tvoti rozhovor, ve kterém
popisuje svij zivotni piibéh spojeny s plavanim, ktery je zde jest¢ doplnén

videozaznamy zZ plaveckych kurzu.

Pouzitou metodou vyzkumu je interpretativni fenomenologicka analyza, pii které
nachdzime vzajemné provazana témata. Ta tfidime a spojujeme do vyznamovych celki.
Tim vznikd pét hlavnich témat, kterymi jsou: vniméani vody, rovnovaha, seberozvoj,

srovnani karate a plavani a zivotni piib¢h.

Vysledkem prace je vypravéni o téchto tématech prostiednictvim citaci z rozhovoru

a doplnénych komentaia. V diskusi vybrana témata dopliujeme a srovnavame s postoji

jinych autor.
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9 SUMMARY

Diploma thesis is focusing on experince of swimming istructor, who is using Total
Immersion method. The Instrucor is in the same time the author of the Diploma thesis
herself. The main source of data is based on intervew, in which she describes her
lifestory connected with swimming. The interview is supplied by the video recordings

from swimming course.

The main research method is Interpretative phenomenological analysis, in which we
aim to find mutually connected areas. The areas are sorted and connected into significat
topics. By this process there are five main topics established: the water perception,
balance, self improvement, comparison of karate and swimming and at last life story.

The result part of the study is the narration about the main topics using quotations
form the interview and added commentaries. In the discussion the sorted topics are

completed and compared with the attitude of the other authors.
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30.
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32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.

Priloha 1 Seznam

rozhovoru

Plavéni na vysoké skole
ZlepSeni se str. 1
Détstvi
Plavala jako vydra
Ponofteni
Zivotni piibsh
Milovala plavat pod vodou
Strach o ni
Plavecké bryle
. Ucila se sama str.2
. Méla o ni matka strach?
. Celé ve svém zivlu
. Talentovky kamaradi
. Voda je pro ni pfirozené
prostiedi
Ucit se ucit ostatni str.3
Touha nemuset se vynofit
Détsky sen
Klidné voda v bazénu
Strach z divokého moie
Dobry pocit v klidné vodé str.4
Ztrata kontroly
Objevovani sebe v klidné vodé
Ptizptisobovat se rytmu mote
Obycejnost
. Nalézat sama sebe
. Stav bez tize str.5
. Novy zazitek
Nové pocity, moznosti
Pomalost
Novy pohled na svét
Svét obracené
VytrZeni ze stereotypu
Svét pod vodou str.6
Rovnovaha
Détska hra
Dech
Vyskocit pro vzduch
Ptechod voda vzduch
Tézkosti
Nadechnout se v ose
Nadechnout se lehce

témat
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66.
67.
68.

69.
70.
71.

72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.

Niterné zazitky

Symbolika dychani
Posouvani svych hranic
Soustfedéni na sebe
Oddalovat vynoteni
Pudovost

Ohrozeni

Zbystieni zraku

Jasnost, pfirozenost bez
pfemysleni str.7
Ptirozenost, jednoduchost,
pritomnost

Psychycky relax
Odpocinek pod vodou

Cas plyne pomaleji

Klidné tempo vody
Poznani, meditace
Obycejnost

Posouvani vlastnich hranic
Zakladni potfeba, nebezpeci,
pudovost str.8

Odevzdani se

Uklidnéni

Vzpouzeni se, boj
Ptekonéani omezeni
Smifeni se

Ztrata kontroly

Ztuhlé svaly

Byt uvolnéna

Rovnovaha — kolik vydat sily
str.9

Dva extrémy

Zensky a muzsky piistup
Sila, odevzdanost — hledani
rovnovahy

Krésa

Nedosazitelnost

Obdobi dospivani

Videa zadvodnich plavct str.10
Kyslikovy dluh

Hrdost

Znalosti jak na to
Technika, dtraz na techniku
Karate

Utinnost

Smysl pro detail str.11
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94.
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97.
98.
99.
100.
101.
102.
103.
104.
105.
106.
107.
108.
109.
110.

Krasa provedeni pohybu
Presnost, preciznost jako cil
Krasa jako cil

Ucel — vykon

Karate versus plavani

Limity na zépocet

Ptesné pohyby, dokonalost
Objev Total Immersion
Ugelnost versus krasa
Néznak uderu str.12
Doplavat dal

Mensi namaha

2 dimenze plavani

Total Immersion pojeti str.13
Prozitek

Krasa

Cit

Dutlezita rovina
Technika versus prozitek
Vlastni zkuSenost

Vyuka str.14

Draha pohybu

Vydej energie

Timeing, spravny moment
Rovnovéha: sila x uvolnénost
Préce s energii str.15

Opak: zeny tvrdé, muZi volni
Zeny: ladné, uvolnéné, zeny jako

voda

111.

Muzi: sila, zat’atost, touha po

vykonu

112.
113.
114.
115.
116.
117.
118.

119.
120.
121.
122.
123.
124.
125.
126.
127.
128.
129.
130.

Mrhéni energii str.16

Ptenos do zivota

Nechtit vysledek hned str.17
Radost ze sebe

Radost ze zdokonalovani
Cesta je cil

Srovnavani se

Kaizen

Pudovost

Novy prostor, svoboda

V roli pozorovatele

Dychani str.18

Nadech, vydech — symbolika?
Kratky ¢as na nadech

Smifeni

Nevzpouzeni se nebezpecnému
Odevzdani se, uvolnéni
Dobry pocit

Pudy veli, pfekonani puda
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133.
134.
135.
136.
137.
138.
139.
140.
141.
142.
143.
144,
145.
146.
147.
148.
149.
150.

Uvolnénost

Voda pomaha str.19

Klidné tempo vody

Ptedozadni rovnovéha str. 20

Piekonani pudi — svoboda

Naladit se na sebe

Plynulost pohybu

Vyzva neposlechnout pudy

Piechod voda — vzduch

Minimalisticky nadech str.21

Viditelny dech

Skryté x viditelné

Vydech x naddech

Polarity

Pozemsky versus vodni svét

Horizontalni versus vertikalni

Pasivni x aktivni

Vsechno naopak

Odevzdat x ovladat

Sila x cit str.22

151. Pohyb

152. Pouziti nohou na suchu x ve
vodé

153. Novost

154. Ucit se

155. Kaizen

156. Pracovat na sob¢

157. Pfinos

158. Pilovat k dokonalosti

159. Poruseni pravidel, mistrovské
chyby, zvrat

160. Odpoustét chyby

161. Osobnost ¢loveka str.24

162. Vykon x dokonalost

163. Vrstvy celku

164. Plavani na kréasu

165. Vykon bez krasy a krasa bez
vykonu

166. Zivotni piibéh str.25

167. Svoboda

168. Bolest, neptijemnost

169. Ptekondvat nepiijemné silu
str.26

170.

171.

172.

173.

174.

175.

176.

Kaizen

Prostor pro rist, zlepSeni
Plavat déle

VEtsi zaujeti

Ptenos do zivota

Ostatni nastavuji zrcadlo

Nové vjemy, podnéty, zkusnosti



177.
178.
179.
180.
181.
182.
183.
184.

Sebereflexe str.27

Muyj pribéh

Postupny rozvoj, nepichnat to
V1 Ve vinach

V1 pizpusobit se moii

V1 rozboufené moie

V1 spravny okamzik

V2 Uvolnénost
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185. V2 hladce klouzat vodou
186. V2 nadech, hlava v ose t€la
187. V3 Piizptsobit se druhym
188. V3 ve stejném rytmu

189. V3 plavat synchronn¢



Piiloha 2 Seznam hlavnich témat a jejich podtémat (kodiu)

Vnimani vody

4.
8.

10.
12.
14.
15.
16.
17.
18.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
35.
36.
40.
43.
44,

Strach o ni

Celé ve svém zivlu

Voda je pro ni pfirozené prostredi
Touha nemuset se vynofit
Klidna voda v bazénu
Strach z divokého mote
Dobry pocit v klidné vodé
Ztrata kontroly
Objevovani sebe v klidné vodé
Stav bez tize

Novy zazitek

Nové pocity, moznosti
Pomalost

Novy pohled na svét

Svét obracené

Vytrzeni ze stereotypu
Svét pod vodou

Ptechod voda vzduch
TeZkosti

Symbolika dychani
Oddalovat vynoteni
Pudovost

Rovnovaha

1. Ponofeni se

30. Rovnovaha

33. Dech

34. Vyskocit pro vzduch

35. Pfechod voda vzduch

58. Uklidnéni

63. Ztuhlé svaly

64. Byt uvolnéna

65. Rovnovaha — kolik vydat sil

66. Dva extrémy

67. Zensky a muzsky piistup

68. Sila, odevzdanost — hledani
rovnovahy

88. Utelnost versus krasa

99. Technika versus prozitek
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45.
46.
47.
48.
49.
50.
ol.
92.
53.
S7.
58.
62.

OhroZeni

Zbystteni zraku

Jasnost, pfirozenost bez premysleni
Pfirozenost, jednoduchost,ptitomnost
Psychycky relax

Odpocinek pod vodou

Cas plyne pomaleji

Klidné tempo vody

Poznani, meditace

Odevzdéni se

Uklidnéni

Ztréata kontroly

119. Novy prostor, svoboda

126. Odevzdani se, uvolnéni

130. Voda pomaha

131. Klidné tempo vody

167. Nové vjemy, podnéty, zkusnosti
180. Ve vinach

182. V1 rozbouiené mote

185. V2 hladce klouzat vodou

voda

103.
105.
106.
107.
108.

109.
121.
122.
136.
137.
139.
140.
141.
142.
143.
144.

Vydej energie

Rovnovéha: sila x uvolnénost
Prace s energii

Opak: zeny tvrdé, muzi volni
Zeny: ladné, uvolnéné, zeny jako

Muzi: sila, zatatost, touha po vykonu

Dychéni

Nadech, vydech — symbolika?
Prechod voda — vzduch
Minimalisticky nadech

Skryté x viditelné

Vydech x naddech

Polarity

Pozemsky versus vodni svét
Horizontélni versus vertikalni
Pasivni x aktivni



146. Odevzdat x ovladat
147. Silax cit
159. Vykon x dokonalost

Zivotni piibéh
2. Zivotni ptibéh
3. Milovala plavat pod vodou
4. Strach o ni
5. Plavecké bryle
6. Ucila se sama
7. Meéla o ni matka strach?
9. Talentovky kamarada
10. Voda je pro ni ptirozené prostiedi
12. Touha nemuset se vynofit
13. Détsky sen
32. Détska hra
34. Vyskocit pro vzduch
39. Niterné zazitky
41. Posouvani svych hranic
71. Obdobi dospivani
80. Krasa provedeni pohybu
81. Pfesnost, preciznost jako cil
82. Krasa provedeni pohybu jako cil
83. U¢el — vykon
84. Karate versus plavani
87. Objev Total Immersion
163. Zivotni ptibéh
175. Mij ptibeh
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162. Vykon bez krasy a krasa bez vykonu

Srovnani karate a plavani

102.
103.
104.
106.
149.
155.
156.
157.
158.
161.
162.

33. Dech

37. Nadechnout se v ose

41. Posouvani svych hranic

69. Krasa

70. Nedosazitelnost

71. Obdobi dospivani

75. Znalosti jak na to

76. Technika, diraz na techniku
77. Karate

78. U¢innost

79. Smysl pro detail

80. Krasa provedeni pohybu

81. Ptesnost, preciznost jako cil
82. Krasa provedeni pohybu jako cil
83. Ugel — vykon

84. Karate versus plavani

86. Piesné pohyby, dokonalost
88. Ucelnost versus krasa

89. Naznak uderu

92. 2 dimenze plavani

93. Total Immersion pojeti

Draha pohybu

Vydej energie

Timeing, spravny moment

Prace s energii

Pouziti nohou na suchu x ve vodé
Pilovat k dokonalosti

Poruseni pravidel, mistrovské chyby, zvrat
Odpoustét chyby

Osobnost ¢loveka

Plavani na krasu

Vykon bez krasy a krdsa bez vykonu



mozZny pi‘esah do Zivota

Zvrat

111
112
113
114
115
116
117
120
125
128
156

157
158
167
169
172

11.
17.
19.
21.
23.
24.
26.
28.
35.
36.
38.
41.
42.
43.
44,
47.
48.
53.
55.
56.
57.
60.
88.
95.

173. Ostatni nastavuji zrcadlo

UC¢it se udit ostatni 174. Sebereflexe

Ztrata kontroly 176. Postupny rozvoj, nepiehnat to
Ptizplsobovat se rytmu mote 181. V1 ptizpusobit se moti
Nalézat sama sebe 187. V3 ptizpisobit se druhym
Novy zazitek 189. V3 plavat synchronné

Nové pocity, moZnosti 183. V1 spravny okamzik

Novy pohled na svét

Vytrzeni ze stereotypu

Ptechod voda vzduch

T&Zkosti

Nadechnout se lehce

Posouvani svych hranic

Soustiedéni na sebe

Oddalovat vynoteni

Pudovost

Jasnost, pfirozenost bez piemy
Ptirozenost, jednoduchost, pfitomnost
Poznani, meditace

Posouvani vlastnich hranic

Zakladni potteba, nebezpeci, pudovost
Odevzdani se

Piekonani omezeni

Utelnost versus krasa

Prozitek

. Pfenos do zZivota

. Nechtit vysledek hne

. Radost ze sebe

. Radost ze zdokonalovani

. Cesta je cil

. Srovnavani se

. Kaizen

.V roli pozorovatele

. Nevzpouzeni se nebezpecnému
. Pudy veli, ptfekonéni pudt

. Poruseni pravidel, mistrovské chyby,

. Odpoustét chyby

. Osobnost cloveka

. Nové vjemy, podnéty, zkuSnosti
. Prostor pro riist, zlepSeni

. Ptenos do Zivota
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11.1P¥iloha 2 CD v videi a jejich rosborem

V1 Plavéni ve vinach (pofizeno na plaveckém kempu v Tureckém Cirali 26.9. 2014)
V2 Dychani (pofizeno na plaveckém kempu v Tureckém Cirali 29.9. 2015)
V3 Synchronni plavani (pofizeno v Brné — TJ Tesla 6.9. 2015)
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