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UVOoD

Pracuji jako ucitelka plavani a kazdym rokem se ndm podaii naucit plavat stovky déti. Nasim
cilem je naucit déti zvladat nejenom zakladni plavecké dovednosti, ale naucit je plavat
technicky spravné. Moji klientelu vSak netvoii pouze déti, ale 1 dospéli a seniofi
s neomezenou v&kovou hranici. Za dobu dvanactileté praxe jsem se setkala s desitkami
dospélych neplavcil a seniorti, ktefi se nenaucili plavat jako déti a chtéli se této dovednosti
naucit v dospélosti at’ uz ze zdravotnich, ¢i jinych davoda.

Plavani patfi mezi nejoblibenéj$i pohybové aktivity vSech ve€kovych kategorii
s vysokymi zdravotnimi U¢inky. Osvojit si spravné techniky plavani neni jednoduché bez
vedeni zkuSeného odbornika. Pouze spravné zvladnuti techniky plaveckych zpiisobii vede
Kk pozitivnim G¢inkim na zdravi ¢lovéka. Pravidelné plavani pii nespravnych technikach
plaveckych zptisobti miize naopak zdravotni stav plavce zhorsit.

V praci je predstavena jedna z nejnovéjSich revolucnich technik jednotlivych
plaveckych zptisobli a porovnani nejvyraznéjSich rozdilii mezi tradi¢nimi a diive pouzivanymi
technikami plaveckych zptsobu. Jedna se o metodu Total Immersion Vv piekladu ,,Metoda
uplného ponofeni®, kterou zalozil Terry Laughlin v roce 1989.

Cilem diplomové prace je zaméfit se na spravné techniky plaveckych zplsobu a jejich
vliv na zdravi ¢lovéka. Jednim z dil¢ich cili je poskytnout zaklady k ziskani zakladnich
plaveckych dovednosti, nebot” jsou nezbytnym ptedpokladem pro nacvik plaveckych zplsobi.
Ukolem prace je rovnéz charakterizovat spravné techniky plaveckych zplisobti prsa, kraul
a znak. Nez dojde k osvojeni spravné techniky plavani, mizeme se setkat s tfadou chyb,
aproto je dalsim cilem uvedeni moznych variant feSeni, které by je pomohly odstranit.
Zamérem prace je soucasné poskytnout vysledky vychazejici z praxe.

Prace se ¢leni na kapitoly, podkapitoly a oddily. Struktura prace je sestavena tak, Ze
jsou nejdiive vyjasnény obecné teoretické otazky. VeétSina kapitol je ukoncena dil¢im
shrnutim. Préace je rozdélena na dvé Casti: teoretickou a praktickou. Soucésti prace je ptiloha,
V niZ jsou nazorn¢ zobrazeny vybrané piipadové studie z praktické ¢asti.

V tivodni kapitole se struné vénujeme plavani a jeho vychovnému a zdravotnimu
vyznamu. V nasledujicim textu jsou uvedeny vlivy vodniho prostfedi na organismus ¢lovéka.
Poté se podrobné zabyvadme zékladnimi technickymi dovednostmi a technikami plaveckych
zpusobii prsa, kraul a znak. Protoze se pii osvojovani plaveckych dovednosti mohou
vyskytovat chyby, v dalsi ¢asti prace se soustfedime na jejich analyzu a doporuceni k jejich
odstranéni. Poté se struéné zminujeme o plaveckych pomickéch a vyuce plavani dospélych.
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Soucasti prace je praktickd cast, ve které jsou podrobné rozebrany jednotlivé piipadové
studie. V empirické casti jsou predstaveny vSechny osobni zkuSenosti autorky a pracovni
postupy pii vyuce plavani dospélych, kteti se rozhodli naulit se spravné plavat predevsim
ze zdravotnich divodl. Soucasné je uveden metodicky postup nacviku plavani dle spravnych
technik plavani u osob bez zdravotnich problému.

Pfi psani diplomové prace vychazime zejména z odborné literatury a znalosti praxe.
O problematiku plavani se v Ceské republice z velké &asti zajimala Tatana Bélkova, Hoch,
Hofer, Cechovska a Miler, Rozto¢il a Svec a ostatni uvedeni autofi, z jejichz odborné
literatury vychazime nejen v teoretické Casti. Tématem plavani v souvislosti s nespravnym
drzenim téla a cvi¢enim pro patef se zabyvali Srde¢ny Vojtéch a Srde¢na Hana.

V zavéru prace hodnotime stanovené cile a zminujeme, k ¢emu jsme dospéli.



I TEORETICKA CAST

1 Plavani

Plavani bylo vzdy a stale je neodmyslitelnou soucasti ziti ¢loveéka. Pfi dne$nim zpiisobu
zivota je velni naivni myslet si, ze se pobytu ve vodé dokdzeme vyhnout. Naucit se plavat ve
vodé¢ je, jako naucit se chodit po zemi a neznalost této dovednosti mize mit dopad na tu
nejvyssi hodnotu — na zivot (Mandzak, Bence, Mandzakova, Popelka, Tonhauserova, 2011).

Pojem plavani mizeme chapat v mnoha vyznamech. V nejuzsim slova smyslu se jedna
o pohyb clovéka ve vodé, ktery se uskuteciuje pomoci pohybil koncetin a trupu na urcitou
zahrnuje plavani oblast velmi riznorodych pohybovych aktivit ve vodé — na hladin€ a pod ni,
vV nejriiznéjsich polohach, pii vznaseni nebo s kontaktem s pevnou oporou (Cechovska, Jurak
Pokorna, 2012).

Jak uZ bylo zminéno, plavani v dne$ni dob¢ patii mezi nejoblibenéjsi a celoZivotni
pohybové aktivity. Prvni kontakt s vodou maji déti po narozeni v kojeneckém véku po
zahojeni pupecniku kolem tfetiho mésice. Hlavnim smyslem této aktivity jsou spole¢né
a pfijemné prozitky déti a rodicii ve vodé a pfiméfena pohybova stimulace ditéte. Obsahem
téchto aktivit ve vodé je polohovani, vznaseni a splyvani ditéte ve vod¢ za asistence Skolené
lektorky.

Na tyto vodni aktivity navazuje tzv. ,,baby plavani® realizovano jiz v plaveckych
zafizenich jako jsou kryté bazény a aquparky, které musi spliiovat potfebné hygienické
pfedpisy pro provozovani téchto aktivit. Batolata pobyvaji ve vodé¢ o teploté kolem 30°C za
asistence rodice pod vedenim Skolen¢ lektorky. Jde zde ptfedevSim o ziskani zakladnich
navykua ditéte na vodu. Déti se nauci potapet, orientovat se pod vodou i nad vodou, plné se
adaptuji na vodni prostfedi a zvladaji zékladni prvky plavecké lokomoce, jako je odraz
a skok.

Na baby plavani navazuje plavani déti od 3 let. V tomto ptedSkolnim véku zacina
skutecné plavecké vzdélavani, které pak miize pokracovat cely zivot. DEti navstévuji rtizné
krouzky plavani ¢i vyuku plavani v matefskych a zékladnich skolach.

Stale se mizeme v plavani zdokonalovat a vyuZivat vodni prostiedi pro svilij pozitek
a prospech. Pro dospélé jsou organizovany rizné kurzy plavani a to jak pro zacatecniky, tak
pro pokrocilé. Tyto kurzy zajistuji obvykle ucitelé plavani plaveckych Skol v ramci své

nabidky (Cechovska, Miler, 2008).

10



1.1 Vyznam plavani

Plavani je sport doporucovany snad vSemi l€kari, ktery je vhodny pro kazdého. Prospiva télu
I dusi a ma relaxacni u€¢inky. Ma mnohostranny vyznam a jeho G¢inek je rozdilny podle toho,
za jakych podminek a k jakému ucelu se provadi. Plavani je vhodnou formou pohybové
aktivity v kazdém véku a to i tehdy, pokud ¢loveék disponuje omezenou hybnosti (Hoch a kol.,
1983).

Plavani patfi k nejzdravéjsSim sportim, které vSestranné rozviji zakladni funkce
lidského organismu. PfinaSi potéSeni, upevnuje zdravi a ve stafi zlepSuje jeho kvalitu
a pomaha uchovavat fyzické schopnosti (Pedroletti, 2007).

Chceme-li mluvit o tom, jaky ma plavani vyznam pro ¢lovéka, mame na mysli

ptedevsim vyznam vychovny a zdravotni.

1.1.1 Vychovny vyznam
Vychovny vyznam mame na mysli pfedevs§im u déti, ale neopomijime jej i u dospélych.
Muzeme jej sledovat ve dvou kategoriich.

o Dité (dospély) a kolektiv — plavani piasobi predevsim jako socializa¢ni faktor
a motivacéni faktor kolektivu. Socializaci dochédzi k osamostatnéni a k ziskavani
novych navykl. Adaptace na nové prostiedi zvySuje pocit sebedivéry. Kromé
ptijemnych prozitkli ve vodé se na zakladé uspésnych pokust dostava socidlnimu
uznani. Dospély Clovek, ktery se nenaucil plavat, je ochuzen o fadu piijemnych
¢innosti ve vodé a je objektem urcité socialni deprivace a vyhyba se vodé (Preislerova,
1983).

e Dité (dospély) jako jedinec — dité nebo dospély clovek se a¢ pod odbornym vedenim
musi naucit plavat sdm. Je velice tézké prekonat urcité zabrany a nelibé pocity, které
jsou svyukou plavani spojeny. Projevuji se také volni vlastnosti. Spousta déti
I dospélych nema pozitivni vztah k vodé a casto se u nich projevuje obava, strach
a uzkost. Tyto pocity se objevuji, kdyz se uci néco nového a Casto se projevuje i strach
Z neuspéchu nebo zklaméni. Neptijemné stavy blokuji centralni nervovou soustavu
atim, Ze jsou zablokovany i1 motorické funkce, je narusena schopnost koordinace
pohybii. Mnohdy nejsme schopni provést pohyby, které jSou uz naucené a ve stavu
stresu a bloku je nejsme schopni reprodukovat. Pokud se nam nepodaii odbourat tuto
uzkost, nejsme schopni se naucit ani novym pohybovym dovednostem (Lukéasek,

Keberlova, 2011).
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1.1.2 Zdravotni vyznam

Termin zdravi je spojovan s psychickou 1 fyzickou pohodou. Pokud mluvime o zdravi
Z pohledu fyziologického, mame na mysli pfedevsim funkcnost hlavnich systéma a to
srdecniho — cévniho a svalového.

Podle definice Svétové zdravotnické organizace (WHO) je zdravi stav Gplné fyzické,
psychické a socidlni pohody, nikoliv pouze nepfitomnost nemoci nebo télesné chyby
(Vokurka, Hugo, 2000).

Pfi plavani jsou namahany vSechny hlavni svalové partie a dochazi k jejich posilovani.
Posiluji se svaly zad, hyzdi, nohou a prsou, také se posiluji malo uzivané svaly vnitini strany
stehen. Diky nadlehcovacim U¢inkiim vody nejsou zatéZzovany klouby a naopak se jejich
pohyblivost zlepsuje.

Je vSak mnoho dalSich pozitivnich atribut, pro které je plavani velmi Ccasto
vyuzivano. Zminime ty nejdulezité;si:

e Pfi plavani je rovhomérné zatézovano velké mnozstvi svalt, coz vede k jejich
stejnomérnému  rozvoji a nepietézovani jednotlivych svalovych skupin.
Soucasné posiluje jak fyzické, tak posturalni svalstvo a protahuje svalové
skupiny, které jsou zkracené.
e Z4téz neni provadéna maximalni intenzitou, coz ma vliv na rozvoj vytrvalosti
svalstva (Lukasek, Neberlova, 2011).
Zdravotni vyznam podle Novakové a Brata (2009):
¢ Nadlehcuje télo a neptetézuje klouby ani patet a vazy, naopak je Setii.
e Trénuje a posiluje srdce a vytrvalost.
e Posiluje svaly patetfe, podporuje spravné drzeni téla a pii spravné technice
plavani zmirfiuje bolesti zad.
e Podporuje otuzovani a prokrveni organismu a zlepsuje jeho termoregulaci.
Srdecny a Srdecna (2002) uvadéji, ze plavani ma vSeobecné ozdravny vliv na oslabeny
organismus. Dynamikou plaveckych pohybli a rytmem uspéSné vyrovnava vétSinu druha
nespravného drzeni téla a zaroven ma kladny vliv na rozvoj dychaciho systému, na srde¢né
cévni systém a na otuzovani organismu. Nejvétsi uplatnéni vodniho prostiedi je pro pohybovy
systém. Velmi U¢inné vysledky mé plavani na spravné postaveni patete, predevSim u déti
V obdobi riistu. Pti plavani v horizontalni poloze je patet odlehcena a meziobratlové ploténky

jsou uvolnény. Zadové svalstvo muze byt snadnéji zatézovano Cinnosti potiebnou k jeho
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posilovani. Velmi dilezité jsou rotacni pohyby, které posiluji svalové skupiny v bézném
zivoté malo vyuzivané, ale pro ¢innost patefe prospésné.

Obsahem zdravotniho plavani podle Cechovské a Milera (2008) jsou &innosti ve vodé
zamé&fené na udrzeni zdravi, na prevenci ana korekci fady oslabeni a dale na organizaci
vodnich aktivit postizenych jedincti. Miuze obsahovat prvky =zatézovani ve vode,
modifikované plavecké zplsoby nebo Ccinnosti usnadnéné vyuzivanim vhodnych
nadlehCovacich ¢i plaveckych pomuicek. Zpravidla se jedna o kvalitni a presné provedeni
danych cviceni tak, aby plnily funkci napravného, korekéniho nebo formujiciho prostredku.

Ve zdravotnim plavani vychdzime z danych a ¢asto minimalnich pohybovych moZnosti
jedince. Mohou je absolvovat vedle pohybové nenadanych i lidé s poruchami uc¢eni nebo
s mentalni retardaci, ¢i se zdravotnim postizenim rtizného rozsahu. Zékladni filosofii prace s
handicapovanymi jedinci je, co nejvice piiblizit aktivity ve vodé zdravé populaci. Jako
hlavnich prostfedkii ve zdravotnim plavani vyuzivdme vedle samotné plavecké lokomoce
jesté cviceni ve vodé. Vodni prostiedi poskytuje v tadé piipadi zdravotné postizenym
jedincim samotnou lokomoci, kterd v béznych podminkéch jiz neni mozné (napt. vozickaii)
nebo je ve vod¢ snaz$i (napt. nevidomi). Ve spoleénych ¢innostech jsou posilovany také
socidlni kontakty osob se zdravotnim postizenim. Je podnécovana vzijemna komunikace
a spoluprace, je zprostiedkovdna moznost sdélovani si zkuSenosti z praktického Zivota mezi
postizenymi navzijem i mezi intaktni populaci (Cechovska, Miler 2008).

Podle zahrani¢nich zdrojl je plavani skvély trénink pro srdce a pohybovy aparat, avSak
méla by byt dodrzena dvé diilezita pravidla:

e plavani by se mélo zaméfit na techniku, nikoliv na vysledek,

e u plavani je dilezité spravné davkovani zatéze.
(citace z ¢lanku: KakoBa monp3a OT IUlaBaHHs B OacceiiHe AJisi OpraHM3Ma YeloBeKa,
http://pool-bassein.com/plavanie/zdorovie/polza-plavaniya-v-bassejne.html).
Plavani se bohuZel nevyznacuje pouze pozitivnimi vlivy na lidsky organismus. Mizeme se
setkat i s negativnimi dopady naptiklad:

e Onemocnéni, zptisobena vlivem vodniho prostfedi nebo kontaktem s chemickymi
latkami pouzivané pro Upravu vody v bazénech, jako je poSkozeni sliznice, alergické
reakce, zanéty spojivek a zevniho zvukovodu a rtiznéd dermatologickd onemocnéni
(ekzémy, mykozy, bradavice apod.).

e U vrcholovych plavel dochazi prostfednictvim neumérné zatéze k pretézovani

organismu jedince, coz vede k ¢astym problémim a bolestivym stavim urcitych
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svalovych skupin (naptf. ramenniho kloubu u plaveckého zptisobu kraul, kolenniho
kloubu u plaveckého zpiisobu prsa, nartu u plaveckého zptuisobu znak a zadovych svalt

u plaveckého zpisobu motylek (Grasgruber, Cacek, 2008).

1.2 Rehabilitaé¢ni plavani

Rehabilitacni plavani se zamétuje na navyk spravného drzeni téla, kompenzaci disbalanci,
posilovanim a protahovanim pfislusnych svalovych partii a zaroven nacvik pravidelného
a prohloubeného dychani. Pro ucely rehabilitacniho plavani lze vyuzit t¢émét vSechny zavodni
i nezavodni plavecké zpisoby (prsa, kraul, znak).

U plaveckého zptisobu prsa piedevsim zduraznujeme prodlouzeni splyvavé faze jako
ucinného protazeni patete, spravny rytmus pohybt a pravidelné dychéani s vydechem do vody.

U plaveckého zpisobu kraul vyzadujeme vodorovnou polohu a zabér pazi
V maximalnim rozsahu s nepfetrzitou praci nohou, pfi¢emz rota¢ni pohyb patefe napoméaha
jejimu protahovani. Plavani plaveckym zpiisobem kraul s pravidelnym dychanim ma rovnéz
zna¢nou kondi¢ni hodnotu. Pti skoliotickém drZeni téla je nutné pii kraulu symetrické dychani
na ob¢ strany. Kraulovy kop dolnich koncetin je nejvhodnéjSim zpiisobem k procviceni
hlezenniho kloubu a plosky nohou pfi plochych nohach a je rovnéZz G€inny pii rehabilitaci
oslabeni ky&elniho kloubu, nebot’ posiluje hyzd’ové svaly (Cechovska, Miler, 2008).

Plavecky zptisob znak a jeho rizné obmény je z hlediska pfimivych a vyrovnavacich
ucinkd nejvhodnéjsi. Protahuje nejenom prsni svalstvo, ale posiluje také zadové svaly.
Dilezitym ptedpokladem korekéniho ucinku je zachovani vodorovné polohy s hlavou
v prodlouzeni téla. Osvédéenym korekénim prostiedkem je zejména znak se soucCasnym
zébeérem pazi a prsafskym pohybem nohou, pii kterém se zabéry hornich a dolnich koncetin
stfidaji. Jedna se o plavecky zplisob ,,znak soupaz®. Podobn¢ je moZno vyuZit plavani naznak
se soucasnymi zabéry pazi a stfidavym kraulovym pohybem nohou. Dal§im cvi¢enim je tzv.
rozlozeny znak — kraulovy pohyb nohou a stifidavé zabéry pazi, ale samostatné, kdy jedna
ruka zlistava v prubéhu ¢innosti druhé ve splyvavé poloze. Ob¢ paze se v této poloze setkavaji
a zlstavaji ve vydrzi.

PribéZnou soucasti rehabilitacniho plavani musi byt 1 dechové cviceni, zejména pauzy
mezi jednotlivymi cviky vypliiujeme opakovanymi a rytmickymi vydechy usty inosem
do vody.

Plavani a ¢innosti ve vod¢é je mozno doplnit ucelové zaméfenymi rehabilitaénimi

cviky, kdy optimalni hloubka vody pro cviceni je po pas nebo po prsa. Cviky lze provadét
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ve stoji na dné nebo v hlubsi vodé ve vodorovné poloze v zavésu za zlabek stény (Bélkova -
Preislerova, 1994).

Cviceni ve vod¢ a vyuka plavani ptedpoklada dobry vztah cvicicich k témto
¢innostem, silnou vili, soustavnost a houzevnatost. Povinnost ucitele plavani je krome
zodpovédnosti a vytvoreni vzajemného vztahu mezi nim a klientem na zaklad¢ daveéry, také
dodrZzovani znamych pedagogickych zasad — pfiméfenost, postupnost, dislednost, trvalost
apod. Uzitecnost cviceni a plavani ve vod¢ pro zdravi je predevSim v tom, ze plavani lze
provadét od raného véku az do pozdniho stari pii pevném zdravi, zdravotnim oslabeni 1 pfi
nékterych nemocech (Srde¢ny, Srde¢na, 2002).

Vhodné cviky pro patet a hrudnik, které doporucuji Srde¢ny a Srdecnd (2002),
vyuzivame pii svalové nerovnovaze, ziskané nerovnomérnym porcovanim nebo sportovnim
zatizenim, navykem, po bolestivych stavech patete apod. Cvi¢eni musime adaptovat na vodni
prostfedi, i kdyz se jednd o neplavce a cvicence starSiho v€ku. Spravné provadeéni cvika
a jejich uc¢innost predpoklada nebranit se ponoieni obli¢eje do vody. Vydech do vody pod

hladinu a dobie zvladnuta splyvava poloha jsou zakladnim ptedpokladem.

Ukézka cvi€eni pro patet a hrudnik podle Srde¢ného a Srde¢né (2002):

1. Dychani ve stoji nebo ve diepu se zapaZzenim — podiepneme, zapazime a spojime
palce za zady, hlavu méame nad hladinou. Provedeme prohloubeny vdech -
prodlouzeny vydech. Vdechovou fazi provadime proti odporu vody — vydech je
usnadnén. Pfi zapazeni docilime protazeni mékkych struktur pfedni ¢asti hrudniku.

Toto cviceni je vhodné u vadného drZeni téla.

Obr. €. 1 (zdroj: autor¢ina kresba)
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2. Vdech a vydech v predklonu — stoupneme si rozkro¢mo, pfedklonime se a opieme
rukama o kolena. Pfi intenzivnim vdechu zvyraznime zaklon hlavy a hrudni patere. Pti
pomalém vydechu do vody relaxujeme. Toto cviceni je vhodné i pro zatuhlé hrudni
kyfozy, protoze v predklonu je fixovand bederni oblast patefe a nedochézi

Kk substitu¢nim pohybtm.

Obr. €. 2 (zdroj: autorcina kresba)

3. Kraulové dychani s pohybem pazi — stoupneme si do stoje rozkro¢mo, predklonime
se a predpazime. Nadechneme se a rotaci trupu doplnime vynofenim lokte z vody
V pokréeni upazmo. Vdechujeme opakované na jednu stranu napf. 5x a pak sérii na

druhou stranu.

Obr. €. 3 (zdroj: autorCina kresba)
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4. Trakce patere ve dvojicich — cvicenec je v zavésu Celem ke sténé bazénu, cvicitel ho
uchopi za kotniky a lehce protahuje v ose patefe. Protazeni spojime S prodlouzenym

vydechem do vody s uvédomélou relaxaci.

Obr. €. 4 (zdroj: autor¢ina kresba)

5. ProtaZeni patefe u stény - zavésime se celem ke sténé. Chodidla opfeme o sténu
a pokr¢ime kolena. Pomalu napiname kolena a paze. Protahujeme patet, uvoliiujeme
svaly na zadni stran¢ stehna a svaly lytkové. Protazeni ¢tythranného svalu bederniho

zvyraznime vysunutim stfidavé pravé a levé hyzdé vzad.

Obr. €. 5 (zdroj: autor¢ina kresba)
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6. Predozadni pohyb patere — stojime Celem ke sténé, pfidrzujeme se okraje bazénu.
Predklonime se s dlouhym vydechem do vody, vzpiimime se, zaklonime s nddechem.
Cviceni provadime s podsazenou panvi, po obratlich, vlnovit¢ po kruznici

V pfedozadni rovin¢.

Obr. €. 6 (zdroj: autor¢ina kresba)

7. Uklony u stény — klony u stény. Stoupneme si levym bokem ke sténé, uchopime se
levou rukou okraje bazénu a pravou vzpazime dovnitf. Protla¢ime panev a trup vpravo
a totéz udélame opacné. ProtaZzenim pravé paze vzhiru a pies hlavu dosdhneme
protaZeni postrannich svalii trupu. Uklony je vhodné spojovat s dychanim. Pfi nadechu
zvétSujeme pohyblivost Zeber na strané konvexni a pfi vydechu se na stejné strané

snadné&ji protdhnou zkracené svaly.

Obr. €. 7 (zdroj: autor¢ina kresba)
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8. Posilovani u stény — zavésime se ke sténé bazénu, protdhneme télo do splyvavé
polohy:
a) Skr¢ime kolena pfednozmo na bficho, pfitdhneme se ke sténé a zpét do
protazeni do splyvavé polohy,

b) totéz cviéime S vytaCenim panve a kolen do stran pro posileni trupového

a brisniho svalstva.

Obr. €. 8 (zdroj: autor¢ina kresba) Obr. €. 9 (zdroj: autorCina kresba)

Diléi shrnuti

Plavani je velni zdravou pohybovou aktivitou. Vodni prostifedi nam nabizi zcela nové
moznosti pohybu oproti prostiedi suchozemskému. Pti jakémkoliv pohybu ve vodé se aktivuji
a posiluji svalové skupiny a organy, které pfi jinych pohybovych aktivitich nezaméstnavame
a nevyuzivame. Velkd pozitiva m4 vodni prostiedi predevSim pro jedince se zdravotnim
postizenim ¢i zdravotnim znevyhodnénim a to pfedev§im za ptredpokladu vcasné aplikace.
Vitézstvi nad sebou samym, piekonani strachu a uzkosti z divodu respektu z vodniho
prostiedi mé velky vliv na psychiku ¢lovéka hlavné€ na jeho sebevédomi.

Pohyb ve vod¢ jako rehabilitacni prosttedek ma velky vyznam pii nckterych
poruchach pohybového aparatu a po urazech. Voda svymi nadleh¢ujicimi u€inky umoznuje
pohyb bez pomoci lidem, ktefi se na suchu sami pohybovat nedovedou (napt. s onemocnénim
DMO, po tézkych urazech a amputacich).

Cviky podle Srde¢ného a Srdecné (2002) vyuzivame obvykle na konci jednotlivych

lekci pro uvolnéni a protazeni, jako zklidiujici a relaxacni ¢ast plaveckych aktivit.
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2 Vliv vodniho prostiedi na organismus ¢lovéka

Lidsky organismus je pfi pobytu ve vod€ vystaven pusobeni n¢kolika vlivi. Jestli se bude
clovek citit ve vodé piiznivé a bezpecné zalezi na tom, jak se s témito vlivy vyrovna. Mezi
zékladni vlivy ovliviiujici ¢lovéka ve vodé tfadime vliv tepelny, vliv mechanicky a vliv

chemicky.

2.1 Tepelny vliv

Podle Banka (1991) je tepelnd vodivost vody ve srovnani se vzduchem 23 krat vétsi, a proto
voda daleko vyraznéji ohiiva nebo ochlazuje povrch téla. Pii vyuce plavani se nejéastéji
setkdvame s vlaznou vodou v teplotnim rozsahu od 21°C do 32 °C. Teplotu vody v bazénech
upravou teploty vody a pozvolnym prodluzovanim pobytu ve vodnim prostiedi se ¢lovek

postupné otuzuje a zlepSuje se jeho termoregulace.

2.2 Mechanicky vliv

Podle hloubky ponofeni plisobi pii plavani na povrch téla plavce hydrostaticky tlak. V plicich
je tlak pti klidové poloze stejny jako nad hladinou, pti vydechu v§ak musi dychaci svaly tento
tlak prekonat. Pti pravidelném a dlouhodobém plavéani uvadény tlak velmi ptizniveé ovliviiuje
rozvoj ventilaénich schopnosti organismu, zvySuje se sila vydechu, a tim i dechova rezerva.

ProtoZe jsou plice dobfe prokrveny, pracuji v plném rozsahu. Také je ovlivnén
centralni objem krve, ktery se piesouva z Zilniho systému ktize a podkozi do nitrohrudniho
prostoru. Zde napliiuje velké Zily, srdce a plicni ob&h vice nez za béznych okolnosti (Bank,
1991).

Mechanicky vliv vody se jako pfiméfena masaz kize projevuje piiznivé po bfiSnich
operacich, kdy napoméha zahojeni jizev. Vifeni vody pfi plavani je také jedinou pfipustnou

formou masaze dolnich koncetin poskozenych zilnimi méstky (Bélkova, 1994).

2.3 Chemicky vliv

Chemickeé latky urcené k dezinfekcei a oSetfeni vody mohou ptsobit drazdive na sliznice nejen
dutiny tustni a spojivek, ale také na dychaci cesty. NejCastéji se pouziva plynny chlor.
U plavct se zvySenou citlivosti vii¢i této latce se muze drazdivy ucinek dostavit i pfi
pfiméfené koncentraci, proto je pro n€ vhodné pouzivat plavecké bryle a po plavani se

dikladné€ osprchovat a oSettit celé telo (Bélkova 1994).
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Diléi shrnuti

Tepelny a mechanicky vliv mé pozitivni u€inky na zdravi a rozvoj zdatnosti ¢loveéka. Vlivem
pravidelného pobytu ve vlazné vodé a pienosem tepelné energie na télo plavce se zvySuje
jeho termoregulace, snizuje nachylnost k nemocem a zvySuje jeho odolnost. Mechanické
ucinky vody ovliviiuji pozitivné nejenom krevni obéh a dychaci systém, ale také ostatni
vnitini organy. V dnesni dobé je voda v mnoha plaveckych bazénech oSetfovana ozoénem
nebo UV lampami v kombinaci s plynnym chlérem. Pouzivani samotného plynného chloru

neni uz tak Casté, a tak se méné objevuji drazdivé reakce na tuto chemickou latku.
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3 Zakladni plavecké dovednosti

., To, co zpusobuje plaveckou nedostatecnost, nejsou ani tak Spatnée osvojené plavecké pohyby,
Jjako neschopnost zvladnout vydechy do vody béehem plavani a dalsi dovednosti, kterym rikame
zdkladni plavecke dovednosti. I nazoru na to, kolik jich viastné musime zvladnout a v jaké
kvalite, nepanuje jednotnost.
Povazujeme za diileZité upozornit na pet skupin dovednosti spojenych:

e Swydechy pod hladinu - dovednost plaveckého dychani,

e se vznaSenim a splyvanim ve vodé — dovednost zaujmout hydrodynamickou plaveckou

polohu,

e S pady a skoky do vody — dovednost zvladnout pad do vody,

e S ponorenim, potapénim — dovednost orientovat se ve vode,

e Svnimdnim vodniho prostredi a dilcich zabérovych pohybii — rozvoj pocitu vody*

(Cechovska, Miler, 2008, s. 16).

Déale Cechovska a Miler (2008) uvadi, Ze osvojovani zakladnich plaveckych
zpisobll. Kazda vyuka plavani by méla byt zahajena pravé jejich nacvikem.

Vnimani vodniho prostfedi a forma adaptace na vodu se vzhledem na vék 1isi a jeho
specifika jsou pro primarni osvojeni a nasledné zkvalithovani plaveckych zrucnosti
nenahraditelné. U dospélych se krom& hry nabizi moZnost védomého uplatiiovani vnimani
rozdild prostfedi (plynné a vodni) v tlaku, vztlaku a odporu vyuzitim zakladnich lokomoc¢nich
pohybi naptiklad chize, skoku, anebo b&hu (Mandzak, Bence, Mandzakova, Popelka,

Tonhauserova, 2011).

3.1 Plavecké dychani

Pti plaveckém dychani je velmi dillezity intenzivni nddech a dlouhy vydech nosem, Gsty nebo
nosem a usty. Nadech a vydech se opakuji nepietrzité a plynule.

Dychani do vody povazujeme za jednu z nejdulezitéjSich zdkladnich plaveckych
dovednosti k zvladnuti spravnych technik jednotlivych plaveckych zpisobd. V okamziku, kdy
se nau¢ime spravné¢ dychat do vody, mame nejlepsi piedpoklad pro vyuku jednotlivych
plaveckych zpiisobli. Autofi se v této otazce nazorove odlisuji.

Pédroletti (2007) uvadi, ze nadech a poté vydech do vody se provadi pouze usty.
LukaSek a Keberlova (2011) popisuji plavecké dychani jako intenzivni nddech usty

s naslednym kratkym zatajenim dechu a vydechem do vody po dobu, kdy mé plavec reflexni
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potiebu se znovu nadechnout. Dle Bélkové (1998) je spravné dychani do vody zalozena na
nadechu usty a vydechu do vody usty i nosem. Terry Laughlin (2013) uvadi za spravné
dychani pii plavani vydechovani nosem uz pti zanofovani do vody a nadech tésn¢ nad
hladinou Usty.

Bélkova (1994, s. 11) o dychani piSe: ,,Dychani je pri plavani zatizZeno nutnosti
prekonavat v obou dechovych fazich odpor vody. Kromé toho je dychani vazano na pocet
pohybovych cyklii a provadi se v presne vymezené fazi plaveckych pohybu. Veétsinou se vaze
K pohybu pazi.

ZvétSeni hrudniho kosSe v momenté vdechu probiha ve dvou smérech — ve vertikalnim
vlivem poklesu brdanice a v horizontdlnim viivem pohybu zZeber. Nékteré svaly se ucastni
dychani bezprostredné a nékteré jen castecné. Ty zajistuji z vetsi casti jiné pohyby, ale
V urcité fazi spolupracuji pri dychacich pohybech *.

Autofi na strankach Fakulty sportovnich studii Masarykovy univerzity uvadeji, ze
nadech je kritickou fazi kazdého plaveckého zplisobu. Spravné dychani je nezbytnou
podminkou pro spravné plavéni, a pokud chceme plavat dlouho, musime u plavani dychat.
Jestlize chceme zvladat spravné plavecké dychani, je nutné si uvédomit a plnit tii zdkladni
podminky: nadech, zadrzeny dech a vydech, jak je nize uvedeno v grafu. Podle téchto autord,

kazdy plavec zadrzi na chvili pod vodou dech.

zadrZeny dech

nadech vydech

Obr. ¢. 10
(http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/didaktika-

plavani/plavani/dychani)
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3.2. Plavecka poloha - splyvani (vznaSeni a stabilita téla)

Plavecka poloha a jeji nacvik souvisi srozvojem schopnosti rovnovahy a zvladnutim
dovednosti zaujmout a udrzet plaveckou polohu ve vodé.

Vznaseni je zaujimani svislé a vodorovné polohy v klidu na hladin€, s vyuzitim
hydrostatického vztlaku. Vznaseni ve vodorovné poloze je zakladni polohou, ze které
vychazeji vSechny plavecké zplisoby. Pii vznaseni se vyuzivaji polohy hiibek, hvézda a Sipka
(Bélkova a kolektiv, 1998).

Splyvani je naprosto nezbytnym piedpokladem pro uspésné zvladnuti pozdéjsich
technik plaveckych zpisobi. Pro jednotlivé plavecké zplisoby je nutné zvladnout splyvavou
polohu na bfiSe a na zadech, které provadime po odrazu ode dna nebo od stény bazénu
(Cechovska, Miler, 2008).

Splyvani v poloze na bfiSe je polozeni se na vodu se zadrzenym dechem s pazemi
vzpazenymi, dlanémi pfes sebe, s hlavou mezi natazenymi pazemi v protazeni tcla,
S natazenyma nohama bez kopu. T¢lo je zpevnéné.

Splyvani v poloze na zadech ma stejnou vychozi polohu, hlava volné spociva na
pazich, divame se na strop, boky, stehna a narty jsou na hladin¢

(http://www.de.uhk.cz/pdf/ucitel).

3.3 Orientace ve vodé

Orientace ve vod¢ souvisi se vSemi predchazejicimi dovednostmi. Jedna se
0 prostorovou orientaci ve vodé 1 pod vodou, kterd je pfedpokladem pocitu bezpeci a jistoty
ve vodé. Orientaci ve vodé clovék uplatni zejména pii necekaném padu do vody.
(http://www.de.uhk.cz/pdf/ucitel).

Ptedpoklad je potopit se cely pod vodni hladinu, oteviit o¢i, pohybovat se smérem
K ur¢itému cili, umét vylovit pfedmét a pozorovat svoje pohyby a pohyby ostatnich plavci
(Giehrl, Hahn, 2000).

Principem plavani pod vodou je plavat opravdu pod vodou a ne bez dechu na vodni
hladin€. Pfi plavani pod vodou se pouziva modifikovany plavecky zpiisob prsa, kdy zébéry
pazi jsou dotazeny az ke stehniim. Pohyby by mély byt provadény pomalu a plynule, aby si
plavec Setfil energii. Nejcastéjs$i chybou je, kdy se maximalni nadechnuty plavec dostava
k hlading (http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/didaktika-

plavani/sebezachovne-dovednosti).
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3.4 Skoky a pady do vody

Skokem do vody zacina plavani. Skokan nesmi postradat odvahu, musi pfekonat sdm sebe
a musi dokonale ovladat své télo. Skoky a pady do vody rozvijeji nervosvalovou koordinaci,
prostorovou orientaci. Pti skocich doptedu je dulezité zahdknuti palcii na nohou pies okraj
bazénu, aby nedosSlo k uklouznuti a zranéni holeni (Giehrl, Hahn, 2000). Zakladni skoky
a pady se dé€laji z okraje bazénu poptedu a pozadu, ze stoje, v poloze skrcené i schylmo. Patti
sem i skok po hlavé. Pii jejich nacviku je tieba dbat na dostatednou bezpeénost (Cechovska,

Miler, 2008).

Dil¢i shrnuti

nacvik jednotlivych plaveckych zptisobtl a neni mozné zahajit vyuku plaveckych zplisobl bez
jejich nacviku. Z praktickych zkuSenosti nacviku plaveckého dychéni je pifi plavani
nejvhodnéjsi postup nadechu a vydechu podle Terraho Laughlina (2013) a to vydechovat
nosem uZ pii zanofovani do vody a nadechnout se tésné nad hladinou usty. U nékterych
klientti vSak vyuzivame i techniku dychani podle Bélkové (1998), kdy se plavec nadechuje
usty a vydechuje do vody nosem a zbytek vzduchu z plic tésné pied novym nadechnutim tsty.
Pravé tyto dvé techniky dychéni doporucujeme svym klientim nejcastéji. Domnivame se, Ze
jsou to nejvhodné;jsi zplisoby dychani pti vSech plaveckych zpiisobech.

Piekonani tlaku vody pfi vydechovani nosem brani tomu, aby se voda dostala do nosu.
Pii vyuce plavani mame vSak klienty, ktefi jsou astmatici nebo maji polypy ¢i deformaci
nosni prepazky nebo jiny podobny problém. Tito klienti se pfi plavani nadechuji a vydechu;ji
usty, jak popisuje Pédroletti (2007). Pti nacviku plaveckého dychani klademe vzdy diraz na
plynulost dychani a aktivni vydech.

U splyvavé polohy se &asto setkdvame s problémem uvolnéni se. Casto je plavec
Vtenzi, a tudiZ nelze dosahnout spravné splyvavé polohy. Proto tuto zdkladni plaveckou
dovednost nejdiive nacviCujeme v mélké vod€ s vyuzitim nadlehovacich plaveckych
pomicek. Funkcnost nadlehceni postupné snizujeme, az se plavec zcela uvolni a docili
pozadované dovednosti s naprostym klidem.

Nemén¢ dulezité jsou plavecké dovednosti orientace ve vod¢ a skoky do vody.
Skakani do vody je u dospélych plavct asto odmitané. Dospély neplavci jsou vdécni za to, ze
zvladnou uplavat urcitou vzdalenost. Skoky do vody nepovazuji za dulezité k tomu, aby si

mohli zaplavat a udélat néco pro své zdravi.
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Pravidelnou spolupraci s dospélymi neplavci jsme pii vyuce plavani dospé€li k mnoha
skute¢nostem. Jednou z nich je, aby se ¢loveék naucil plavat, je nutné postupovat velice
pomalu. Kazdou dovednost je nutné dikladné procvicit a az ji ¢lovék opravdu zvladne, je

mozné postupovat K dal§imu nacviku.
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4 Techniky plaveckych zpiisobi

V diplomové praci se casto budeme setkdvat se slovnimi spojenimi ,,plavecky zplisob®
a ,,plavecky styl“. Proto je dualezité si je vysvétlit pro jejich spravné pochopeni. ,,Plavecky
zpiisob, coz je pravidly vymezen pohyb cloveka ve vodé, md vzhledem k pojmu techniky
obecnéjsi charakter. Individudlni zvldadnuti techniky jedincem nazyvame stylem. Ve stylu se
uplatnuji individualni predpoklady plavce, a proto je vzdy chapan jako projev jedinecny *
(Hofer a kol., 2012, s. 7).

Dale Hofer (2012) uvadi, Ze technika plavani vychazi ve svych hrubych rysech z pravidel,
ktera v soucasnosti vymezuji ¢tyfi plavecké zptisoby:

e plavecky zptsob prsa,

e plavecky zpusob znak,

e plavecky zptsob kraul,

e plavecky zptsob motyl.

Techniky jednotlivych plaveckych zpusobi jsou podrobné popsany v mnoha
odbornych literaturdch (viz. pouzita literatura v této praci). V soucasné dobé vyuzivame ve
vyukovém procesu metodické postupy technik plaveckych zpisobi podle Terryho Laughlina
(2013), ktery se dosti znacné odliSuje od tradi¢nich metod vyuky. Pomalé a spravné zvladnuti
jednotlivych fazi plaveckych zplsobli vede ke kone¢né dokonale zvladnuté technice
jednotlivych zptsobtl.

Praxe ukazuje, ze prvnim plaveckym zptisobem ve vyuce je plavecky zplsob prsa.
Dalsim plaveckym zpiisobem, o ktery maji klienti zajem se naucit ¢i zdokonalit, je plavecky
zpusob kraul a nasledn¢€ znak. Se z4jmem o nauceni se plaveckého zplsobu motyl jsme se
doposud nesetkali. Dle dalsich praktickych zkuSenosti je znamo, Ze Zeny vice preferuji
plavecky zpiisob prsa a poté znak, muzi se zajimaji nejvice o plavecky zplisob kraul, dale

Znak a teprve na poslednim misté 0 plavecky zptsob prsa.

4.1 Plavecky zptisob prsa
Jedna se o nejrozsifengjsi plavecky zptisob s dlouhou historii. VétSina lidi, ktefi umi plavat,
plavou pravé plaveckym zplisobem prsa a to pfedevsim pro jeho praktickou vyuzitelnost. Na
zménach, které tento plavecky zpusob prodé€lal, se podileli pfedevs§im zavodnici a trenéii
hledajici nejvyssi efektivitu techniky (Hofer a kol., 2012).

Plavecky zplsob prsa je povazovan za nejpomalej$i ze zavodnich plaveckych

zpusobti. Je charakteristicky nejvétSim kolisanim rychlosti v jednom plaveckém cyklu. Pfi
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plavani tohoto plaveckého zplisobu mame nejvétsi spotfebu energie, nebot’ se neustale
zastavujeme a zase dostavame do pohybu (http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-
ASEBS/elearning/didaktika-plavani/plavani/prsa).

Terry Laughlin (2013) tento plavecky zpusob piedstavuje jako jeden z nejsnadnéjsich
plaveckych zpiisobl. Uvadi, ze pokud plavec zvlada plavecky zpiisob prsa, je to dobry

o 24

4

Je nutné mit na paméti, Ze u tohoto plaveckého zplisobu jsou pohyby pazi a dolnich
koncetin symetrické a soucasné.

Tradi¢ni piistup k plavani zduraziuje, ze ¢lovek predev§im zabira ,usekem rukou*
V hydrodynamické poloze tésn¢ pod hladinou, kdy docilime mensSiho odporu a plavec vydava
nejméné energie. Pfi zdbéru a nddechu nad vodou pracuje plavec tak, aby se co nejméné
zvedal nad hladinu. Usta zved4 nad hladinu tak, aby se nadechl a bradou se dotykal hladiny.
Potom zanofi celou hlavu pod vodu.

Podle Cechovské a Milera (2001) se v okamziku, kdy plavec pfitahuje lokte, ma jeho
télo prohnout a hlava a ramena se maji dostat co nejvySe nad hladinu. Stejnou techniku
popisuje i Hofer (2012). Poloha plavce se v pribéhu pohybového cyklu méni. Pii splyvani se
plavec snazi zaujmout optimalni hydrodynamickou polohu — dosdhnout maximalniho vytaZeni
téla po hladin¢, kdy boky mohou byt mirné vy$ nez ramena a hlava. Pfi ukoneni zabéru
hornich koncetin jsou naopak ramena a hlava v nejvyssi poloze, kdy trup je ohnuty. Je to
okamzik nddechu, po kterém nasleduje pienos pazi vpied, zanofeni hlavy a nasleduje faze
splyvani (Cechovska, Miler, 2008).

V metod¢ ,total imersion® rozliSujeme u plaveckého zpiisobu prsa piedevsim tii
zésadni Cinnosti, pii kterych se zapojuji jednotlivé cCasti téla: hydrodynamickd poloha,
zrychleni ky¢li a pronikani vodou (Laughlin, 2013).

Cechovska s Milerem (2008) a Hofer (2012) popisuji faze spojené s hornimi
koncCetinami na faze splyvavou, pfipravnou, zédbérovou a fazi natahovani nebo také fazi

pienosu.

4.1.1 Hydrodynamicka poloha
Laughlin (2013) hydrodynamickou polohu (splyvava poloha na b¥iSe) popisuje jako

polohu, kdy ruce a nohy jsou natazené a hlava je v protazeni téla. V této poloze zacina a konci
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kazdé tempo. Plavec v natazeni proplouva tésné pod hladinou v horizontalni poloze tak, ze
linie téla sméfuje mirné dold, kdy jeho odpor je nejmensi a rychlost nejvétsi. Tato poloha
nevyzaduje nijak slozitou koordinaci. T¢lo je pevné a protazené, ale bez napéti. Bedra plavec
drzi ve stejné roviné jako horni polovinu téla a vahu pfenasi na hrudnik. Fazi hydrostatické
polohy plavec zakon¢i tim, ze roztahne ruce do Sifky. Kdyz natahuje ruce dopiedu a do Siiky,
aby si uchopil vodu, télo je stale dlouhé a hydrodynamické. Tato faze je dulezita pro kazdé
rozhodnuti dalsiho zabéru - jak Siroce a do jaké hloubky rukama plavec zabira, jak vysoko se
zvedne pii nddechu nad hladinu, jak ma nacasované kopani nohama a s jakou intenzitou jej
provadi.

Splyvavou polohu popisuji i ostatni autofi velmi podobné. Cechovska s Milerem
(2008) zduraznuji vyuziti ziskané rychlosti z pfedchazejici zabérové polohy, kdy se plavec
snazi zaujmout optimalni polohu.

Hofer (2012) splyvavou polohu popisuje jako polohu natazeni celého téla s hlavou

ponoienou v protazent.

4.1.2 Zrychleni ky¢li

Zrychlenim kycli doda plavec vSem fazim zabéru hybnou energii. V okamziku, kdy ruce
délka protazeného téla plavce, ¢imz se soucasné zrychli kycle v pohybu vpted a napomtizou
tak tomu, aby se chodidla rychle pfiblizila k hyzdim. Lokty je nutné drZet vysoko a $iroce od
sebe, které nasledné plavec pfitahne k télu, aby si ruce zase mohl pienést zpatky do protaZeni
(Laughlin, 2013).

Hofer (2012) popisuje cyklus dolnich konletin ve fazich splyvani, skréovani
a zabéru. Ve splyvavé poloze jsou dolni kongetiny dokonale natazené. Spicky jsou vytodené
mirné dovnitf, narty sméfuji doli. Ve fazi skr¢ovani se dolni koncetiny ohybaji v kolenou.
Pak se pohybuji v blizkosti hladiny, kolena jsou vzdalena od sebe pfiblizné na Sitku boku.
Maximalnim ohnutim dolnich koncetin, jsou paty pfitazeny k hyzdim a hlezenni klouby
vyto¢i chodidla od sebe do stran. Z této polohy vychazi zdbér dolnich koncetin energickym
natazenim obloukem vn¢ dal nazad a nasledné dolt.

Zabérovou fazi dolnich konéetin popisuje Cechovska a Miler (2008) od okamziku,
kdy dochazi k vytoceni celych chodidel dolnich koncetin, kdy vlastni zabér je energicky,

smefuje do stran, vzad a dola a konc¢i snozenim a s natazenymi narty.
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4.1.3 Pronikani (probodnuti) vodou

Faze probodavani vodou jako Sipem ptevadi energii zrychlenych ky¢li do pohybu vpted, coz
vede k fazi hydrodynamického protazeni. Ve chvili, kdy ma plavec chodidla pfitazena
k hyzdim, natoci jejich vnitini stranu a prsty proti sobé¢, aby ji tak zachytil. Ky¢le tak posunou
horni polovinu téla do dalsiho tempa. Ruce se Kk sobé piiblizuji a mély by byt v pozici
,modlitby* coz znamena, ze btiska prsti obou rukou se navzijem dotykaji pred nosem.
Plavec vyrazi celym télem doptedu, aby se dostal do protazené polohy tésné pod hladinu. Pti
kopnuti nohou dozadu zrychli ruce a piedni ¢ést téla posune vpted. Pokud plavec spravné
zkoordinuje a sladi tyto ¢innosti, dosdhne maximalniho zrychleni pfi minimalni namaze. Faze
zrychleni ky¢li a probodavani vodou by mély trvat mnohem krat§i dobu nez poloha
V protazeni a to piedev§im ze dvou divodu. Za prvé télo pii zrychleni a probodavani vody
pracuje a pfi hydrodynamickém protazeni odpociva a za druhé v pozici protazeni dosédhne
plavec vys$i rychlosti a piekona del§i vzdalenost. (Laughlin, 2013). Délka polohy
v hydrodynamickém protazeni — splyvani je podle Cechovské a Milera (2008) pfimo umérma

intenzité plavani.

4.1.4 Dalsi klicové pohyby

Mezi dalsi klicové pohyby pii plavani plaveckého zptlisobu prsa patii také kopani, dychani
a pozice hlavy. Pro koordinaci tempa je zasadni stabilni pozice hlavy. Tato pozice pomiize
plavci pfenést hybnou silu a energii dopfedu. Pii nadechu plavec nezvedd bradu, ale
v okamzZiku, kdy zabira rukama a nazvedava se, vynoii se jen tak vysoko, aby m¢l Usta tésné
nad hladinou. Bradu pfitdhne mirné€ ke krku a diva se do vody tésné pied sebou. Po nadechu
zanofi hlavu co nejplynuleji mezi paze tak, aby se spolu s paZzemi a trupem mohla jako jeden
celek vrhnout dopfedu a proletét malou skulinou na hladiné jako Sip. V hydrodynamickém
protazeni vydechuje plavec do vody a nezadrzuje dech. Sportovni a zkuSenéjsi plavci se

vynofuji nad hladinu vys a dokonce jsou z vody i paze pii zabéru doptedu (Laughlin 2013).

4.1.5 Ctyti faze pohybového cyklu

Pozici hlavy, pohyby hornich kondetin spojené s dychanim rozdéluje Cechovska s Milerem
(2008) do ctyt fazi pohybového cyklu na fazi pripravnou, zabérovou, prenosovou
a splyvavou. Piipravna faze zaCind ve vzpazeni a paZze se pohybuji o sebe do stran asi 25
centimetri pod hladinou. Nasleduje faze zabérova, kterd zacind ohnutim pazi v loketnim
kloubu a zabérem Sikmo dolt s predloktim do stran. V okamziku, kdy dlané dosahnou Grovné

loktl, pfitahuje plavec ohnuté lokty k sobé a k hrudniku. Pfitahovanim loktd se télo plavce
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prohyba, ramena se dostavaji nad hladinu a boky zistavaji na hladin¢, kdy se plavec rychle
a mohutn¢ nadechuje. Zacina faze prenosu, kdy se paze pohybuji Svihem vpied, a po dosazeni
vzpazeni nésleduje faze splyvani. Plavec v této fazi vydechuje a délka vydechu odpovida
frekvenci pohybovych cykla.

Cechovska a Miler (2008) se od Laughlina (2013) odliduji a popisuji techniky pii
nadechu jako zvedani hlavy a ramen co nejvyse nad hladinu jakoby plavec ,,vstaval z vody*
a je prohnuty v kitizi, boky zlstavaji na hladin¢.

Laughlin (2013) vSak naopak tvrdi, Ze plavci nevydavaji zbyte¢né moc energie
potfebné pro vyssi vynofeni. U plaveckého zpiisobu prsa odstrkuji plavce nohy doptedu,
a kdyz zrychluje pohyb kyc¢li, nohy dostavaji impuls k tomu, aby plavaly rychle a velkou
silou. U hydrodynamického protazeni je nutné, aby plavec drzel nohy u hladiny. Prsty nohou
by mél mit propnuté a plosky sto€ené¢ mirné¢ k sobé. Nohy drzi natazené i v okamziku, kdy
roztahuje ruce a pfipravuje se k zabéru. K pfitahovani chodidel k hyzdim poméha plavci spise
zrychleni ky¢li nez hamstringy (svaly na zadni stran¢ stehen). Nohy a chodidla udrzuje ve
tzv. ,,stinu“ svého téla, aby byl odpor vody pti pohybu dopiedu co nejmensi.

Pfi vypadu je nutné, aby plavec vytocil prsty tak, aby jimi ,,zachytil* vodu. Nésleduje
zab&r nohama pfimo dozadu, jako kdyZ baletka doskakuje na $picky. Pohyb zakonéi tim, Ze
pfinoZzi, jako by chtél chodidly tlesknout. Prsty natdhne a ,,vytlaci vSechnu vodu, kterou ma
mezi nohama, aby se opé&t vratil do hydrodynamicky protaZzené polohy. KdyzZ klouZze tésné pod

hladinou, opira se hrudnikem o vodu (Laughlin, 2013).

Dil¢i shrnuti
V praxi je nejmen$i zvedani hlavy nad hladinu tou nejlep$i variantou. Pro pfedstavu
spravného pohybu doporucujeme klientim stejné jako Laughlin (2013) chovat se tak, jako by
méli na krku zdravotni limec. Je nutné se vyvarovat pfedklonu a zaklonu hlavy. Pfi zabéru,
kdy zGstava brada na hladin€, se zapojuje i bfisni svalstvo a dochazi k jeho zpevnéni a plavec
vydava menSi mnoZstvi energie. Pfi nacviku této techniky radime udrZet vodni hladinu pfi
plavani co nejklidnég;si.

Rozdé&leni jednotlivych fazi je velmi podobné, jen se rozchazi v nepatrnych detailech.
To, ze plavec proplouva tésné pod hladinu, se shoduje ve vSech popisovanych technikéch.
Diilezitym okamzikem je piedevs§im plynuly pfechod do faze zabéru a ne jak popisuje Hofer
(2012) prudké vystréeni pazi vpied a nasledné rychlé a mohutné nadechnuti. Jednotlivé faze

je nutné provadét v prubéhu nacviku techniky predevsim v uvolnéni a plynule.
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Pti tradi¢nim nacviku jsme se Casto setkavali S tim, Ze se plavec dostal do napéti, coz
zpusobilo nedostatek vydechnuti vzduchu do vody. Proto nasledoval nedostatecny nadech. Pii
dal$ich zabérech se pak nadech a vydech zkracoval, a pokud nema plavec moznost dostatecné

se nadechnout, dychéni se stava plytkym a tedy i nedostatecnym.

4.2 Plavecky zpusob kraul

Plavani v poloze na bfise se stiidavymi pohyby pazi patiilo mezi nejstarsi zptisoby lidského
pohybu ve vodé. Clovék se pravdépodobné uéil plavat tak, Ze napodoboval pohyby
plavajicich zvifat. Proto se prvni primitivni plavecka technika, tzv. kraul bez vytahovani pazi
na hladinu, v mnoha jazycich svéta nazyvala pudl nebo ¢ubicka (Hofer a kol., 2012).

Technika kraulu prochédzela dlouhodobym vyvojem. Na prvnich olympijskych hrach
1896 se plavalo tak, Ze byla dana pouze vzdalenost, kterd méla byt prekondna. Kazdy plaval,
jak umél. Pti dalSich soutézich se plavei ucili jeden od druhého. Nejlepsi plavei zakladali
plavecké skoly a ucili riznym technikam. Nejrychlejsi plavei té doby plavali technikou tzv.
trudgeonu nazyvanou také ,,Span€lsky raz“. Plavec plaval s hlavou nad vodou, stfidavé zabiral
pazemi, které pienasel vpied vzduchem, a nohama provadél nuzkovité zabéry. Télo plavce se
otacelo z boku na bok (Hofer a kol., 2012).

V soucasné dob¢ patii kraul k nejoblibenéjsSim plaveckym zplsobim a to predevsim
proto, ze je nejrychlejsi. I pfes svou oblibu patii k plaveckym zptisobtim, kterym se ¢lovek uci
potieba nadechovat se do strany. Tradi€ni pojeti techniky plaveckého zpisobu kraul je
zabirani rukama, kopani nohama, a kdyz to vyjde, rychle se nadechnout. Pro kazdého plavce

je takto popsany zpusob techniky plavani velmi namahavy a nepohodiny (Laughlin, 2013).

4.2.1 Poloha téla

U plaveckého zptsobu kraul se snazime zaujmout takovou splyvavou polohu, aby odpor pii
pohybu vpied byl co nejmensi. Hlava by méla byt polozend na vodé tak, aby voda sahala na
rozhrani Cela.

Plavec lezi na vodni hladiné v mirné Sikmé poloze, ramena a horni ¢ast zad jsou
aste¢né nad hladinou (Cechovska, Miler, 2008).

Kraul je podle techniky ,total imersion” zalozen na radikaln¢ odlisném pojeti a to
predevsim na rovnovaze, hydrodynamickém protazeni téla, trp€livosti v rukou pii zachytavani
vody, coz znamena setrvani pazi v prodlouzeni a plavani s vyuzitim télesné vahy. Pravé touto

technikou kraulu plave velice malo lidi, vétSinou jen zkuseni plavci (Laughlin, 2013).
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Roztogil, Svec (1996) polohu téla popisuji: “Télo je na hladiné v mirné sikmé poloze,
ramena jsou vyse nez boky, hlava temenem rozrazi hladinu, plavec se pod hladinou diva
mirné Sikmo vpred a dolii. Uhel mezi hladinou a podélnou osou téla se méni v zavislosti na
rychlosti plavani. Pohybuje se od 5° do 10°. S veétsi rychlosti se uhel zmenSuje a soucasné
Vystupuji zada a cast hyzdi nad hladinu. V téchto mistech se tvori dvé viny. Prvni vina se
zveda pred hlavou, druha v blizkosti kycelnich kloubu .

Laughlin (2013) uvadi, ze dilezitym pravidlem pro zvladnuti jeho techniky je snizit
odpor vody. To je mozné tak, ze se plavec snazi zvednout spodni polovinu téla. Gravitace
tahne nohy dolii a mnoho plavct se je snazi zvednout tak, Ze zacnou usilovnéji kopat. To neni
spravné. Kdyz plavec vifi nohama vodu, nezlepsi nejen rovnovahu, ale k tomu se vycerpava,
narusi rytmus a znemoznuje rotaci pfi plavani.

Dale Laughlin (2013) doporucuje pii plavani kraula predstavit si, jako bychom byli na
houpacce. Divat se piimo dolil, protoZe vyrovnani hlavy, patefe a bokd pomiize vyvazit nohy
a mit jednu ruku vzdy pted hlavou (a zaroven niz). Ruka, kterou plavec nofi do vody, ma
prevzit ,,vedouci pozici diiv, nez druhd (tedy zabirajici) ruka mine nos plavce. Toto zptsobi,
7e plavec zlstane ve vodorovné poloze a odpor vody se snizi na minimum, aniz by plytval
energii kopanim.

Dalsim dilezitym pravidlem je proniknout vodou. Plavec pfi kraulu musi proniknout
skrz vodu, ktera je 88x hustSi nez vzduch. Proto je dobré nahradit ,kopani nohama*
a ,,zabirani rukama“ stfidanim hydrodynamické polohy na levé strané s hydrodynamickou
polohou na pravé strané. Pro sniZzeni odporu vody a intenzivnéj$i proniknuti skrz vodu
a zvySeni rychlosti je nutné, aby plavec odstranil ,,vlnovy odpor®, ktery vznikd rychlym
machanim rukou. Nejlepsi zptisob jak ho snizit a soucasné zvysit rychlostni potencial je
prodlouzit linii téla. Zakladni zménou v mysleni plavce je potlaceni instinktu pouzivat paZzi
k tlaceni vody dozadu, a zacit ji pouzivat k prodlouzeni téla (Laughlin, 2013). Bélkova (1998)
charakterizuje zabér paze u kraulu zepfedu dozadu.

Cechovska a Miler (2008) popisuji techniku zabéru pazi doli a vzad jako rozhodujici
hnaci silu u kraulu. Paze provadeéji stiidavy pohyb po uzaviené kiivce a pienasi se uvolnéné
obvykle v pokréeni vpted vzduchem. Do vody se zanofuji v pofadi ruka, predlokti, loket
a nakonec rameno. Pazi zasouvame uvolnénou smérem dolii. Pii zasunuti paze do vody
dochazi k faktickému zacatku zabéru, ruka mé miskovity tvar a snazi se ,,najit, vyhmatnout,
zachytit “ vodu. Dréha ruky pfipomina esovitou kiivku a rychlost pohybu paze se v pribéhu
zabéru zvySuje. Zabérova faze pohybu konci, kdyz paze dosdhne Uplného natazeni vedle

souhlasného stehna. Vytazeni ruky zvody je provadéno rychlym uvolnénim. Zéabérové
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svalstvo béhem procesu prenosu odpociva. Pohyb pravé a levé paze je koordinovan tak, Ze se

paze mirn¢ dobihaji do ptedpazeni.

4.2.2 Dychani

Velmi dtlezitou podminkou k zvladnuti spravné techniky plaveckého zptisobu kraul
je plavecké dychani, které se sklada z rychlého a intenzivniho vdechu v kratké mezizdbérové
prestavce a uplného postupného vydechu tusty a nosem Vv prubéhu zabérové faze a casti
pfenosu. Rytmus dychani u kraula je velmi individudlni — na jeden nebo vice pohybovych
cyklt vzdy na jednu stranu nebo na jeden a pul pohybovych cykll na obé strany nebo stiidave
na levou a pravou stranu. Vdech provadime po otoceni hlavy k rameni ve chvili, kdy paze na
stejné stran¢ zabér dokoncila a paze na protilehlé strané jesté nezacala zabirat. Sestupna Cast
viny vznikajici pfed hlavou ndm napomaha pii vdechu. Jeden pohybovy cyklus vytvari
koordinovany pohyb pravé a levé horni koncetiny doprovazeny Sesti kopy dolnich koncetin
(Cechovska, Miler, 2008).

Podle poétu kopt piipadajicich na jeden cyklus pazi d&li Rozto¢il a Svec (1996)
kraulovou souhru na:

e Sestiiderovou — nejpouzivangjsi u sprintéra,

e (Ctyftderovou — pouzivaji vétSinou vytrvalci,

e dvouuderovou — pouzivaji obvykle vytrvalci.

Dil¢i shrnuti

Jak uz jsme se zminili, je plavecky zptsob kraul nejoblibenégj$i. BohuZzel vSak hodné lidi, kteti
se ho cht&ji naucit, maji problémy predevsim s ,,udychanim* tohoto plaveckého zpiisobu.
Casto pfi kazdodennim kondiénim plavani u piilezitostnych plavci vidime tzv. ,.syndrom
sprintera. Co si pod tim to pojmem piedstavujeme? Plavec pfijde na bazén a misto protazeni
a pomalého rozplavani sko¢i do vody a hned nasadi tempo a sprintuje 25 az 50 metru, a pak se
u okraje bazénu né¢kolik minut rozdychava. A tak to opakuje po celou dobu stravenou na
bazéné. Je zcela jasné, Ze tento zplsob plavani je naprosto nevhodny. Pfi problému, kdy
nestihdme spravné dychat, je nutné si nastavit nové pravidlo, a tim je plavat pomalu. Dalsim
divodem zadychavani se je Spatny vydech. Pokud plavec dobie nevydechne, v plicich se mu
hromadi odkysli¢eny vzduch na tkor pfisunu nového cerstvého vzduchu a z tohoto diivodu se
rychle zadychd. Proto jednim z prvotnich pravidel dychani u plavani je velmi dulezity

prodlouzeny vydech.
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Podle Laughlina (2013) pronika dlan paze do vody jako bychom sahali do poStovni
schranky. Naopak tradi¢ni techniky popisuje pronikéni dlani do vody tak, Ze jako prvni jde do
vody palec a ukazovacek a dlan je vytocena od téla.

Nezvladnuti spravné techniky dychani do vody vede casto k tomu, ze plavec plave
velmi kieCovité a ziskava Spatné navyky. Pii kraulu preferujeme nadech usty a pii zanofeni

okamzity plynuly vydech do vody nosem i usty.

4.3 Plavecky zpisob znak

V pribéhu vyvoje plavani byly vyuZzivany riizné varianty technik plavani na zadech. Soucasny
plavecky zpisob znak je technicky odvozen od kraulu. Stejné jako u kraulu jsou hnaci silou
zabéry hornich koncetin. Dolni koncetiny udrzuji predevsim optimalni polohu téla, ale maji
vliv i na celkovou rychlost plavani. Plavecky zpiisob znak je modifikovéan pro zdchranné nebo
zdravotni plavani. Jedna se o zdkladni znak, zachranatsky znak a znak soupaz.

e Zékladni znak — je provadén ve splyvavé poloze na zadech s vyuzitim znakového
kopu a pohybu pazi, které provadéeji pouze druhou fazi zdbérového pohybu. Pohybuji
se pouze pod hladinou, nadlokti je podél trupu relativné v klidu a ptedlokti provadi
,odtlaCovani* vody vzad.

e Zachranafsky znak — je provadén ve splyvavé poloze na zadech s vyuzitim prsového
kopu dolnich koncetin a bez zabéru pazi.

e Znak soupaz — je provadén ve splyvavé poloze na zadech s vyuzitim znakovych
nohou a pohybil pazi provadénych soucasné, pii kratké prestdvce obou pazi ve
vzpazeni. Znak soupaz se provadi v mnoha dalSich modifikacich napf. s vyuzitim
pisafskych nohou, s riiznou mezizabérovou piestavkou (Cechovska, Miler, 2008).

Plavecky zptisob znak a kraul jsou ve velmi uzké spojitosti. Oznacuji se za plavecké zptisoby
dlouhé osy, kdy se pti nich télo otaci kolem osy patete. Obéma témto zpiisobiim dlouhé osy je
spole¢na rovnovéaha, snizeny odpor ve vodé vlivem rotace téla a jeho hydrodynamické
vytvarovani do jedné osy s patefi. Navic zde dochazi k propulzi vznikajici pfendSenim vahy
z boku na bok. I kdyZ pfi znaku a kraulu pracuji podobné svaly, pohyb pii nich je opaény coz
znamena, ze svaly, které se pfi kraulu natahuji, se pfi znaku stahuji a naopak.

Plavecky zplisob znak je jedinym plaveckym zplisobem, ktery plaveme na zadech.
Plaveme brichem vzhiiru a nazad. Pti znaku je zaroven omezena sila a pakovy efekt. Vyhodou
tohoto plaveckého zpiisobu je, Ze plavec mize dychat v podstaté kdykoliv, a proto se mize
vice uvolnit. Tento plavecky zptsob se ¢asto vyuziva k posileni vytrvalosti. Mezi zakladni

pravidla pro spravnou techniku plaveckého zplisob znak je dilezité naucit se ve vodé udrzet
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rovnovahu a to predevsim proto, aby plavec citil, ze ho voda nadnasi. T¢lo otocené na bok po
vod¢ klouze 1épe, a proto je dulezité, aby se plavec pfi tomto plaveckém zplsobu natacel

z boku na bok a pii kazdém zabéru pazi zlstal v delsim protazeni (Laughlin, 2013).

4.3.1 Poloha téla

Poloha téla plavce na zadech je vodorovna s podsazenou panvi. Ramena jsou u hladiny a boky
o néco nize. Hlava je mirn¢ pfitazena bradou k hrudniku a thel mezi télem a hladinou se
pohybuje od 5° do 10° s ohledem na intenzitu plavani (Cechovska, Miler, 2008).

Dalsi velmi dtlezitou podminkou plaveckého zptlisobu znak je predevs§im to, aby se
plavec uvolnil a snazil se poloZit na vodu tak, aby si ,,nesedal” a snazil se boky udrzet co
nejblize vodni hladin€. Snadnéj$imu pfetaceni se z boku na bok pomtize plavci predevsim
uvolnénd poloha, kterou docili vynesenim panve k hladin€, ¢emuz pomtize to, ze zanoii hlavu
az po usi (voda se dotykd obroucek bryli). Rotace boki snizuje odpor vody a vytvari rytmus
a hybnou silu, kterd napoméha propulzi. Je né€kolik zpiisobii, jak zlepsit otaceni téla. Jednim
Z nich je drzet hlavu v klidu a vytvofit si z ni osu, kolem které se plavec otaci. Dalsi zptsob je
ten, kdy plavec vnima, jak se pii otaceni kycelni kosti dotykaji hladiny, a kazdé rameno
vytahuje z vody.

Pfi zébéru by ruce nemély citit Zadny odpor. U plaveckého zpisobu znak dochazi
k nejmensimu tfeni v okamziku, kdy je plavec plné v protazeni od prstii nohou az po prsty na
rukou a je ve vodé mirné natocen. Nez provede zaber, snazi se v této poloze vydrzet o néco
déle a mezitim jednou rukou trpélivé chytd vodu a druhou rukou ma ve tietiné faze prenosu.

Nasledné se rychle pteto¢i do pozice nejmensiho odporu na druhém boku. (Laughlin, 2013).

4.3.2 Pohyby hornich konéetin

Laughlin (2013) popisuje, Ze nejucinnéjS§im zpusobem, jak vytvofit propulzi, je
kombinace energie stiedu téla a trpélivé uchopeni vody. Trpélivé uchopeni vody pomiize
V tom, ze se plavec nebude spoléhat jenom na svaly pazi. Vodu roz¢isne malikovou hranou
paze (z divodu co nejmensiho cakani a vytvareni bublin) a ruku zanofi do strany. Pak se
natahne a zacne vytacCet ruku, aby se o ni opfel, obalil ji vodou (tj. sto¢i dlan tak, Ze je kolmo
k jeho chodidlim), a tak ji zachyti. VSechny pohyby déla pifevazné dlani a zapéstim a loket
ohyba jen nepatrn¢. Soucasné je nutné, aby se soustfedil na natazeni v jedné ose od prstll na
rukou az po prsty na nohou. Pfi zapojeni energie stfedu t€la do pohybu je nutné se zaméfit na
dvé zakladni véci. Jednak na zkoordinovani pohybu tak, aby zabirajici a pfenaSena ruka

minula ramena ve stejny okamzik. Plavec by m¢l citit jako by obé ruce byly ,,propojeny* ptes
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lopatky a pfenaSena ruka, tak ,,dodava‘™ energii zabirajici ruce, pfitom bfiSni a zadové svaly
pracuji spolecné s rukama. Je nutné, aby se plavec soustfedil na rytmické vytaeni boku
a jejich stiidani u hladiny. Rytmus a energie boki davaji plavci vétsi silu pii zabéru.

Pti zabéru je nutné si uvédomovat jeho jednotlivé faze, které jsou roz¢isnuti, obaleni,
paka, odhoz a zamifeni. U faze roz¢isnuti jsou ruce a paze jako ostii noze. Ruka se pred
hladinou nezastavuje. PfendSenou ruku zanoii plavec Cist¢ do vody tak hluboko, az se
spole¢né s ramenem ocitne pod jeho télem. Pfi fazi obaleni vytoci plavec pazi z ramene, pak
»zabali ruku kolem vody*, aby ji mohl odstrcit k chodidlim, pficemz vnima, jak voda klade
ruce odpor. Fazi pdky je vhodné nacvicit si na sousi nalehnutim na podlozku a mirnym
natoCenim na bok. Paze je v protazeni a malikova hrana paze i loket spocivaji na podlozce.
Nacvik spoc¢iva v opakovani pohybu rukou, na zpusob paky, tj. Ze ruka se zvedd ze zemé
a pohybuje se s ni tak dlouho, az se dostane na troven ramene. Ve vodé se ruka bude otacet
kolem lokte az do okamziku, kdy vnitini paze bude natocend k chodidliim a plavec uciti silny
tlak vody (Laughlin, 2013).

Cechovska a Miler (2008) rozd&luji zabér pazi na fazi zabérovou, ktera probiha pod
vodou, fazi pfenosu nad vodou, ktera zacina uvolnénym vytazenim paze z vody obvykle
hibetem ruky nebo malikovou hranou. Pazi pfendSime napnutou, kdy zabérové svalstvo
odpociva. Pohyby pazi probihaji proti sob¢ a nedobihaji se.

Zabér pazi rozdeluje Hofer (2012) na fazi:

e zasouvaci, kdy plavec zasouvd natazenou pazi vn€ od podélné osy téla
malikovou hranou,

e piipravnou, kterd za¢ina protnutim hladiny rukou,

e velmi kratkou fazi prechodnou, v pribéhu které se ostie méni smér pohybu
ruky,

e zabérovou, kterd se sklada z Casti pritahovani a odtlacovani,

e vytazeni, kdy se celd paze pohybuje nahoru vpted,

e anasledujici fazi pfenosu se obnovuje dalsi cyklus.

4.3.3 Pohyby dolnich koncetin

,,Pohyby dolnich koncetin u znaku se podobaji kraulovym. Rozdil spociva v tom, Ze
poloha plavce je obracena a tudiz propulzni sila se vytvari béehem akcentovaného pohybu
nahoru. Otdceni bokii kolem podélné osy téla je vyraznéjsi, nez u kraulu. Nohy svymi zabery
V Sikmych rovinach tvori oporu pro zabeéry pazi, které se provadéji vedle téla plavce, a tim

pomdhaji udrzovat rovnovahu na hladiné* (Hofer, 2012, s. 65).
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Bélkova (1998) zdaraznuje dulezitost dokonceni pohybu dolnich koncetin vytazenim
nartu az k hladiné a kontrolu vifeni vody Spickami nohou. Kolena se nesméji objevovat nad

hladinu, coz by svédc¢ilo o tom, ze pohyb nevychazi z kycli, ale jen od kolen.

Dil¢i shrnuti
Z praktickych zkuSenosti je nejlepsi pii prvotnim néacviku zvolit metodicky postup tak, aby
byly spole¢né procvicovany prvky plaveckého zplsobu znak a kraul. Tedy pii nacviku
dolnich koncetin stiidat splyvavou polohu na zadech a na bfiSe, a tak soucasné procvicovat
znakovy a kraulovy kop. Pfi nacviku hornich koncetin a kraulového dychani pak v nacviku
metodicky postupujeme oddéelené.

Jak jiz bylo zminéno je plavecky zpusob znak a jeho obmény z hlediska ptimivych
a vyrovnavacich u¢inka nejvhodnéjsi pro protahovani prsniho svalstva a vhodnym korekénim
prosttedkem pii zvySené lordoze (BeElkova, 1994). Piesto tento plavecky zpisob pouziva
pomérné malo plavci. Divodem je nezvladnuta splyvava poloha na zadech. Za jedinou

nevyhodu tohoto plaveckého zptisobu povazujeme to, ze plavec nevidi pied sebe
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5 Chyby pfi plavani jednotlivych plaveckych zptisobti a moZnosti
napravy

Chyby u jednotlivych plaveckych zptsobti mohou ovlivnit zdravi plavce. Pravé z diivodu
neznalosti spravnych technik plaveckych zpiisobli se dopousti spousta plavcli chyb a misto
ocekavanych piijemnych vysledkli se Casto dostavi bolesti zad, namozeni ramen nebo
nadmérné vycerpani. Jako problém vnimame bohuzel zvlasté to, ze samotni plavei mnohdy
nevédi, ze plavecky styl neodpovida spravné technice plaveckého zplsobu a tyto vady spise
zpusobuji zdravotni problémy neZ relaxaci, uvolnéni, ptipadné piinos jejich zdravotnimu
stavu. Spatné naucené techniky plaveckych zplisobii a chyby, kterych se plavci obvykle
dopousti, jsou disledkem toho, ze se ucili plavat sami bez odborného vedeni.

Odstranovani chyb v technice se uskutecnuje cvi¢enim nebo imitovanim plaveckych
pohybll na suchu a plavanim na krat$i vzdalenosti. Je potfeba se soustiedit pouze na jeden
prvek, ktery opravujeme (Laurencova, 1986).

Chyby pfti technice jednotlivych plaveckych zplsobl rozdélujeme na chyby, které
mohou zpusobit plavci zdravotni problémy a na chyby, které omezi piedevsim plavce v jeho
vykonnosti a vytrvalosti. Spousta plavci si viibec neuvédomuje, Ze se chyb dopousti a neumi
si vysvétlit malé vykony pii plavani a rychlou unavitelnost ¢i neodeznéni bolesti naptiklad
v oblasti bederni ¢i kréni patefe. Z praxe je znamo, Ze naucit se novym pohybovym
dovednostem je jednodussi, nez odstranit Spatné navyky a u plaveckych zpisobi je toto

Bélkova (1998, s. 7) uvadi: , nespravné naucené pohyby se vyznacuji upornou
trvalosti, a proto jejich odstranovani je velice ndrocné na cas, trpélivost ucitele a ochotu Zaka
spolupracovat. Jednostrannym a monoténnim ndcvikem casto dochdzi ke stagnaci nebo
I K projeviim nezdjmu o cinnost. Je na uciteli, aby plavce stale motivoval a aktivoval vhodnym
programem a ucelnym obmeénovanim forem nacviku. *

Bélkova (1998) doporucuje pii odstranovani chyb plavat zpocatku krat$i tuseky
pomalu, pozdéji stiedni rychlosti. Postupné mizeme useky prodluzovat, ale je potieba plavat
volnym tempem. Ve fazi pfeucovani techniky je vhodné pouZzivat tzv. prvkové plavani —

pouze hornimi nebo dolnimi koncéetinami s vyuZzitim nadlehéeni pomoci plaveckych pomticek.

5.1 Chyby u plaveckého zptisobu prsa a moznosti napravy

Plavecky zptsob prsa pfedstavuje Belkova (1998) jako narony na ¢asoprostorovou orientaci

a tim i1 na Groven pohybové koordinace. Pohyby hornich a dolnich koncetin jsou soucasné a je
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potieba, aby byly také symetrické. Tento plavecky zplsob umoziiuje dobrou orientaci po
vodni plose a za ptedpokladu ekonomické ¢innosti 1ze dosdhnout i vytrvalého plavani na delsi
vzdalenosti, a to zejména v pfirodnich podminkéch. Hlavni hnaci silou techniky je zabér

dolnich koncetin.

5.1.1 Chyby v poloze téla

Mezi nejcastéjsi chyby u kteréhokoliv plaveckého zplsobu patii nespravna poloha téla.
Postaveni hlavy mé nejvétsi vliv na spravnou polohu téla u jakéhokoliv plaveckého zpusobu.
Proto je dulezité, aby byla hlava v neutralni poloze, coz znamend, Ze nesmi byt piedklonéna
ani zaklonéna.

Castou chybou u plaveckého zptisobu prsa uvadi Cechovska a Miler, (2008):

e nezvladnutou rovnovahu ve vodé,

e neschopnost zaujmout hydrodynamickou polohu,

e nepfizplsobenou polohu téla pribehu pohybového cyklu.

Chyby v poloze téla podle Roztogila a Svece (1996):

o Prilis vysoka poloha hlavy, kterd je neustale nad hladinou — bez vydechu do vody.
Plavec, ktery u plaveckého zplisobu prsa, plave s hlavou nad vodou, zbyte¢né namaha
kréni patef. Vytvaii velky odpor vody, ktery ho zpomaluje a brzdi. Je to ztoho
davodu, ze plavec neni zvykly se potapét, a proto neda obli¢ej do vody z mnoha
diavodt. Muze to byt proto, Ze se boji, nebo Ze neumi dychat do vody anebo mu ned¢la
voda dobie na o¢i. U plavcl s problémy s kréni patefi je to jeden z nejnevhodnéjsich
plaveckych zptisobt.

e Neucelny, ptehnany rozsah pohybu hlavy a ramen ve vertikdlnim sméru, ktery
neodpovida intenzité¢ zabérovych pohybli a rychlosti plavani. Dochazi k posunuti
koordinace pohybii hornich a dolnich koncetin, coZz je disledek neekonomického
zpiisobu plavani. Plavec se rychle unavi jiz po kratké uplavané vzdalenosti.

e Vpoloze téla je Sikma poloha panve v bocni roviné, coz zplsobuje obvykle
asymetricky kop dolnich koncetin tzv. Sikmy stfih, coz zptsobuje bolest v oblasti
kfiZové a bederni patete.

Moznosti opravy

Cechovska a Miler (2008) doporuduji k odstrafiovani chyb zvolit postup, kterym se
dopracujeme k pozitivnim vysledktim.

K odstranéni nespravné polohy téla u plaveckého zplisobu prsa doporucuji:

e procvicovat rovnovahu ve vode¢ S vyuzivanim riznych zptisobli polohovani ve vodeé,
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e procvicovani splyvavé polohy,

e rozvijet pocit vody.

5.1.2 Chyby u pohybu dolnich koné¢etin
Nejéast&jsimi chybami u pohybu dolnich konéetin jsou podle Cechovské a Milera (2008):
e nesoumerny zabér v celém pohybovém cyklu nebo v nékteré jeho Casti,
e krceni kolen pod t€lo, coz zptisobuje zvedani bokt k hlading,
e kolena jsou od sebe a chodidla u sebe ,,zaba",
e nevytaceni chodidel do strany,
e mala u¢innost zabéru bez svalového usili,
e nevhodné nastavenymi zdbérovymi plochami a nedokonceni zabéru, kdy chybi faze
splyvani.
Roztodil a Svec (1996) uvadi jako dalsi zasadni chyby v pohybu dolnich konéetin:
e asymetricky kop dolnich koncetin zplisobeny Sikmou polohou panve, kdy noha na
nizsi stran¢ panve zabira vnéjsim nartem a koleno se stac¢i dovnitt,
e opacné vytoCeni obou chodidel — Spickami k sobé a patami od sebe a kop vedeny
smérem dold, coz zplsobuje velky nab&hovy uhel téla.
MoZnosti opravy
K odstranéni chyb v technice dolnich koncetin u plaveckého zptisobu prsa pomiize predevsim
uptesnéni predstavy o pribehu pohybu.
Doporucujeme:
e komentovanou nazornou ukdzku s upozornénim na detaily pohybu a cvieni na suchu,
e velmi dilezitym pifedpokladem ke zlepSeni techniky je poskytovani dostatecné
a presné zpétné vazby, zvlasté pak u zafixovanych chyb si plavec neni schopen sam
uvédomit chybu,
e nacviky pohybli musi byt provadény soustiedéné, pomalu a na kratkou vzdalenost
(Cechovska, Miler, 2008).

V praxi se nam pii odstranovani asymetrického kopu dolnich koncetin osvédcila
technika prsového kopu pii sténé bazénu. Plavec se drzi okraje bazénu otoCeny celem ke
sténé. Rukama se pfitdhne co nejblize a procvicuje prsovy kop v poloze kolmo ke dnu
bazénu. Sténa bazénu mu napomaha k tomu, aby kop dolnich koncetin byl proveden spravné
s koleny vytocenymi do stran. Dal§im vhodnym zptisobem odstranéni této chyby je odraz od

stény bazénu chodidlem dovnitf vyto¢ené nohy.
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5.1.3 Chyby u pohybu hornich koncetin
K nejcastéjsim chybam v pohybu hornich koncetin u plaveckého zptsobu prsa patii:
e 7zabér paze je veden po hladin€ a za osu ramenni, coz snizuje efektivitu plavani, ¢imz
je narusena souhra pohybt pazi a nohou,
e zabér je provadén stejnomérnym usilim a neni ukoncen pfitazenim loktd pod trup,

e fize prenosu pazi do splyvavé polohy je pomald a nedokondend (Cechovska, Miler,
2008).

Roztogil a Svec (1996) povazuje za vyraznou chybu hornich konéetin:
o velky zabér napjatymi pazemi pfili§ do stran a pod sebe,
e prili§ rychlé¢ tréeni pazi dopfedu nad hladinou, coz vede k naruSeni souhry
a nedostatecné natahovani pazi,
e opacny a rychly zacatek zabéru a nasledné zpomaleni pohybu pazi,
e po ukonceni zabéru neptfechazeji paze do natahovaci, pfipravné faze, ale ptejdou
rovnou do zabérové faze — zkracovani zébéru.
MozZnosti opravy
Pro odstranéni chyb v technice pazi je vyhodné podle Cechovské a Milera (2008):
e provadéni pohybu z vétsi ¢asti s vizualni kontrolou,
e pro uvédomeéni si rozsahu pohybu je vhodné se vratit ke cvi¢eni na suchu a ve vodé ke
cviceni na rozvoj pocitu vody,
e provadéni pripravného cviceni kontrastné v malém a nasledné velkém rozsahu tak,
aby si plavec nacvicil individualné optimalni rozsah zabérovych pohybii,

e pfi cvieni upozornit na rytmus pohybu, stiidani svalového usili a uvolnéni.

5.1.4 Chyby pfi souhie pohybii koncetin a dychani
K vyraznym chybam u plaveckého zpusobu prsa dochdzi pii souhfe pohybu koncetin
a dychani.
Nejcastéjsi chyby:
e vydech neni proveden pod hladinu a je proveden mélce,
e dychani vyrazné narusuje polohu t¢la,

e nevhodna synchronizace pohybii koncetin, které jsou provedeny téméf soucasné

(Cechovska, Miler 2008).
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Moznosti opravy
Cechovska a Miler (2008) doporuduji:

e pokud chybi vydech do vody, je nutné se vratit k pripravnym cvic¢enim pro plavecké
dychani a do dokonalého osvojeni plaveckého dychani nepokracovat v dalSim
nacviku,

e pokud neni nadechnuti realizovano ¢asové optimalné€, vracime se ke cvic¢eni na suchu
a posilujeme pohybovou zkusenost s okamzikem nadechu,

e souhru pohybl koncetin zlepSujeme experimentovanim pohybti hornich a dolnich

kongetin.

5.2 Chyby u plaveckého zpiisobu kraul a moZnosti napravy

Plaveckéa zpusob kraul se podle Bélkové (1996) vyznacuje stiidavou praci koncetin. Vyzaduje
vys$§i Urovenl adaptace na vodni prostiedi a je zdkladem dalSich z&vodnich plaveckych
zpusobu a fady plaveckych sportli jako je naptiklad vodni polo, ploutvové plavéani, sportovni

potapéni apod. Hlavni hnaci silou je nepftetrzity sled zabérti hornich koncetin.

5.2.1 Chyby v poloze téla
U plaveckého zpiisobu kraul je chybou v poloze téla:
e hlava pfi vdechu je v zdklonu nebo pti vydechu v piedklonu a boky se tak dostavaji na
hladinu,
e vyrazné vertikalni pohyby ramen a hlavy,
e osaramenni je stale vyklonéna na stranu nadechu,
e nizka poloha ramen a hlavy pii vydechu (Cechovska, Miler, 2008).
Roztoéil a Svec (1996) dopliuji Ze:
e Casto také dochézi k prohnuti celého t¢la,
e pfiliSnému uvolnéni svalstva trupu ¢i kieCovité poloze téla,
e piehnanému pietdeni ramen kolem podélné osy téla.
Moznosti napravy
Pro napravu chyb Cechovska a Miler (2008) doporucuji:
e procvicit splyvavou polohu, zvlast¢ hydrodynamickou polohu,
e zmény poloh,

e odrazy do splyvani.
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5.2.2 Chyby u pohybu dolnich koné¢etin
K vyraznym chybam u pohybu dolnich koncetin patfi:
e krceni v kolenou pfipominajici jizdu na kole,
e kréeni v kolenou se snahou odtla¢it vodu vzad, ne dold,
e pohyb nohy veden vysoko nad hladinu,
e chodidlo ohnuté do ,fajky*, kdy narty jsou pfitazeny k bércim a plavec se obtizné
pohybuje vpred,
e nestejnomémy rozsah jedné a druhé nohy (Cechovska, Miler, 2008).
Dal§i vyznamnou ¢astou chybou podle Rozto¢ila a Svece (1996) je:
e ohnuti chodidla tak, Ze narty jsou pfitazeny k bérctim,
e plavec ma Spicky gymnasticky napnuté, neuvolnéné.
MozZnosti napravy
Jako napravu zde Cechovskéa a Miler (2008) doporucuiji:
e vratit se ke cviceni na suchu u okraje bazénu a opakovani zékladnich, didaktickych
kroku ve vodé,
e vhodnou kontaktni dopomoc usmérnujici rozsah pohybu kolen,

e cviceni pro uvolnéni kotnikti a hlezenniho kloubu.

5.2.3 Chyby u pohybu hornich kon¢etin
Vykon u plaveckého zpiisobu kraul se muiZe snizit, pokud se plavec dopousti chyb:
e zasouvanim pokréenou pazi a rukou daleko vné€ od podélné osy téla, pfipadné paze
podélnou osu vyznamné kiizi,
e rychlym zacatkem zabérové taze, kdy plavec ,,nevyhledd vodu®, ale ,,strhava* ji spolu
s ¢etnymi bublinkami vzduchu do zébérové faze,
e kracenym zabérem, kdy zdbérova faze je provadéna po nevhodné kiivce,
e nizkym loktem, coz je provadéno nevhodnou polohou paze v zadbérové fazi,
e nedokoncenim zdbérové faze, kdy plavec vytahuje pazi pokréenou nebo daleko od
téla,
e nevhodnou dréhou pfenosu, kdy paze je vedena obloukem stranou,
e paZe je pii prenosu v nevhodné poloze a je pokréena (Cechovska, Miler, 2008).
Moznosti napravy
Vhodnym korekénim cvi¢enim je uvédomeéni si rozsahu a pribéhu pohybu zaloZzeném na

dotyku rukou ¢asti téla:
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e kraulové paze rozlozené po pulcyklech tzn. jedna paze ve vzpaZeni, druhd se ji pii
zasunuti do vody dotkne,
e zabérovy pohyb je veden pod télem plavec a sméfuje napt. pravou rukou k levému
stehnu, kterého se dotkne,
e zabérovy pohyb je ukoncen napnutou pazi, vedle pravého stehna, kterého se dotkne
plavec palcem ruky,
e paze je prenaSena vysokym loktem, kdy se plavec dotkne palcem pravé ruky v pravém
podpazi (Cechovska, Miler, 2008).
., Pro umoznéni vyssi koncentrace na provedeni techniky pohybui pazi miizeme vyuzit plavecky
pas stabilizujici polohu téla.
Chyby v technice pohybii pazi mohou pramenit z malého rozsahu pohyblivosti
ramennich kloubii, doporucujeme tedy vhodnd cviceni na suchu na zvySeni rozsahu pohybu

pazi* (Cechovska, Miler, 2008, s. 45).

5.2.4 Chyby pfi dychani a souhi'e pohybu konc¢etin
Cechovska a Miler (2008) uvadgji jako nejéastéjsi chyby:

e neuplny a opozdény vydech,

e dlouhy vdech, pii kterém hlava blokuje pfenos paze — vdech, ktery je proveden pii

zaklonu hlavy,

e stalé naklonéni plavce na stranu nadechu,

e dobihani paZi v pfipazeni nebo ve vzpazeni.
Dalsi za velmi zdvaznou chybu u kraulu povazujeme nadech na jednu stranu. Nejvhodné&jsi je
technika nddechu na obé& strany. Pfi naddechu na jednu stranu dochazi k jednostrannému
zatézovani patere.
Pripadova studie:
Pti nacviku plaveckého zpiisobu kraul jsem plavala hodinu pétkrat tydné. ProtoZe jsem byla
Vv prvotni fazi nacviku a neméla jsem dostatek informaci, nadechovala jsem se pii kazdém
tretim zdbéru paZe na pravou stranu. Asi po dvou mésicich pravidelného a nevhodného
zpusobu plavani jsem se jednou pii rannim vstavani nepostavila na levou nohu. Citila jsem
brnéni a snizenou citlivost levé dolni koncetiny. Musela jsem navstivit 1ékare. Pochopitelné
byla zahdjena symptomaticka 1é¢ba. Po n€kolika obstiicich se muj stav zlepSil a ja zacala
znovu trénovat ,, techniku® kraulu. Po tfech hodinach v bazéné bylo po tréninku a opét se
objevila bolest. Lékarka zaCala patrat po pfi¢iné a po spolecné konzultaci, jsme nasly

problém, ktery jsem si zptisobila nespravnou technikou plaveckého zpiisobu kraul. Nasledoval
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opét klidovy rezim a opatrny néstup zatéze. Zahajeni pobytu ve vodé jsem zacala pozvolné
plaveckym zplisobem prsa a intenzivné jsem zahgjila trénink plaveckého zptisobu kraul
s nadechem na obé strany. Protoze nadech na pravou stranu jsem neuméla, zvolila jsem velmi
pomaly postup nacviku. Dnes uplavu kraulem 3 kilometry a nadechuji se na obé strany na
kazdy paty nadech. Nedovolim si tvrdit, Ze nadechovat se na jednu stranu pii kraulu je zcela
nevhodné, myslim si, Ze tento zpisob plaveckého dychani je velmi individualni a zélezi na
fyzickych dispozicich plavce.
U plaveckého zptisobu kraul je dilezité nezapominat na spravné provadéni nadechu.

Mezi tii nejcastéjsi chyby u nadechu je vydechovani vzduchu, kdyz uz mame hlavu pod
vodou a ubirame si tak ¢as na nadech Pro spravné dychani hraje velmi dulezitou roli rotace
ramen. Pokud je tato rotace nedostatecna znemoznuje spravny nadech, a také vyklanéni kréni
patete ze svislé osy. Plavecka zplsob kraul se ze tii ¢tvrtin odehrava vlastné na boku a pravé
pii ptenosové fazi ruky vzduchem se musi odehrdvat rotace ramen. Pfi dostate¢né rotaci
ramen ma plavec dostatek ¢asu pro potiebny nadech (Cechovska, Miler, 2008).
MozZnosti napravy
Pro zlepseni koordinace pohybti pazi a dychani doporuduji Cechovska a Miler (2008) za
vhodné:

e vratit se k pripravnym cvi¢enim pro plavecké dychani,

e pii plavani v celkové souhife vyuZzivat ke stabilizaci plavecké pomiicky (napt. nudli

nebo pas),
e cviceni kraulovych nohou na boku v riiznych modifikacich,
e pro zlepSeni celkové souhry je vhodné procvicit pohyby dolnich kon¢etin se stfidanim
rychlosti,
e jako kompenzacni cviceni pro koordinaci pohybu pravé a levé paze k odstranéni

dobihani do pfipaZeni pouzivat cvieni pazi s uplnym dob&éhnutim pazi ve vzpaZeni.

5.3. Chyby u plaveckého zptisobu znak a moznosti napravy

Vyhodou tohoto plaveckého zpiisobu je snadna pohybova struktura nezatizend dechovymi
problémy. Nevyhodou je ovSem Spatna orientace na vodni ploSe. Znak ma velmi ptiznivy
zdravotni efekt pii korekci vad patefe, zejména hrudni hyperkyfozy. Zéikladnim

ptedpokladem je zvladnuti splyvané polohy naznak (Bélkova a kolektiv, 1996).
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5.3.1 Chyby v poloze téla

Nejcastéjsi chyby v poloze téla jsou:

télo nezaujima splyvavou polohu, trup neni zpevnény a plavec ma vysazené boky,
ruce plavce nejsou v prodlouzeni trupu a jsou nad hladinou a hlava je v piedklonéni
(Cechovska, Miler, 2008).

Rozto¢il a Svec (1996) uvadi jako chyby v poloze téla:

zpiisobené nepravidelnosti v praci pazi,

dobih&nim pazi resp. zastavovani pohybu pazi v konci zabéru,

déale vysokou frekvenci zabérti pazi na ukor kvality zabéru, kdy hnaci sila nohou
prevazuje hnaci silu pazi,

Vv koordinaci zrychlovaného zabéru paze pod vodou s uvolnénim paze pfi pienosu nad

vodou.

Zavaznymi chybami ovliviiujici polohu téla je poloha hlavy, ktera je zaklonénd, nebo pfili§

predklonénd (bradu je tfeba mirn¢ ptitdhnout na hrudnik) a pfilisSné vysazeni v kyclich

(Bélkovd, 1998).

MozZnosti napravy

Pro népravu chyb podle Cechovské a Milera (2008) doporucujeme:

procvicit splyvavou polohu na zadech s odrazem od okraje bazénu s diirazem na
Klidné provedeni s vydrzi a s vyuzitim plavecké pomucky,

u dospélych plavel byva Castou piicinou nespravné polohy téla nedostate¢ny rozsah
pohyblivosti ramennich kloubt,

pro uvolnéni procvi¢ovani na suchu.

5.3.2 Chyby u pohybu dolnich koné¢etin

ProtoZze pohyby dolnich koncetin u plaveckého zptsobu znak, jsou obdobné jako u kraulu,

i chyby jsou velmi podobné.

Nejcastejsimi chybami jsou:

zéabér dolnich koncetin pfipominajici Slapani vody, tzv. pedalovy pohyb,

kréeni nohou, kdy kolena se objevuji nad hladinu se snahou odkopnout vodu vzad,
nedostatecné svalové usili,

neschopnost udrzet splyvavou polohu, zptsobujici klesani nohou,

pohyb dolnich koncetin neni v uvolnéni v kotnicich (v hlezennim kloubu), plavec se

témét nepohybuje vpied (Cechovska, Miler, 2008).
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MozZnosti napravy
Cechovska a Miler (2008) doporuduji:
e navrat ke cviceni na suchu a zdliraznéni techniky zabérovych pohybt,
e pii cviceni ve vodée vyuzivat plavecké pomucky ke zvladnuti znakové polohy,
e vhodné je plavani znakového kopu s plaveckou deskou, kterou drzime pied koleny,
¢imz usmériujeme rozsah pohybu kolen,

e cviceni pro uvolnéni kotnikd.

5.3.3 Chyby u pohybu hornich kon¢etin
Chybami u pohybu hornich koncetin plaveckého zptsobu znak jsou:
e paze je pii zasunuti do vody pokréend a daleko od podélné osy, pfipadné ji vyrazné
kiizi,
¢ ruka se do vody nezasouva, ale prudce pada a ,,strhava‘“ vodu,
e 74bér je veden po chybné dréze v malé hloubce nebo smérem pod télo ¢i blizko u téla,
e vedeni zabéru piili§ pokréenou pazi,
e pfenos je veden pokré¢enou nebo neuvolnénou pazi,
e dobihani pazi v ptipazeni (Cechovska, Miler, 2008).
Rozto¢il a Svec (1996) dopliiuji chyby:
e paZe jde do vody palcovou hranou nebo hibetem ruky,
e neumérné zrychlovani prechodu paze do vody, kdy pohyb ramen a hlavy smétuje
nahoru.
MoZnosti napravy
Cechovska a Miler (2008) doporuduji:
e podobné jako u kraulu vyuzivame ,,dobihanych pazZi, pfi tomto cviceni je jedna paZe
ve vzpazeni a druha se ji po pfenosu pii zasunuti do vody dotkne,
e dal$im cvicenim je kontrola dokonceni zabérového pohybu dotykem stehna palcem
souhlasné paze,
e pfi niz§im rozsahu pohyblivosti ramennich kloubi je vhodné cviceni na suchu,
e pro zlepSeni zaberové faze pohybu pazi je vhodné zaradit plavani znakem soupaz

e cvieni pro rozvoj pocitu vody (Cechovska, Miler, 2008).

Dilc¢i shrnuti

Chyby, kterych se pfi technikdch uvedenych plaveckych zptisobi dopoustime, si mnohdy

ani neuvédomujeme. Pro kontrolu spravné techniky je vhodné udélat videozaznam a nasledné
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vyhodnotit vykon plavce. Dal§im moZznym feSenim je pozadat o zhodnoceni plaveckého
vykonu odbornika, ktery ndm mulze pomoci chyby nejenom definovat, ale také analyzovat
a pripadné je vhodnym metodickym postupem odstranit. Jak jiz bylo zminéno, daleko vétsi
casovou 1 metodickou narocnost vyzaduje proces odstranovani chybné naucenych

pohybovych dovednosti nez nacvik novych pohybovych prvk.
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6 Plavecké pomiicky

Plavecké pomicky jsou nezbytnou soucasti plavecké vyuky a maji velky vliv na utvareni
spravnych plaveckych dovednosti. Pfi vyuce plavani jsou nezbytnou soucasti a na zaklad¢
vlastnich zkuSenosti musime potvrdit, ze nelze bez nich vyuku realizovat. Napomahaji
a usnadiuji cely proces uceni nejenom déti, ale i dospélych. Plavecké pomiicky napomahaji
pfi prekonavani psychickych zabran a strachu a svou funkci vytvaii u clovéka pocit bezpeci.
Se zvySujicim zdjmem o plavani se zvySuji 1 naroky na kvalitu plaveckych pomtcek,
které se stale vyvijeji a zdokonaluji. Pfi vyuce plavani se v dnesni dob¢ vyuzivaji plavecké

pomucky vyrobené z odlehceného polyetylénu (Pus a kolektiv, 1996).

Pus (1996) rozdéluje plavecké pomiicky do tii skupin:

e Plavecké pomucky slouzici k nadlehfeni — napomahaji predevsim k odstranéni
strachu a obav z hloubky a usnadiiuji nacvik zakladnich plaveckych poloh.
Napomahaji udrzet spravnou polohu téla a provést procvicovany pohyb. Pfi
vyuzivani téchto pomtcek je dulezité brat v avahu bezpecnost ve stabilite,
moznost spravného provedeni pohybu a jejich uc¢inek v zéavislosti na rota¢nim
momentu.

e Plavecké pomicky slouzici k doplnéni vyuky — napomahaji k rychlejSimu
zvladnuti nacviCovaného pohybu, k odstrafiovani chyb, kterych se plavec pii
nacviku dopousti a které dopliuji metodiku vyuky plaveckych zpasobu.

e Plavecké pomucky slouzici ke zpestieni vyuky — vyuzivaji se pfedevs§im pii vyuce
plavani u déti ke zpestfeni vyuky a zvyseni aktivity.

Pfi vybéru pomiicek je dulezité dbat na to, aby pomicky negativné neovliviiovaly plaveckou
polohu a aby nebranily zabérovym pohybiim. Pomticky maji pomahat zefektivnit a zpestfit
plaveckou vyuku. S jejich pouzitim miZzeme stabilizovat plaveckou polohu a umoZznit tak

zatateénikovi soustedit se na priibéh zabérovych pohybtl (Cechovska, Miler, 2008).
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7/ Vyuka plavani dospélych

Dospély stejné jako déti také prochazeji ptipravnou plaveckou vyukou. To znamend
seznamovani se a szivani se s vlastnostmi vodniho prostiedi a nacvi¢ovani zakladnich
plaveckych dovednosti. U dospélych volime vSak jiné formy vyuky nez u déti. Jednotlivé
¢innosti ve vod¢ diikkladné vysvétlujeme tak, aby byly pro zacatecnika co nejpochopitelné;si.
Spoléhame také na vSeobecné znalosti napt. z fyziky a na pohybové zkuSenosti dospé€lého.
K nécviku techniky nékterého z plaveckych zplsobii pfistupujeme tehdy, kdyz zaCinajici
dospély zvladne alespon prohloubeny uplny vydech do vody, polozeni se na vodu do splyvavé
polohy na bfiSe a na zadech s vydrzi. Pro rozsifeni plaveckych dovednosti usilujeme dale
0 nacvik napf. loveni predmétt z hloubky dvou metrli, skok do vody z plaveckého bloku
a dalsi (Cechovska, Miler 2008).

Na suchu provadime orientaéni nacvik jednotlivych zabérovych pohyb,
demonstrujeme vychozi polohu, pribéh pohybli koncetin, zastavujeme se podle potieby
v kli¢ovych momentech zabérového cyklu a zdiraziiujeme konecnou polohu. Ve vodé
vyuzivame vedeni pasivniho pohybu a pifi vyuce plavani doporucujeme nadlehcovaci
pomuicky a dopomoc ucitele. Velmi dulezité je zprostfedkovani zpétné vazby o prubchu
motorického udeni ve vodé, oprava chyb a podnécovani rozvoje pocitu vody (Cechovska,
Miler 2008).

Vyuka plavani probiha ve tfech zakladnich oblastech:
e motorické — Clovék se uci urcity pohyb, zpocatku méné dokonaly, pozdéji se podle
nadanosti pohyby zlepSuji a zptesiuji,
e psychické — spojeni s urcitym nebezpeim muze vyvolat urCité psychické zabrany,
které je nutné odstranit,
e vykonnostni — cilem je uplavat urcity pocet metrii, podat néjaky vykon.
Uvedené oblasti se pfi vyuce plavani navzajem prolinaji a vzajemné se ovliviiuji. Postup pfi
metodice plavecké vyuky je ovlivnén vékem. Odvozujeme tfi hlavni metodické postupy pfi
vyuce plavani:
e Metoda komplexni — je vhodna u nejmensich déti. Déti maji vleklou schopnost
prizpisobit se vodnimu prostiedi, ale nemaji pohybové zkuSenosti.
e Metoda analyticko-synteticka — je vhodnd predevSsim pii vyuce dospélych
vodnimu prostiedi, ale jsou schopni uskutecnovat zjednoduseny pohyb ve vod¢. Jsou

schopni prekondvat neptijemné pocity z vody svou vili. Soustfed’'ujeme se tedy na
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nacvik plaveckych pohybt, kde nacvicujeme oddélené pohyb hornich a dolnich
koncetin, dale souhru s nadlehcenim a nasledné souhru bez nadlehceni nejprve na
meélké a poté na hluboké vod€. Pohyb nejdiive rozlozime na jednotlivé prvky tzv.
prvkové plavani a ty nasledn¢ slozime do plavecké souhry.

Metoda smiSena — vhodna nejcastéji u zaka v povinné plavecké vyuce, kdy déti
ziskavaji pohybové zkuSenosti ve vodnim prostfedi. Na seznameni s vodou
navazeme nacvik zakladnich plaveckych dovednosti a vlastniho plaveckého pohybu,

ktery postupné zdokonalujeme (Pus a kolektiv, 1996).
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II PRAKTICKA CAST

8 Uvod do problematiky

Praktickd cast je zaméfena pfedevSim na vyuku plavani dospélych, zlepSeni techniky
jednotlivych plaveckych zpiisobt, odstranéni chyb a metodické postupy pii vyuce plavani.
Prace se promitd do casového obdobi od tifi mésich az do jednoho roku. Po ukonceni
spoluprace se s klienty dle jejich potieby setkavame, spole¢né¢ hodnotime a konzultujeme
jejich pokrok poptipadé zdravotni stav. Vychézime z kazdodenni prace s lidmi, ktefi se chtéji
V dospélosti naucit plavat popiipadé zlepSit techniku jednotlivych plaveckych zplsobu
a s klienty, ktefi pravidelnym plavanim usiluji o zlepSeni a posileni zdravotniho stavu.
Vyzkum byl realizovan v bazénech plaveckého zatizeni aredlu CPA Delfin v Uherském
Brodé. Pro vedeni vyuky plavani byly vyuzivany vodni plochy:
e zdbavného bazénu nepravidelného tvaru s proménlivou hloubkou 80 az 120 cm
s teplotou vody kolem 30° C. Voda v tomto bazénu je oSetfovana UV Lampou,
e vodni plochy plaveckého bazénu s proménlivou hloubkou 120 az 160 cm s teplotou
vody kolem 27°C az 28 °C, kde je voda oSetfovdna ozénem a plynnym chlérem

(http://www.delfinub.cz/index.php/aquapark/aquapark-cz-en-de).

8.1 Vyzkumné cile

Vyzkumnym cilem je zjistit:
e do jaké miry mohou ovlivnit nespravné techniky plaveckych zptisobti zdravi ¢lovéka,
e vliv spravné techniky plaveckych zptisobt zdravi clovéka,

e analyza plaveckého vykonu €loveéka pod odbornym vedenim pfti dodrzovani spravnych

technik jednotlivych plaveckych zptsobt.

8.2 Vyzkumné otazky a predpoklady

Ze stanoveného cile nam vyplyvaji nasledujici vyzkumné otazky:

1. Mohou spravné techniky plaveckych zptisobt ovlivnit zdravotni stav ¢lovéka?

2. Mohou mit nespravné techniky plaveckych zpiisobil negativni vliv na zdravi ¢loveka?

3. Predpokladame, ze spravna technika plaveckych zptsobi vzdy pozitivné ovlivni zdravotni

stav ¢lovéka.
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8.3 Metodologicky design vyzkumu

V ramci diplomové prace byly pro kvalitativni vyzkum vyuzity piipadové studie. Tato metoda
je Casov€ naro¢na, ale vzhledem ke zvolenému tématu vlivu spravné techniky plaveckych
zpusobu na zdravi ¢loveka, se jevi jako nejvhodnéjsi.

Pro vyzkum bylo vybrdno Sest klientdl, se kterymi jsme pracovali pfi nacviku spravnych
technik plaveckych zpiisobti, pfipadné pii odstranovani chyb $patné naucené techniky plavani.
U nékterych klientd jsme méli k dispozici zdravotni dokumentaci. Na zakladé spoluprace
s nimi jsme méli moznost nahlédnout také do jejich osobniho zivota. Z tohoto divodu je

nutné postupovat citlivé a diskrétné.

8.4 Metody sbéru dat

Skupina klienti byla vytvofena vyzkumnou metodou zamérného vybéru. ,, Metoda zamérného
vybéru je ziejme viibec nejrozsirenéjsi metodou vyberu, s jakou se pri aplikaci kvalitativniho
pristupu setkavame “(Miovsky, 2006, s. 135).

Vyzkumnymi metodami pro ziskani informaci o klientech byly rodinné, osobni
a zdravotni anamnézy. DalSimi pouzitymi vyzkumnymi metodami bylo zicastnéné
pozorovani jako dlouhodobé, systematické a reflexivni sledovani probihajicich aktivit pfi
spolupraci s klientem a narativni interview, jako otevieny a hloubkovy rozhovor, ve kterém
byli klienti povzbuzovani ke spontannimu vypravéni svého zivotniho piib&hu.

Gavora (2000) definuje pozorovani jako sledovani ¢innosti lidi, zdznam a registraci
této ¢innosti, jeji analyzu a vyhodnoceni. Sleduje-li pozorovatel pribéh ¢innosti osobn¢, jedna

se o pifimé pozorovani.

8.5 Charakteristika vyzkumného vzorku

Pro tuto préci byla vybrana skupina Sesti klientli, se kterymi jsme spolupracovali pfi vyuce
plavani. Jedna se o Ctyii zeny a dva muze. Dvé klientky ve véku 16 a 20 let s diagnézou
skolioza patefe, sedmapadesatileté klientka po tézkém uraze, klient ve véku 28 let s diagndézou
astma bronchiale. Dale klientka ve v€ku 40 let s bolestmi zad a klient ve véku 42 let

S nadvahou a hypertenzi.
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9 Pripadové studie

9.1 Pripadova studie A

Dvacetileta divka s diagnézou skolidza patete.

9.1.1 Rodinna anamnéza

Matka: Narozena 1965, zaméstnana v rodinné firm¢. Po narozeni méla nevyvinuté kycelni
klouby - 1é¢ba strojkem. Byla u ni diagnostikovana lehka skolidza, zjisténa ve 14 letech, ktera
byla pouze sledovana.

Otec: Narozen 1959, vede rodinnou firmu. Diagnéza paroxysmalni supraventrikularni
tachykardie. Lécba sledovanim, bez medikamentt.

Bratr: Narozen 1987, s diagn6zou alergie na roztoc¢e v soucasné dobé bez medikamentt.

Skolioza se v minulych generacich nevyskytovala.

9.1.2 Osobni anamnéza

Velmi citlivd, jemna a empatickd divka, umélecky zamétena s estetickym citénim. Studentka
4. ro¢niku na gymnéziu Jejim velkym pianim je vystudovat medicinu a stat se lékatkou.
V kojeneckém véku v jednom meésici byla po rentgenovém vySetfeni u ni diagnostikovana
vyvojova kycelni dysplazie. Jako naprava byla zvolena konzervativni terapie pomoci
Pavlikovych tfmenli. Zdravotni stav divky byl kontrolovadn pravidelnymi navstévami
u ortopeda. Lécba Pavlikovymi tfmeny byla ukonéena po ptl roce. Pii vySetfeni na ortopedii
v Cervnu 1998 byla u divky zjisténa mirn¢€ ploché noha. Jako dité byla piilro¢né kontrolovana
na ortopedii do roku 1999. Do 6 let byla zdravé dité bez jakéhokoliv omezeni. V piedskolnim
véku prodélala laryngitidu, plané neStovice a velice malo vir6z. Sportovala pouze rekreacné,
plavala, lyZovala a jezdila na kole.

V cCervnu v roce 2002, kdy bylo divce sedm let, ji bylo na bézné preventivni prohlidce
doporuceno odborné vySetfeni patefe s podezienim na skolidzu a plochonozi. Odborny 1ékar
ve Zlin¢ doporucil cvi¢eni Vojtovou metodou a odeslal divku na dalsi vySetfeni do Brna.
U odborného lékafe v Brng, byla diagnostikovana idiopaticka skolioza patefe. Byla zahajena
1écba sledovanim a cvi¢enim a ukonceno cviceni Vojtovy metody. Na doporuceni lékaie
denni cviCeni, divka poctivé denné cvicilapraktikovala, spravné drzeni téla a zatim bez
sportovniho omezeni. Divka byla pod odbornym dohledem odbornikl s pravidelnymi

pulro¢nimi navstévami sledovana az do roku 2008 bez znatelné progrese onemocnéni.
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V priabéhu roku 2008 doslo u divky ke znatelnému zhorSeni zdravotniho stavu.
Odbornym Iékatem ji byla doporucena ortéza - korzet, ktery mél divce podepfit levou axilu.
Zakladem této sakralni ortézy je tfibodovy princip, ktery je podle charakteru deformity
rozpracovan v trojrozmérném systému pusobeni korekcnich sil k dosazeni maximalni mozné
miry korekce stranové a rotacni odchylky osového skeletu. Divka byla z tohoto zptisobu 1€cby
velmi nestastnd a néjaky Cas trvalo, nez se s touto situaci srovnala. Tuto protetickou pomticku
nosila 23 hodin denné. Odlékala jej pouze v piipad€ zajisténi osobni hygieny a denniho
cviceni. To vSe se muselo vejit do jedné hodiny. Korzet byl pravidelné korigovan dle rastu
divky. Byla osvobozena na cely Skolni rok z télesné vychovy a sportovat mohla pouze
rekreacné. I nadale bylo doporucené pravidelné denni cviceni. Divce byly piedany cviky,
které méla cvicit.

Po ro¢nim pouzivéni korzetu odborny lékat zjistil, Ze zcela neplni svoji funkci. Doslo
ke zhorSeni skolidzy na 20°. Lékar rozhodl, Ze korzet bude divce odebran. Zpocatku na dobu
4 mésict a nasledn¢ se pro ni mél vyrobit novy korzet. V tnoru roku 2009 byl divce upraven
novy korzet, ktery nosila 21 hodin denné. Sundévat jej mohla pouze na 2 az 3 hodiny denné,
které vénovala osobni hygiené a cviceni. V témze roce v mésici zafi na pravidelné 1¢katské
kontrole bylo zjisténo, Ze korzet pfestava plnit svou funkci napravy. Po pouzZivani této
protetické pomiicky se zdravotni stav divky nelepsi, ba naopak onemocnéni progreduje
vychyleni patete 28° a 1ékar pti kontrole v tinoru v roce 2010 navrhuje jako dalsi krok novou
ortézu od MUDr. Slechty, ktery vyrabi individualni ortopedické pomiicky. I nadéle nosi divka
korzet dalsi rok 18 hodin denné, chodi na pravidelné upravy na protetické pomticky. Ani
Vv tomto pfipad¢ vSak neni lécba ucinna.

V fijnu roku 2010 je vysetienim RTG zjisténo vychyleni patefe o 33° v ortéze a 37°
bez ortézy. Pti dalSich kontrolach v priibéhu roku 2011 az 2012 se stav skolidzy u divky stale
meéni. Kfivka vychyleni se vSak pohybuje kolem 30°. Po sundani korzetu v prosinci roku 2012
byl svalovy tonus divky ochably a oslabeny. Nejvyssi cas opét zahdjit pravidelné cviceni. To
vSak nebylo mozné, nebot’ divka onemocnéla mononukleézou. Citila se velmi unavené. Pti
jednom z nasich rozhovoru tekla: ,, lepsi je mit korzet svalovy nez plastovy*. Jeji zdravotni
stav se zhorSil. Po navstéveé lékare pocatkem roku 2014 je vychyleni patefe o 48°. Lékar
doporucuje operacni 1écbu.

Koncem roku 2013 zacala divka na doporuceni 1€kate chodit tiikrat tydné plavat na 45
minut. Plavecky zpisob prsa, ktery plavala, byl naprosto nevhodny ba naopak jejimu

zdravotnimu stavu Skodlivy. Nedostavily se zddné vysledky zlepSeni ¢i ulevy bolesti zad
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a divka citila, Ze néco neni v poradku. Po konzultaci s fyzioterapeutkou ji bylo doporuceno
odborné poradenstvi v oblasti spravné techniky plaveckych zpiisobii.

Nase spoluprace zacala koncem unora 2014. Pfi prvni ukazce plaveckého stylu divky
se ukazalo, které zdsadni chyby se dopousti a proc¢ ji pravidelny pobyt ve vodé nepomaha.
plavala po celou dobu s hlavou nad vodou. Nasim prvnim ukolem byl nacvik vydechu do
vody. Protoze divce nedé€lalo problém potopit oblicej, bez probléma zvladla splyvavou
polohu, zaméfily jsme se hned v prvni hodiné€ na nacvik plaveckého dychani.

Jako vSechny své klienty i divku jsem sezndmila S moZznymi zpiisoby dychani do
vody. Nasledné jsem ji doporucila, ktery zptsob dychani je z mého pohledu nejvhodnéjsi
a domluvily jsme se na zvoleném zpusobu dychani do vody. Vzdy doporucuji nadechovat se
kratce a intenzivné nosem a pii ponofeni obliceje do vody plynuly a spiSe pomaly vydech do
vody. Pfed vynofenim se vydechnout v§echen vzduch z plic nosem i Usty intenzivnéji.

Po 3 mésicich pravidelné spoluprace zacala divka s nacvikem plaveckého zplisobu
kraul. Postup byl volen podle metody TI. Zpoc¢atku jsme se plavani vénovaly 45 minut a divka
uplavala kolem jednoho kilometru. Dnes uplave 1,5 km az 2,5 km. Jeji plavecky trénink se
sklada ze stiidani plaveckého zplisobu prsa, znak soupaz a kraul.

V soucasné dob¢ cvici divka s fyzioterapeutkou jednu hodinu tydné systém ACT tj.
akralni koaktivaéni terapii a Vojtovu metodu podle p. Schrotové a podle Kolafe. Po dobu nasi
spoluprace a v kombinaci s pravidelnym cvicenim, ptibrala divka 5 kg a doslo u ni

k vytvofeni a posileni svalového tonusu a dostate¢ného zpevnéni téla.

9.1.3 Metodicky postup
Nacvik jednotlivych dovednosti méa sviij konkrétni postup. Ukézka kazdého nového pohybu
a dovednosti je pfedvedena na suchu za doprovodu slovniho popisu a vysvétleni pohybu,
a poté nasleduje samotny nacvik jednotlivych pohybt.
Vstupni plavecké dovednosti klientky:

e plavecky zptsob prsa s hlavou nad vodou,

e spravna technika prsového kopu,

e spravna splyvava poloha na bfiSe — bez vydrze,

e chyba — Siroky zabér pazi u plaveckého zptisobu prsa,

e neznalost plaveckého zplsobu znak, kraul,
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1.-5. lekce
Zamégfeni na splyvavou polohu na biisSe svydrzi a vydechem, nécvik rytmického
a pravidelného plaveckého dychani:
e nacvik plaveckého dychani bez pohybu u okraje bazénu — ve stoje u okraje
bazénu, obéma rukama se drzime okraje bazénu,
e spojeni vydechu do vody ve splyvavé poloze — intenzivni nadech usty, pomaly
a plynuly vydech do vody,
e ndcvik plynulého a tplného vydechu do vody ve splyvavé poloze na bfise se
zapojenim prsového kopu — vzdy s opakovanym nalehnutim na vodu,
e nacvik pravidelného a rytmického plaveckého dychanti,
e zavér lekce — cviceni.
Zhodnoceni:
Po prvnich lekcich spole¢ného plavani citila divka uvolnéni a protazeni celého t¢la
a pfedevsim svalii kolem kréni patete. Program nasi spoluprace jsme naplanovaly tak, ze
divka plavala 45 minut 3 x tydn¢.

Primarnim hlavnim cilem bylo divku naucit spolupracovat s vodou, dosdhnout
maximalniho uvolnéni a vyplavat spravnou techniku plaveckého zptisobu prsa.

Jak uvadi Bélkova (1998) na skolidzu patete je nejlepSim plaveckym zpiisobem prsa
kraul a je vhodné plavecké zplisoby stiidat a to nejenom plavecky zpisob prsa a kraul, ale
i plavecké zplisoby znak a znak soupaz. Srde¢ny a Srde¢na (2002) doporucuji pti skolidze
vyuzivat vSechny plavecké zplisoby. Za nejvhodnéjsi povazuji kraul a znak. Diliraz kladou na
symetrické pohyby s maximalnim stfidavym vytahovanim hornich koncetin. Déle doporucuji
pietaceni z jedné plavecké polohy (prsa) do druhé polohy (znak) v podélné ose téla. Uvedeni
autofi kladou nejvétsi diiraz predevsim na spravné plavecké dychani.

6. —10. lekce
Procvicovani plaveckého dychani u okraje bazénu a v pohybu se zapojenim dolnich koncetin,
nacvik plaveckého dychani se zapojenim pohybu hornich koncetin:

e procvicovani vydechu do vody u okraje bazénu ve splyvavé poloze na bfise

S vyuzitim plavecké pomiicky,

e po zvladnuti spravného rytmického a pravidelného nddechu a vydechu do vody

jsme zkombinovaly tuto dovednost s pohybem prsovych nohou s vyuZzitim

plavecké pomticky pro nadlehcent,
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e procviceni zabéru pazi s vydechem do vody ve stoje — oprava Sirokého zabéru
pazi,

e po zvladnuti této dovednosti bylo dalSim krokem zapojeni pazi a spojeni dychéani
do vody s koordinaci pohybti hornich a dolnich koncéetin — souhra plaveckého
zpusobu prsa — na kratkou vzdalenost cca 15 metri.

Zhodnoceni:

Pti zabéru pazi s vydechem do vody bylo nutné se zaméfit na srovnani koordinace zabéru
prsovych rukou s vydechem. Zabér pazi byl Siroky, coz zptisobilo posunuti koordinace zabéru
prsovych rukou a vydechu do vody a pohybem dolnich koncetin.

11. - 15. lekce

Procviceni spravné techniky plaveckého zplisobu prsa, splyvava poloha na zadech:

e procvicovani spravné techniky plaveckého zplsobu prsa s vydechem do vody —
prodlouZeny vydech do vody ve splyvavé poloze na vzdalenost 25 metr,

e ndacvik polohy na zadech — postupné se zapojenim prsového kopu,

e ndacvik pretaCeni zjedné plavecké polohy (prsa) do druhé polohy (na znak)
V podélné ose téla, doprovdzené prsovym kopem v obou polohach na kratkou
vzdalenost,

e cviceni u okraje bazénu podle Srde¢ného a Srdecné.

Zhodnoceni:

Po plavani se divka citila uvolnéné¢ a natazené. Pti analyze jednotlivych plaveckych
dovednosti citila nejistotu v plaveckém dychani z divodu nedostatecného vydechu. Bylo
nutné se na tuto plaveckou dovednost opét zaméfit. Za velmi piijemnou relaxaci vnimala
polohu na zadech se zapojenim prsového kopu dolnich koncetin. Zavérecné cviceni bylo
zklidilujici fazi jednotlivych lekei plavani.

16. - 20. lekce

Procvicovani techniky plaveckého zptsobu prsa s vydechem do vody — zaméfeni na spravnou
koordinaci a rytmizaci pohybt s cilem vytrvalostniho plavani:

e technika plaveckého zpisobu prsa s vydechem do vody s prodlouzenou splyvavou
polohou a s intenzivnim nadechem, zapojovani prvkového plavani kombinace 1x
zabér hornich koncetin, 2 x zabér dolni koncetiny,

e pravidelné, rytmické plavecké dychani pfi plavani na del§i vzdalenost —
vytrvalostni plavani postupné na 200 a vice metri,

e nacvik znakového kopu a kraulového kopu s rotaci kolem podélné osy téla,
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e zpocatku pro piedstavu pohybu u okraje bazénu — vsedé, nasledné v pohybu

s vyuzitim plavecké pomiicky,

e na zavér lekce cviceni u okraje bazénu.
Zhodnoceni:
Zatazovanim vytrvalostniho plavani se zlepSovala nejenom fyzickd zdatnost plavkyné, ale
I technika plaveckého dychani. Zaméfovaly jsme se na spravnou techniku zabéru hornich
koncetin plaveckého zpiisobu prsa. Obcas se znovu objevovala chybné naucend technika
Sirokého zabéru pazi. Pfi nacviku znakového a kraulového kopu nevychazel pohyb z ky¢li, ale
od kolen a dochdzelo k chybé - odtlacovani vody. Pfi znakovém kopu, byla divka v mirném
prohnuti, bylo nutné nadleh¢eni pomoci plavecké pomicky.
21. - 25. lekce
Procvicovani techniky plaveckého zptisobu prsa, poloha na zadech, nacvik znaku soupaz:

e na zacatku této etapy spoluprace s klientkou jsme se zaméfily na vytrvalostni
plavani plaveckym zplsobem prsa, nacvikem prsové obratky a plaveckého
zpisobu znak soupaz,

e ndcvik prsové obratky a jeji zatazeni pfi vytrvalostnim plavani,

e nacvik plaveckého zplisobu znak soupaz — obména plaveckého zplisobu znak,
zabér dolnich koncetin — prsovy kop, zabér hornich koncetin znakovy zabér
soupaz,

e oprava chyb,

e stfidani plaveckého zplisobu prsa a znak soupaz pti vytrvalostnim plavani,

e znakovy a kraulovy kop.

Zhodnoceni:

Nécvik prsafské obratky zvladla divka velmi rychle a snaZila se o jeji zafazeni pii
vytrvalostnim plavani. V druhé fazi této etapy spoluprace jsme zacaly s nacvikem spravné
techniky znaku soupaz. DileZité bylo zaméfit se predevSim na spravnou splyvavou polohu na
zadech a po jejim zvladnuti si tento plavecky zplisob divka velice oblibila. Bylo ji doporuc¢eno
sttidat jednotlivé plavecké zpusoby prsa a znak soupaz, které byly technicky spravné
provedeny. Pro zpestfeni spoluprace jsme pravidelné¢ zatazovaly prvkové plavani znakového
a kraulového kopu srotaci kolem podélné osy téla. Stile jsme kladly diraz na spravné

provedeni techniky pohybu.
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26. — 30. lekce
Vytrvalostni plavani — prsa a znak soupaz, zatazeni prvkového plavani plaveckého zptisobu
znak a kraul - znakovy a kraulovy kop, nacvik zabéru hornich konéetin u plaveckého
zpusobu znak a jeho souhra:
e vytrvalostni plavani na vzdalenost 500 az 800 metra, stfidani plaveckého zplisobu
prsa a znak soupaz,
e obmeéna téchto plaveckych zpiisobli — 1x zabér hornich koncetin, 2x zabér dolnich
koncetin u obou plaveckych zptsobti,
e znakovy kop, zabér pazi soupaz,
e ukazka a nacvik zabéru pazi plaveckého zplsobu znak s vyuzitim nadlehceni
plaveckou pomuckou.
Zhodnoceni:
Houzevnatost, vytrvalost a pohybové nadani divku neuvétiteln€ posouvalo doptedu. Ovladala
na velice dobré trovni techniky plaveckych zpisobti prsa a znak soupaz. Bezchybné si
osvojila znakovy a kraulovy kop. Nacvik hornich konéetin plaveckého zptsobu znak velice
rychle pochopila a plavala bez chyby. Nacvik této dovednosti jsme realizovaly s vyuzitim
plavecké pomticky.
31. - 35. lekce
Plavani plaveckym zplisobem prsa a dirazem na vydech do vody, technika znaku a znaku
soupaz, kraulového kopu a zabéru hornich koncetin:
e vytrvalostni plavani na vzdéalenost 1000 metrd, stfidani plaveckého zplisobu prsa,
znak soupaz,
e procvicovani plaveckého zpisobu znak s nadlehcenim,
e na zéklad¢ zvladnuti splyvavé polohy na bfiSe a kraulového kopu, jsme zahdgjily
nacvik zabéru hornich koncetin bez dychani do vody bez pohybu u okraje bazénu.
Zhodnoceni:
Zpocatku jsme plavecky zpiisob znak procviCovaly s plaveckou pomtckou, v zavéru této faze
spoluprace bez pomiicky. Nacvik tohoto plaveckého zpusobu divka zvladla velmi dobte za
velice kratké casové obdobi. U nacviku kraulového zabéru hornich koncetin jsme vyuzivaly
nacvik plaveckého zptsobu kraul s vyuzitim prvkid metodiky Total Immersion.od Terryho
Laughlina — v hydrodynamickém protazeni téla, se setrvani pazi v prodlouzeni a plavani

S vyuzitim télesné vahy.
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36. —40. lekce
Vytrvalostni plavani, plavecky zplisob prsa, znak, znak soupaz, procvi¢ovani techniky
plaveckého zptsobu kraul zatim bez vydechu v pohybu:
e spoluprace byla zamétena piedevsim na nacvik plaveckého zptisobu kraul,
e ukazka a nacvik zabéru hornich koncetin plaveckého zptsobu kraul bez vydechu,
bez pohybu,
e procvicovani kraulového zabéru hornich koncetin v pohybu s nadlehéenim bez
aktivniho pohybu dolnich kon¢etin,
e pokus o souhru.
Zhodnoceni:
Opakované divce doporucujeme zatazovat do vytrvalostniho plavani stfidani plaveckych
zpusobl. Divka vSak upfednostituje spiSe stiidani plaveckych zplsobl prsa a znak soupaz,
ktery plave nejradéji a velice si ho oblibila..
41. - 50 lekce
Vytrvalostni plavani, procvi¢ovani plaveckého zpisobu kraul s procvicovanim plaveckého
dychéni.
e Vtéto fazi spoluprdce jsme se zaméfily piedev§im na spravnou techniku
plaveckého zptisobu kraul,
e nacvik jsme procvi¢ovaly na krat$i vzdalenost metodou analyticko-syntetickou,
e nacvik kraulového kopu se zabérem hornich kon¢etin,
e nacvik plaveckého dychani bez kraulového kopu,
e nacvik souhry,
e Vv zavéru spoluprace jsme se soustiedily na vytrvalostni plavani a zvyseni kondice
pro zajisténi rozvoje svalové hmoty.
Zhodnoceni:
Plavani divky pod odbornym vedenim probihalo 2x az 3x tydné. Mimo to chodila divka
samostatné plavat 2x az 3x tydné bez odborného dohledu. Lekce od lekce se zdokonalovala

a zlepSovala se jeji kondice a vytrvalost.

9.1.4 Zavérecéné shrnuti

Divka plavala tii mésice plaveckym zptisobem prsa s hlavou nad vodou. Sama tusila, ze kdyz
se po plavani neciti dobfe, jak ocekdvala, ze neni néco v potadku. Védéla, ze d€la chybu, ale
neuméla si sama poradit, jak by ji odstranila. Také si prala, naucit se technicky spravné dalsi
plavecké zptisoby.
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S neuvétitelnym citem pro vodu, srozvaznou a trpélivou povahou délala velké
pokroky. Dnes plave témét denné. Jeji zdravotni stav se zlepSuje. Plavani spravnymi
technikami jednotlivych plaveckych zplsobii a jejich stfidani ji pomohlo nejen ke zlepSeni
jejiho zdravotniho stavu a zlepSeni kondice, ale mnohokrat i1 pfi psychickém vypéti. Obvykle
to bylo vobdobi, kdy divka méla mnoho Skolnich povinnosti a nedostatku spanku.
V soucasné dob¢ je nejvétsim tspéchem divky absolvovani kurzu ,,zachranarské minimum®.
Divka o tom napsala:

,,Je tomu vic nez rok, co jsem zacala chodit na individualni lekce plavani pod vedenim
Be. Mirky Prné. Ted umim plavat témer v§echny styly a plavani mne velmi bavi.

Jednou jsem vidéla vyvéseny inzerat, ze aquapark hleda dalsi plavciky. Zjistila jsem si
doma na internetu informace, jak se jim stat, co takovy kurz obnasi a kdy a kde se kona.
Nakonec jsem si podala prihlasku na zdchranarské minimum. Zajimalo mé, jestli to zvladnu,
protoze uz umim plavat celkem dobre. Byla jsem také velmi zvédava, jaké to bude, ale hlavne
Jjsem si ten kurz chtela udélat i z toho ditvodu, ze umét poskytnout prvni pomoc se hodi vzdy
a jako budouci studentka mediciny z ni budu skladat zkousku uz v prvnim rocniku. Nerekla
jsem o tom nikomu ve Skole, dokonce jsem to nerekla ani své ucitelce plavani. Nechtéla jsem ji
S tim zatézovat, jelikoZz mad ndarocné zkouskové obdobi a naopak jsem ji chtéla mile prekvapit
tim, Ze to madm.

Kurz zacal v patek 6. 3. 2015. Sraz jsme meli v 9:45 ve vestibulu zlinského bazénu.
Kurzu se zucastnilo celkem devet lidi, Sest klukii a dvé dalsi holky. O zdchranarské minimum
meéli krome mé zdjem jesté dva lidé, dalsich pét se prihlasilo do kurzu plavcika a jeden kluk si
Sel délat uz mistra plavcika.

Prvni dve hodiny jsme méli teorii, kde nas ucili obecné poskytovat prvni pomoc. Pak
jsme se vSichni prostiidali u figuriny a resuscitovali jsme. Zkusila jsem si to i s pocket
maskou, se kterou to bylo o poznani snazsi. Po kratké prestavce nasledoval prakticky vycvik.
Nejprve jsme nasemu uciteli ukdzali, jak plaveme. Byl velmi spokojeny. Naucili jsme se
krocny zpusob skoku do neznamé vody, plavat kraulem s hlavou nad vodou, manévry jak
nekoho vytahnout z vody, riizné techniky obrany plavcika, a také jak dopomoci unavenému
plavci. Trénovali jsme ve dvojicich. Jeden z dvojice délal utopeného, zatimco ho druhy
zachrarioval s deskou nebo bez desky. Po tréninku byla obédova prestavka. Sla jsem na obéd
S novou kamaradkou do menzy. Nasledné jsme meli hodinu s ortopedem, ktery ndam prednasel
zdklady anatomie a fyziologie.

V sobotu rdano jsme trénovali zakladni dovednosti ve vode: skakali jsme do vody,

potapeli jsme se a zdokonalovali techniku plavani. V jedendact hodin zacaly zkousky, kde kazdy
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ukdzal, co se naucil. Nejdriv jsme predvedli, jak zachranujeme tonouciho s deskou a bez
desky. Pak jsme plavali 50 metrit na cas a lovili pét pukii z hloubky 1,6 metru, coz mi delalo
asi nejvetsi probléem, protoze jsme nemohli pouzit bryle. Nakonec jsme resuscitovali. Zkousek
Jjsem se zpocatku velmi bala, ale zvladla jsem je jako vsichni ostatni.

Prave mi prislo osvédceni, zZe jsem zkouSky ze zdchrandrského minima uspésné
vykonala, jsem moc Stastna a tesim se v lété na spoluprdci s plaveckou skolou. *

Na zacatku nasi spoluprace divka pfisla s zadosti naucit se spravné technicky plavat
jednotlivé plavecké zptisoby, které méli pomoci zlepsit jeji zdravotni stav. To vSe se podatilo

a jeste néco navic. Divka si plavéani oblibila a stalo se soucasti jejiho Zivot.

9.2 Pripadova studie B

Sestnéctileta divka s diagnozou skolidza patete.

9.2.1 Rodinna anamnéza

Matka: 50 let, pracuje jako tucetni, bez zdravotnich problémi. U sestry matky byla
diagnostikovana skolioza.

Otec: 46 let, podnikatel. Obcas se objevuji bolesti zad a problémy s dychanim. Velmi Casté

toc¢eni hlavy bohuzel bez vysvétlitelné pficiny.

9.2.2 Osobni anamnéza
Dnes Sestnactileta divka zakyn¢ zakladni Skoly, se narodila s vrozenou vadou prsti na nohou.
Chodidla na obou nohéch se stacela k sobé. Odbornym I¢kaiem bylo doporuceno cviceni,
opacné rotace chodidel. Rodi¢e obouvali dcefi prvni boty obracené, coz se mijelo t¢inkem.
V jednom roce zivota byla na ortopedii v Ostravé divce doporucena 1é¢ba pomoci ortéz. Tato
1é¢ba byla u¢inna a po 9 mésicich se vSe upravilo. Ortézy jako dité¢ nosila na noC a na spani
ptes den. Bohuzel zistal platfus — plocha noha. Divka musela nosit néjaky ¢as ortopedické
boty. Dlouho méla problém se zakopavanim, jako kdyby méla na nohou obrovské boty. Toto
ustalo asi az v péti letech. Jako novorozenec méla Siroké baleni, které rodice davali dva
meésice. V détstvi divka Casto trpéla stfevnimi infekcemi od té doby, co snédla polosyrové
kute. Nekolikrat byla hospitalizovana i v nemocnici. V tomto ¢ase byla bez problému.
Skoliéza byla u divky diagnostikovana na bézné lékaiské prohlidce détskou lékarkou
ve tiinacti letech jako dasledek rychlého ristu. Do t€¢ doby bez problémil. Divka byla odeslana
na odborné vySetieni. Byla u ni diagnostikovdna skolidza patefe 17° s rotaci té€la v bederni
Casti patete. Divce byla doporucena lécba formou rehabilitacniho cviceni pod odbornym

dozorem na dobu dvou mésicii. Osvojovala si sprdvné cvicebni vzory, podle kterych
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pravidelné cvicila kazdodenné¢ 1 doma samostatné. Podle otce toto cviceni ke zlepSeni
zdravotniho stavu divky nepomahalo. K pravidelnym sportovnim aktivitdim divky patii
jezdéni na koleCkovych bruslich, badminton, volejbal, cviceni s vlastni vahou a ptedevsim
tenis, ktery zaCala hrat ve 13 letech, shodou okolnosti v dob¢, kdy byla diagnostikovana
skolidza. Od tii let lyZuje. Z divodu sportovnich aktivit, kterych se nechtéla vzdat a které si
divka vybrala sama, ji bylo doporuceno plavani jako sportovni aktivita, ktera by ji mohla
zlepsit zdravotni handicap. V tomto obdobi zménila zcela stravovaci navyky. Prestala uplné
jist téstoviny, pecivo, vepfové maso a sladkosti. Jeji jidelniCek tvofi predevSim zelenina,
ovoce, bil¢ a ervené maso, ryby, voda a ¢aj.

Plavat zacala ve 14 letech. Nez zacala plavat pod odbornym vedenim, dopoustéla se
stejné chyby jako klientka A. S chybou u plavani plaveckého zptisobu prsa, vSak plavala
pouze dva tydny. Hned poté zacala nase spoluprace, kterd intenzivné trvala tfi mésice, kdy

jsme spolecné plavali 2 az 3x tydné.

9.2.3 Metodicky postup
Vstupni dovednosti divky — plavecky zptsob prsa s hlavou nad vodou bez splyvavé polohy ve
vydrzi. Neuméla se polozit na zada. Techniky plaveckého zpiisobu znak a kraul neznala.
Metodicky postup byl zvoleny stejnym zplsobem jako u klientky A. Cilem naSi spoluprace
mélo byt odstranit chybu v technice plaveckého zptisobu prsa a nacvik plaveckého zpisobu
znak poptipadé kraul.

Prvnim ukolem naSi spoluprace bylo odstranit chybu u plaveckého zplsobu prsa.
V tvodni fazi nasi spoluprace, ktera trvala 3 mésice, jsme se predev§im zaméfily na nacvik
plaveckého dychani u plaveckého zplsobu prsa. Divce jsem vysvétlila, Ze kdyz zvladne
spravnou techniku pravidelného plaveckého dychani do vody, bude to pro ni jeden ze
zakladnich pfedpokladi naucit se dalsi plavecké zpusoby. Po tfech lekcich nasi spoluprace
tuto zakladni plaveckou dovednost divka zvladla a zahgjily jsme tedy nécvik plaveckého
zpusobu kraul. Zpocatku jsme kraulovy kop nacvicovaly spolecné s kopem znakovym.

Nasledn¢ jsme zacaly s nacvikem plaveckého zplisobu znak. Hned na zacatku nacviku
znakového kopu, ktery byl kombinovany s nacvikem kopu kraulového, jsme na zadost divky
ptesly na intenzivni nacvik plaveckého zpusobu kraul. Své rozhodnuti divka zdivodnila takto:
., Znak se mé neplave dobre. Chtéla bych umét kraul . Tohoto cil se nam podatilo dosahnout.

Nyni divka plave pravidelné plavecky zpisob prsa a kraul. Na 1ékatské prohlidce
v prosinci 2014 (po osmi mésicich plavani) odborna l¢kaika konstatovala, Ze zdravotni stav se

zcela zlepsil, a ze ,, skolioza je srovnand *.
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Divka tvrdi, Ze po plavani se ji 1épe dycha a ma pocit ptilivu energie. Podle jejich slov
vykonem, ale spiSe zdbavou a relaxaci. Ve vod¢ se citi velice dobfe, netusila, ze ji bude
plavani tolik bavit.

Sportovnim partnerem divky je jeji otec. Pfed né¢kolika lety prosel ve svém zivoté
velmi naro¢nym obdobim.

Asi pied dvéma mésici mné tekl: ,, Co se mé tykd, urcité mné plavani velmi pomohlo
S dychanim. Doma jsem cvicil rizna dechova cviceni z jogy, ale nejvétsi zlepseni prislo prave
az s plavanim. Zdda sice porad pobolivaji, ale bavi mé to. A vim, Ze aZ se naucim byt pri
plavani uvolnény, jak mné to radi moje lektorka plavani, pak prestanou i zada bolet.

Se svymi byvalymi klienty se pravideln¢ schazime v mési¢nich intervalech. Spole¢n¢
si sdélujeme poznatky, pfipadné analyzujeme chyby a snazime se o jejich odstranéni. Na
poslednim nasem spole¢ném plavani jsem byla velice pfijemné piekvapena. Divka plave
velmi uvolnéné a se zvySujici se rychlosti. Otec divky plave v naprostém uvolnéni
plaveckymi zptsoby kraul a prsa a uplave vytrvalostné vice jak jeden kilometr. O tom, ze mu
pobyt ve vodé pomahd nejenom fyzicky, vypovidd jeho nadSeni a radost z uplavanych

kilometru.

9.2.4 Zavéreéné shrnuti

Tato mlada klientka pftisla s poZadavkem naucit se plavat spravné technicky plavecky zptisob
kraul. Pfed zahdjenim nasi spoluprace plavat pravidelné nechodila. Pokud 1 plavat §la, plavala
plaveckym zplsobem prsa s hlavou nad vodou bez plaveckého dychani. Protoze se o plavani
nezajimala, netuSila, Ze tento plavecky zpusob plave s tak velkou chybou. Spousta plavct
totiz plave timto zplisobem.

Zavérem lze zhodnotit, Ze spravna technika plaveckych zplsobu prsa a kraul ovlivnily
pozitivn¢ skoliotické onemocnéni a doslo ke zlepSeni dychani a zvySeni kondice, ktera se
projevila 1 u dalSich sporti. Od té doby, co zacala s plavanim, ma divka daleko vétsi silu,
rychlost a vytrvalost. Pochopitelné zafungovaly vSechny elementy, jako je zména Zivotniho

stylu, strava, plavani a i cvi€eni s vlastni vdhou.

9.3 Pripadova studie C

Sedmapadesatileta Zena po té¢zkém traze pii autonehode¢.
Rodinna anamnéza

Bezvyznamna.
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9.3.1 Osobni anamnéza

Klientka chodi pravidelné plavat jiz mnoho let. Plave plavecky zpisob prsa a kraul
s vydechem do vody, které pravideln¢ stiida. Jeji plavecké styly jsou velmi specifické,
zpusobené pohybovymi moznostmi, které jsou omezeny néasledkem vazného tirazu.

Zivot pied iirazem

Klientka se narodila s vrozenou o¢ni vadou — tupozrakosti. Jako dit¢ byla jinak zdrava.
Dipodické bryle nosi doposud. Na plavani je nepouziva. Vystudovala Stiedni zemédélsko-
technickou skolu ve Starém M¢sté, obor zootechnicka. Provdala se, vychovala dvé déti syna
a dceru a po mateiské dovolené nastoupila do zaméstnani jako oSetfovatelka driibeze. Mezi
jeji nejveétsi zaliby patii kynologie a dlouhé prochazky.

Zivot po traze

V roce 1986 srazila klientku AVIA, kdyz jela na motocyklu ze zaméstndni domi. Tento
kratky okamzik ji uplné zménil zivot. Utrpéla silny otfes mozku, krvaceni do mozku a tfi dny
byla v komatu. M¢la pohmozdénou levou nohu a zlomenou spankovou kost a byla ¢aste¢né na
¢as ochrnuta na levou stranu téla. Kdyz se po tfech dnech probrala, dlouho nemohla chodit
bez podpory, protoze se ji stale motala hlava a méla zdvojené vidéni. Navic trpéla velmi
silnymi bolestmi pravé nohy, ktera kupodivu nebyla pohmozdéna, coz bylo pro vSechny
I¢kare nevysvétlitelné. Leva poranéna noha byla otekla s otevienymi ranami, ale v té¢ bolest
necitila. Klientka byla na tom tak Spatné, Ze nemohla kvili bolesti chodit. Z divodu nelepSeni
se zdravotniho stavu ji byl pfidélen ¢aste¢ny invalidni diichod bez zkraceni pracovni doby.

A protoZe se jeji zdravotni stav nijak nelepsil, zacalo obdobi stravené v nemocnicich.
Oddéleni ortopedie si ji piehazovalo s neurologii. Do prace nechodila, protoZe nemohla
chodit, sedét ani stat. Po tfech letech ji, jak sama fika: ,, konecne “ poslal primaf neurologie do
Bohunic na ortopedii. Tam ji zjistili, Ze ma vrozenou spondylolistézu L5, kterd se dala
v dasledku trazu do pohybu. Dostavala infuze a medikamentézni 1écbu, ze které méla
zkazeny zaludek a v dasledku toho zacala hubnout. Zatadili ji do pofadniku na operaci, na
kterou Cekala dalSi dva roky. Pak do mésice absolvovala tii operace, které dohromady trvaly
11,5 hodiny. Nez prod¢lala operace patete, trpéla nepredstavitelnymi bolestmi, jak ona sama
tika: , neslucitelné se Zivotem“. U prvni operace implantovali Iékaii fixator, kterym ji
piipevnili na obratel 4 Srouby, které trcely 5 cm z téla. Jimi byl pfitahovanim posunovan
obratel do polohy, ve které by mél byt. Klientka prozivala dalsi velmi tézké obdobi. Spéavala
na matraci, kde byl otvor, aby se mohla polozit na zéda. Pti druhé operaci ji zpevnili bfichem

patet kosti, kterou ji vzali z lytka. Operace byla velmi narocna, a aby mohli Iékaii kost
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implantovat, museli vyjmout vnitfnosti a nasledné je vratit do dutiny bfi$ni. Fixator méla
stale. Pfi tieti operaci ji odebrali §t€p z panevni kosti, ktery implantovali zezadu mezi obratle.
Pak vsechno Iékafi pfiSroubovali a zadratovali a odstranili fixator. Po tfeti operaci ji byl
nafizen dvoumésicni klid na lizku. Po dvou mésicich dostala korzet, ktery byl z kovu a ktize,
a ktery si musela nasazovat vzdy vleze a jenom s nim vstat. Za velkych bolesti se ucila znovu
chodit. Hygiena a vSechna sebeobsluha mimo lezeni probihala jenom v korzetu. To trvalo cely
rok. Ma ¢astecny invalidni diichod s 8 hodinovou pracovni dobou 1. stupné. Na plny invalidni
dachod byla podle posudkové komise moc mlada.

Klientka ¥ika: ,, Uraz zménil cely miij Zivot, bylo po kariére. Prisla jsem o praci
a 0 moznost zaradit se do pracovniho procesu, kvilli probléemim po urazu. S mym vzdélanim
a nedostatkem praxe bych mohla vykonavat jen manualni praci, kterou ale kwviili zdravotnimu
stavu vykondvat nemiizu. Jsem registrovand na Uradé prdce. Lehkou prdci bych mohla
vykonavat, ale nevydrzim dlouho sedét ani stat. Vyhovovalo by mné, kdybych mohla jednotlivé
polohy stridat. “

Problémy s pateti stale pretrvavaji. Je bez prace a trpi kazdodennimi zdravotnimi
problémy. Velkou oporu ma ve svém manzelovi. Nezvladd vSechny domaci prace, a proto ji
manzel vypomaha. Od svého odborného lékafe je informovana, Ze jeji zdravotni stav se jiz
nezlepsi. Pravidelné rehabilituje, navstévuje fyzioterapeuty. Kratkodobé€ po jejich aplikaci citi
nepatrné zlepSeni.

Rika: ,,Zda se mi, Ze Zddné pokusy o t0, abych se citila lépe, nejsou moc iispésné.
Vsechny snahy konci tim, Ze kdyz to nebude horsi, tak lepsi urcité ne.* Klientka je 29 let po
uraze. Chodi na dlouhé prochézky se svymi tfemi psy, se kterymi provozuje agility,
pravidelné cviéi protahovaci cviky a plave hodinu 3 x tydné. Plavani méla rada odmalicka.
S pravidelnym plavanim zacala vroce 2003, s otevienim plaveckého zafizeni, které
pravideln€ navstévuje. Po plavani se citi uvolnéné, coz pro ni znamena bezbolestné protazeni
celého téla. Oba plavecké zptsoby plave s vydechem do vody, ovSem jeji pohybové moznosti
Z divodu zranéni jsou velmi omezené.

Hlavnim cilem spoluprace bylo pokusit se 0 zménu nadechu u plaveckého zpiisobu
kraul na obé& strany (klientka se nadechovala pouze na levou stranu), pokud to pohybové
moznosti klientce umozni a pokusit se odstranit asymetricky kop dolnich koncetin

u plaveckého zptlisobu prsa.
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9.3.2 Metodicky postup

Vyhodou pfi pokusu nacviku nadechu na obé strany u plaveckého zptisobu kraul bylo, ze
klientka zvladala plavecké dychéani. I piesto byla tato faze nacviku z ¢asového hlediska
nejdelsi. Prvotni nacvik dychani jsme provadély u okraje bazénu na kazdy tfeti zabér paze na
ob¢ strany, bez pohybu dolnich konéetin. Nasledné jsme piesly na procvicovani v pohybu po
vodni hladin€ s postupnym zatazovanim kraulového kopu. Protoze klientka byla zvykla na
nadech na jednu stranu, pieucit se na dychani na ob¢ strany bylo zdlouhavé. Nadech na
pravou stranu zatfazovala dle svého vlastniho uvdzeni zpocatku v mensSich intervalech,
postupné tyto intervaly zkracovala, az je zacala zvladat skoro pravidelné. Avsak jeji pohybové
moznosti ji zatim nedovoluji se nadechovat na ob¢ strany u plaveckého zpusobu kraul zcela
pravidelné.

I pfi tomto nepatrném vylepSeni techniky plaveckého dychani doslo Kk posileni
zadového svalstva v oblasti hrudni a bederni patete. Klientka po zvladnuti této zmény citila
rovnomérnéjsi posileni zadového svalstva a intenzivnéjsi protazeni a uvolnéni.

., Ve vodeé udelam takové pohyby, které na suchu bez bolesti nezvladnu. Plavani mi
zmiriuje kazdodenni bolesti. Ortoped mi ho doporucuje. Nesmim ale plavat s hlavou nad
vodou, protoze mam Spatnou i kréni pater. Tim, Ze mam bederni pater zafixovanou kovovou
vyztuzi, dochdzi k nespravnému pohybu téla a zhorsilo se i to, s ¢im nebyly driv problémy.
Nevim, co by se deélo, kdybych nechodila plavat. Kazdé plavani mné nastartuje novy den
a beru to jako povinnost, abych udélala néco pro svoje télo. Myslim si, Ze kdybych nechodila
plavat, byla bych ztuhla a méla bych veétsi bolesti. Plavani je pro mé nenasilné a nebolestivé
cviceni, kde si procvicim celé télo, coz bych na suchu nedala, “ tika klientka. V odstranovani
asymetrického kopu dolnich konletin u plaveckého zplsobu prsa jsme na zacatku

a postupovat budeme stejné jako u klientky E.

9.3.3 Zavérec¢né shrnuti

V tomto piipadé ma vodni prostfedi a rehabilitacni plavani pro klientku nezastupitelny
vyznam. Zmény nddechli u plaveckého zpiisobu kraul, se nam z davodu pohybovych
moznosti klientky nepodafilo nacvicit zcela pravidelné. Ovsem i tato detailni zména techniky
velice pozitivné ovlivnila zdravotni stav klientky pfedevSim v protaZeni a posileni zddového

svalstva v oblasti hrudni a bederni patete, coz se velice kladn¢ odrazilo na psychice klientky.

24
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9.4 Pripadova studie D

Mlady muz s diagn6zou astma bronchiale.

9.4.1 Rodinna anamnéza
Otec: 51 let, sportovné zalozeny, nekutdk s diagndzou astma plic. Mladsi ze dvou sourozenct,
jeho starsi sestra, zemicla na rakovinu ledvin ve 27 letech.

Matka: 47 let, ucitelka, sportovné zalozena, nekutacka, zcela zdrava.

9.4.2 Osobni anamnéza

Svobodny, osmadvacetilety mlady muz, nejstarsi ze tii sourozenct — dvé mladsi sestry 25 let
a 22 let bez zdravotnich problému. Narodil se jako zcela zdravé dité. V obdobi ptedSkolniho
veku asi ve 4 letech se objevil akutni, mnohdy az davivy kasel, a na ukazovaccich obou rukou
ekzém. Byl détskou lékatkou odeslan na imunologické vysetieni, kde 1ékar diagnostikoval
astma bronchiale, atopicky ekzém a alergii na pyl a na prach. Byla zahdjena medikamentdzni
1écba inhaldtorem Ventolin, doporuc¢eni upravy domaciho prostfedi a pobyty u moie a na
horéach.

V 7 letech stravil 21 dnli u mote, ovSem tento pobyt nebyl pro zlepsSeni zdravotniho
stavu vyrazné prospéSnym. V deseti letech absolvoval Sestitydenni lazenisky pobyt v laznich
Luhacovice. Tato 1écba méla pozitivni vliv na zlepSeni zdravotniho stavu. Od Sesti let zacal
lyzovat. Pobyt na horach byl jeden z nejlepSich prostiedki, ktery mél velmi pozitivni vliv na
jeho zdravi. Na horach se téméf neobjevovaly stavy duSnosti ani astmatické zachvaty.
Kazdoro¢né na horach pobyval az tfi mésice. Tento sportovni program mu rodi¢e umoznili aZ
do jeho 17 let. V obdobi dospivani se zdravotni stav mladika zménil. Atopicky ekzém
ustoupil, alergie se rozsifila na alergii potravinovou, specificky na ofechy. Stavy duSnosti se
objevovaly méné Casto, astmatické zachvaty vyjimecn¢, ovSem nevymizely. Medikamentdzni
1é¢ba byla zménéna na Symbicort 200.

V 18 letech se po studiu na technickém lyceu rozhodl zmeénit svlij zivotni styl.
Ptfihlasil se na studium na sportovni fakulté¢ v Brné€, obor regenerace a vyziva ve sportu.
ProtoZe jeden z pfedpokladi pfijimaciho fizeni na studium bylo plavani, zafal poctivé
trénovat. Na bazén chodil dvakrat denné pét dnl v tydnu. Da se fici, ze tomuto sportu
propadl. Prvni pokus pfijimacich zkouSek nevySel. Zlomil si palec na noze, a pfestoZe se
talentovych zkouSek zucastnil, nebyl uspéSny. Vyslo to az na druhy pokus. S plavanim
neprestal. Plaval hodinu ¢tyfikrat tydné dva az tfi kilometry. Za rok pravidelného plavani opét

doslo ke zméné zdravotniho stavu. Zpocatku si to mladik neuvédomoval, ale postupné
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s podavajicimi vykony si zacal v§imat pozitivnich zmén a to piedev§im v dychani. Zlepsila se
kapacita a pruznost plic. Pfi prvni navstéve sportovniho 1ékare, pfed prvnim pftijimacim fizeni
na vysokou Skolu, byla u mladika namétena kapacita plic 5,5 litru a po roce na druhé navstéve
se kapacita zvétsila na 6,7 litru.

Po navstévé bazénu, kde voda byla oSetfovana chlorem, se objevila alergicka
vazomotoricka ryma. Bylo nutné tento problém feSit nosnim sprejem Avamys.

Na n¢jaky cas musel mladik svoje sportovni aktivity prerusit. Bylo to z divodu
operace levé ruky, kdy u n€ho bylo diagnostikovano epikondylitis medialis ptedlokti. Po
operaci, ktera byla provedena v dubnu roku 2014, byl nafizen klidovy rezim, rehabilitace,
laser terapie a cvieni podle Levita. Lécba probihala bez problémi a po pravidelnych
kontrolach bylo povoleno postupné zatézovani. Po ukonceni 1é¢by v mésici srpnu, zacal
mladik postupné zatazovat vSechny sportovni aktivity a samoziejmé i plavani. Zpocatku
nebylo mozné plavat plaveckym zplsobem kraul a celkové byl pohyb ve vodé velmi
omezeny. Jednalo se spiSe o rehabilitacni plavani se zapojovanim hornich koncetin za ti¢elem
uvolnéni a protazeni, které ve vodé bylo nejméné bolestivé, predevS§im zapojovanim
plaveckym zplisobem rozloZeny znak a znak soupaz. Dnes uz provozuje vSechny sporty bez

jakéhokoliv omezeni.

9.4.3 Zavérecéné shrnuti

Mladik chodi plavat pravidelné. Z divodu alergické vazomotorické rymy, je nucen
vyhledavat plavecka zafizeni s bazény, kde je voda oSetfovana aktivnim kyslikem, anebo
moiskou soli. Plavani ma velmi pozitivni vliv na jeho kondici, silu, vytrvalost a v neposledni
fadé na dychaci aparat, ovSem je limitovan zptisobem oSetfovani vody v bazénech. Plavani
zlepSuje jeho fyzickou zdatnost a mimo jiné sporty, které provozuje (cyklistika, béh
a skialpinismus) je pro n¢j plavani jednim z nejlepSich prostfedkd rehabilitace a relaxace

a sport, ktery miiZze provozovat celoro¢né.

9.5 Pripadova studie E
Ctyticetileta Zena trpici bolestmi zad.
Rodinna anamnéza

Bezvyznamna.

9.5.1 Osobni anamnéza

Ctyficetileta zena §tihlé postavy, velmi ticha, introvertka, mila bez zavaznych zdravotnich

obtizi. Jako dité¢ prodélala bézné détské nemoci. V deseti letech si zlomila zapésti pravé ruky
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na lyzich a v 18 letech prod¢lala inavovou zlomeninu nartni kosti. Vystudovala stfedni Skolu
ekonomickou, provdala se a porodila dvé dcery. Jiz 15 let pracuje jako ufednice na méstském
uradé. Mezi jeji konicky patii turistika a jizda na kole, ze zimnich sporti béh na lyzich
a sjezdové lyZovani.

Asi pied péti se u klientky objevily bolesti zad v oblasti kréni a kiizové patetfe. Bolest
nebyla nesnesitelnd, ale znepfijemnovala klientce zivot. Omezovala ji pii béznych dennich
¢innostech, pti koniCcich a nejcastéji se tato bolest objevovala po dlouhém ufednim dnu.
Klientka navstivila lékafe a ten diagnostikoval, Ze bolest je zplisobena pravé z dtvodu
sedavého zaméstndni a jednostranného zatézovéani péatefe. Lékat doporucil pravidelné
rehabilitatni cviceni a plavani. Jako prvni 1é€ba byla naordinovana rehabilitace a to
elektrolécba a masaze. Klientka zacala s pravidelnym cvicenim. Doslo k mirnému zlepSeni
zdravotniho stavu, ale nebylo to ideédlni. Bolest zad se stale vracela. Pfed tfemi lety se
rozhodla pro plavani. Protoze je klientka sportovné zaloZend, umi plavat plaveckym
zpusobem prsa a kraul. Pravidelné plave jednu hodinu pétkrat az Sestkrat tydné. Po
pravidelném plavani prestala bolet kréni patef. Bolest v oblasti beder a kiizi, vSak stale
pretrvavala. Netusila, kde je chyba, co déla Spatné. Oba plavecké zpiisoby plavala s vydechem
do vody s protazenou splyvavou polohou. KdyZ se objevilo pfi plavani také trnuti hornich
koncetin, rozhodla se poradit se s odbornikem, kde déla chybu, nebot’ plavani neplnilo funkce,
které ocekavala. Po kratké ukazce plaveckého zpiisobu prsa byl problém jasny. Klientka
plavala s vytoc¢enou panvi doleva a kop dolnich koncetin byl asymetricky, tzn., Ze pravé
koleno se stacelo do stiedu.

Rozto¢il a Svec (1996) popisuji tuto zavaznou chybu jako asymetricky kop dolnich
koncetin zptisobeny Sikmou polohou panve, kdy noha na niz$i stran¢ panve zabira vn&jSim
nartem a koleno se staci dovnitf.

Nebezpecim této chyby je zapojovani odlisSnych svalovych skupin levé a pravé strany
téla a vznik svalové dysbalance. Proto se stidle objevovala bolest v oblasti bederni patete,
nebot’ tato svalova nerovnovaha ovliviiovala tvar a posléze 1 stavbu patete jako celku. D4 se
s urcitosti fict, Ze tento nespravny pohyb spise zdravotni stav klientky zhorSoval. BohuZzel se
tento Spatné zafixovany pohyb objevoval i u kraulového kopu. Bylo velmi dilezité okamzité

zalit s napravou.

9.5.2 Metodicky postup

Jako prvni krok bylo potfeba fixovat spravny pohyb na suchu a to pfedevsim pro vizudlni

predstavu spravného pohybu. Nésledné jsme se zamétily na pohyb ve vodé. S pouzitim

72



plavecké pomiicky, kterd méla limitovat zabér dolnich koncetin a s nacvikem zabéru prsovych
nohou ve vertikalni poloze u stény bazénu, kterd zabranila tomu, aby klientka stacela koleno
dovnitf. Pfi odstraniovani chyby jsme zatazovaly prvkové plavani zpoCatku na krat$i useky
pomalu a pozdgji stiedni rychlosti. Useky jsme postupné prodluzovaly a plavaly jsme volnym
tempem.

Nase spoluprace trvala tfi mésice. Pravideln¢ jsme se schazely dvakrat az tfikrat tydné.
S klientkou jsme se domluvily, ze plavat chodila pouze za moji asistence, aby si znovu
nefixovala nespravné provedeny pohyb.

Dalsi krok bylo zaméfit se na kraulovy kop, ktery se velmi ptibliZoval prsovému kopu
,,Sikmého stiihu*, coz bylo zptisobeno velmi znatelnou Sikmou polohou panve. Odstranit tuto
kontrolu pohybu jsme zapojily procvicovani kopu znakového v pohybu. Bohuzel jsme
V tomto ndcviku nemohly pokracovat, nebot’ jsme zjistily, ze klientka trpi kynetdézou. Na
zéakladé této skutecnosti jsme musely upustit od nacviku plaveckého zptisobu znak, ktery se
klientka chtéla naucit. Ptesly jsme tedy k opakovanému nacviku u okraje bazénu a nasledné
v pohybu s nadleh¢ovaci pomtickou v podpazi, kdy klientka kopala nohama v poloze kolmo
ke dnu. DalSim krokem bylo procvicovat tento pohyb bez zapojeni hornich koncetin, pouze
S pazemi ve vzpazeni.

Po intenzivni a trpélivé spolupraci se nam podaftilo chyby odstranit. Dnes je to ptl
roku, co moje klientka plave oba dva plavecké zptsoby technicky spravné. Pravidelné se na
bazéné potkdvame a hodnotime nejenom jeji techniku plavani, ale také jeji bolesti zad. Dnes
Jiz zada boli velmi ojedinéle. Obvykle se bolest vraci pouze v piipad€, kdyz nejde delsi dobu

plavat anebo jsou jeji aktivity jednostranné zaméfené. Ruce piestaly trnout uplné.

9.5.3 Zavérecéné shrnuti

»Sikmého stiihu®, ktery se projevoval i v kraulovém kopu. Zjisténim bylo, Zze tato chyba
negativné ovlivilovala zdravotni stav klientky a to pfedevSim v oblasti patefe. Zvladnutim
spravné techniky plaveckého zplisobu prsa a kraul se zdravotni stav klientky zlepsil a plavani

se stalo jeji oblibenou celoro¢ni pohybovou aktivitou.
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9.6 Pripadova studie F

Muz 42 let, diagnostikovana obezita a hypertenze.
Rodinna anamnéza

U otce i bratra diagnostikovana obezita, hypertenze.

9.6.1 Osobni anamnéza

Velky, vesely a spolecensky muz se smyslem pro humor. Jako dité¢ pii svém temperamentu
m¢él spoustu zlomenin a trznych ran. V détstvi prodélal bézné nemoci véetné vSech infekcnich
a opakovang spalu. Trpi alergii na pyly a plisné. Po studiu na stiedni $kole, pracuje jako fidi¢
autobusu. Ozenil se a ma tii déti. Dva syny a dceru. VSichni v€etné manzelky jsou velmi
dobrymi plavci, pouze on se doposud plavat nenaucil. Divodem byl negativni zazitek, kdy se
jako dité topil. Odbornou pomoc vyhledal proto, ze byl jediny z jeho rodiny, ktery neumi
plavat. S velkym nad$enim klienta jsme zacali nasi spolupraci, ktera trvala Ctyfi mésice. Po
prvni lekci plavani jsem pochopila, Ze plavani bude pro klienta nejenom splnénim jeho pfani,
ale také jednou z vhodnych pohybovych aktivit. Na prvni pohled bylo vidét, ze klient trpi
nadvahou. Pfi vySce asi 186 centimetrt vazil kolem 140 kilogramt. Postupné jsem se pii nasi
spolupraci dozvéde€la, Ze trpi vysokym krevnim tlakem a bolesti kycelnich kloubtd a kolen.
Klient se svétil, ze praveé kvili své vaze, nenavstévoval zatizeni tohoto typu. Zpiisob vyuky
v rannich hodinach, kdy se na bazéné potkaval pouze s kondi¢nimi plavci, mu velice

vyhovoval.

9.6.2 Metodicky postup

Jako prvni jsme pro nacvik zvolili plavecky zplsob prsa a druhy plavecky zplisob znak.
Nebyli jsme si zcela jisti, Zze plavecky zptsob prsa, pii bolestech kycelnich kloubt bude tou
spravnou volbou. Prvnim krokem spoluprace byl nacvik zdkladnich plaveckych dovednosti,
se zaméfenim predevSim na plavecké dychani a splyvavou polohu. Protoze mél klient
negativni zkuSenost s vodou, byl ve velké tenzi a citil se velmi nejisté. Bylo nutné postupovat
pomalu. Skoky do vody jsme v prvni fazi nasi spoluprace vyloucili.

Problém pfi nacviku jednotlivych zabéri bylo vyuziti plaveckych pomucek, které byly
pro tak objemného klienta problém zkombinovat. Pro nacvik prsovych nohou jsme
zkombinovali velky plavecky ponton a spojeni tfech vodnich nudli, které jsme spojili v jeden
celek popruhem a podlozili jimi klienta. Pfi ndcviku zabéru dolnich koncetin po plavani citil
klient tlak v kycelnich kloubech, které jednak vykonavaly pohyb, na ktery nebyly zvyklé, coz

mohlo byt zptisobeno 1 vahou klienta. Pii ndcviku rekreac¢niho stylu plaveckého zptisobu prsa
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uc¢ime klienty obvykle zabér prsovych nohou stylem Siroké zaby. V tomto piipadé, jsme se
rozhodli pro nacvik sportovniho kopu. Protoze prvni mésic byla naSe spoluprace velmi
intenzivni a schézeli jsme se ttikrat tydné po dobu jedné hodiny. Rozsah kycelnich kloubi se
velmi uvolnil a tlak ustoupil. Po mésici nové pravidelné pohybové aktivity doslo u klienta
k abytku vahy asi o pét kilogrami. Tato skute¢nost klienta motivovala k rozhodnuti zmény
stravovacich navykd.

dychani. Tento prvek jsme zafazovali pfi nacviku splyvavé polohy na bfiSe, pfi nacviku
prsového zabéru hornich konéetin a dolnich konéetin. Analyticko-syntetickou metodou jsme
nacvicili zabéry prsovych rukou a prsovych nohou a postupné jsme snizovali nadlehcovaci
ucinky plaveckych pomtcek. Po zvladnuti plaveckého dychéani a spravné techniky zabéri
hornich a dolnich konc¢etin jsme piesli na souhru.

Koordinace pohybl s vydechem do vody byla faze ponc¢kud zdlouhavégjsi. Cviceni
jsme provadéli na kratké useky a pomalu. Zaméfili jsme se na dlouhou splyvavou polohu
S plynulym a dlouhym vydechem do vody. Tato faze nacviku trvala sedm lekci. Z divodu
nedostate¢ného uvolnéni klienta jsme cvi€eni vicekrat opakovali.

Nejdelsi casovy usek spoluprace si vyzadal nacvik souhry hornich a dolnich koncetin.
Zabér prsového kopu klient provadél bez svalového usili a byl malo G¢inny. Dalsi chybou,
které se klient dopoustél, bylo nedokonceni zdbéru dolnich koncetin do splyvani. Za dalsi tii
tydny nasi spoluprace zhubl klient dalsi tfi kilogramy. Zacal chodit do sauny a snazil se co
nejpoctivéji dodrZzovat nové stravovaci navyky, ne vzdy se to vSak dafilo. V pribc¢hu dalsi
spoluprace se podafilo klientovi zvladnout zkoordinovat pohyby hornich a dolnich koncetin
s vydechem do vody.

Pro zpestteni vyuky jsme zatazovali prvky plaveckého zplisobu znak a to pfedevS§im
splyvavou polohu na zadech a znakovy kop. Bylo potfeba se zaméfit na zabranéni Spatné
fixace pohybu, kop vychazel od kolen nikoliv z kyc¢li.

Postupné jsme procvicovali techniku plavani na delsi useky s plynulym tempem se
zafazovanim znakového kopu. Na zavér lekcei jsme zatazovali cviceni dle Srde¢ného, Srdecné
a Bélkové v sestavach cvikl dle potfeb klienta. Klient chodi pravidelné plavat dvakrat tydné
a jedenkrat tydné do sauny doposud. Jeho kondice se zlepsuje a prozatim je plavani jedinou
jeho sportovni aktivitou. Pii naSich pravidelnych setkanich jsem si nemohla povSimnout

dal$iho ubytku véhy.
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9.6.3 Zavéreéné shrnuti

U tohoto klienta jsme zvladli nacvicit spravnou techniku plaveckého zptisobu prsa, splyvavou
polohu na zéadech a techniku znakového kopu. V pribéhu nasi spoluprace, ktera trvala
pon¢kud déle, nez jsme predpokladali, z divodu potieby delsi ¢asové dotace na procviceni
zkoordinovani pohybt s vydechem do vody, klient vyrazné¢ zhubl. Doslo k upravé jeho
krevniho tlaku a celkové se zlepsila kondice klienta. Pravidelnym plavanim a sanovanim se
posilil 1 imunitni systém klienta, ktery trp€l na casta virova onemocnéni. O plavani tika, ze je

to pfedevsim relaxace, odreagovani se a psychické uvolnéni.
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10 Diskuse

Spolupraci s klientkami uvedenymi v pfipadovych studiich A a B, u kterych byla
diagnostikovéana skolidza patefe, bylo prokazano, ze plavani je pro tento typ onemocnéni
jednou z nejvhodnéjsich pohybovych aktivit. Pravidelny a dlouhodoby pobyt ve vodé
napomaha zabranit progresi nemoci a predejit spojenym komplikacim. Vysledky poukazuji na
skutecnost, ze spravna technika plaveckych zptsobti v kombinaci s rehabilitatnim cvi¢enim
vedla u jedné z uvedenych klientek k uplnému uzdraveni a u druhé klientky doslo k takovému
zlepseni zdravotniho stavu, ze nemusela podstoupit operaci patefe. Mimo jiné se u téchto
dvou klientek stalo plavani nejenom zdravi prospésnou aktivitou, ale i relaxaci a zébavou.
Pravideln¢ se pii plavani potkavame a hodnotime pokroky nejenom ve zdravotnim zlepSeni,
ale 1 ve sportovnim vykonu. Obé divky jsou z plavani nadSené a stalo se soucasti jejich Zivota.
Paradoxem je, Ze az jejich zdravotni problém je piivedl k této pohybové aktivité.

Plavani ma nezastupitelny vliv také jako rehabilitacni prostiedek. Piedevsim po
raznych typech trazd, jako u klientky C. Po zavazném urazu se jeji pohybové moznosti velmi
omezily a z tohoto divodu nemuze klientka jiz vykonavat spoustu ¢innosti, které diive délala
bez problémi. | detailni oprava techniky podporuje rovnomérné zatizeni téch svalovych
skupin, které pfi zddné jiné pohybové aktivité nelze procvicit. V tomto pfipadé nas vysledky
piesvédcily, ze pravidelné plavani ma u této klientky velmi vyznamny vliv na jeji psychiku
anapomaha ji pfi udrzovani se ve fyzické kondici. S klientkou i nadale spolupracujeme
a pravidelny pobyt ve vodé velmi pozitivné ovliviiuje jeji zdravotni stav a napomaha
k zlepSovani rozsahu jejich pohybovych moznosti.

U klienta D jsme se piesvédcili, Zze osetfovani vody v bazénech plynnym chlorem
Casto plsobi negativné na plavce trpici riznymi alergiemi a dychacimi problémy. Piestoze
pohyb ve vodé ma velmi pozitivni vliv na posileni dychaciho aparatu, je tato aktivita pro lidi
salergickym ¢i imunologickym onemocnénim omezena. I pfes tuto skuteCnost spravné
techniky plavani se zapojenim plaveckého dychani maji pozitivni vliv na zdravi ¢loveéka. Pro
tyto plavce jsou vhodné plavecké bazény, ve kterych je voda oSetfovana aktivnim ozénem,
anebo bazény se slanou vodou anebo plavani v ptirodnim vodnim prostfedi a v mofi.

Neznalost spravné techniky plaveckych zpiisobti a neuvédomeéni si chyb, kterych se pii
plavani mizeme dopoustét, je piipadem klientky z pfipadové studie E. Spole¢né straveny Cas
odhalil $patnou techniku plavani, ktera klientce nepiinasela ocekavany piinos. Odbornym

vedenim jsme analyzovaly a odstranily chyby, které si klientka sama neuvédomovala. Az po
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odstranéni zavazné chyby u plaveckého zplsobu prsa ,,Sikmého stiihu®, konecné pocitila
zménu k lepSimu. Plavani je pro ni prioritou ze vSech pohybovych aktivit, které provozuje.

Z uvedené pripadové studie F je plavani vhodnou pohybovou aktivitou pro redukci
vahy, kdy nedochazi k nadmérnému pietézovani kloubu a zlepSuje se imunita organismu.
V kombinaci s vhodnou zivotospravou se da hovoiit o velice zdravém Zzivotnim stylu.
| vtomto ptipad¢ vysledky spolupriace potvrzuji, Zze plavani je jednou z nejvhodnéjsich
pohybovych aktivit pravé pro klienty s nadvdhou z diivodu nezatézovani kloubti a kosti,
zlepseni kardiovaskularniho systému a zvyseni termoregulace.

Zuvedenych piipadi vyvozujeme skutenost, Ze pii nespravné naucenych
problémem je neznalost spravnych technik jednotlivych plaveckych zplsobl a neuvédoméni
si chyb, kterych se pii plavani plavec dopousti. Jednd se pfedev§im o negativni vliv na
pohybovy aparat a piedevSsim patef. Pfi nespravné technice plavec nikdy nedosahne
dostate¢né vytrvalosti a zvySeni kondice.

Z jednotlivych ptipadovych studii jsme zjistili, ze techniky plaveckych zplsobl maji
velky vliv na zdravi ¢loveéka. Spravnd technika plavéni je jednou ze zékladnich pfedpokladi
pro pozitivni podporu zdravi ¢loveka. Jak vyplyva z vysledki Setfeni, stanované cile prace

byly naplnény.
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Zavér

Cilem této prace bylo zjistit vliv technik plaveckych zplsobii na zdravi ¢loveéka. Na zakladé
vysledkti spoluprace s uvedenymi klienty jsme se presvédcili, ze plavani vyrazné, a pii
spravné provedené technice, pozitivné ovlivituje zdravi ¢lovéka. Spravné pohybové aktivity
ve vod¢ ovliviyji ¢lovéka nejenom po strance fyzické, ale také psychické a spojuje socialni
a vychovné prvky.

Spoluprace s jednotlivymi klienty vyzadovala sva specifika a individualni ptistup. Je
tedy nutné mit na paméti, ze kazdy ¢lovék je jedine¢ny, a proto musime vychazet nejenom
z individualnich ptedpokladu, ale také fyzickych a pohybovych dovednosti. Abychom mohli
stanoveného cile dosahnout, je nutné vytvofit si s klientem vztah zalozeny na duvéfe,
vypracovat plan spolupréace a stanovit cile, kterych bychom chtéli dosahnout.

V pribéhu vyuky nastanou i okamziky, kdy uz klient nevéfi, ze by mohl byt ve své
snaze uspésny. Proto je nutna stala motivace a povzbuzovani k trpélivosti a vytrvalosti.
Vyhodnocovani kazdého malého uspéchu posouva klienta dopiedu.

U jednotlivych klienti jsme se zaméfili na plavani, které mélo mit piedev§im
zdravotni G¢inky. Srovnani jednotlivych vysledku, analyza vlivu plavani na zdravi ¢lovéka
a uroven dosazenych vysledkii nés presvédcily o skutec¢nostech, ze je to tak.

Mnoho zdravotnich problému vychazi u spousty lidi z divodu psychické nepohody
a stresu, ktery je v dnesni dob€ velmi ¢astym projevem zivotniho stylu. Vodni prostfedi svymi
vlastnostmi nabizi jedinecny zplisob relaxace a Uplného uvolnéni. Plavani je pohybovou
aktivitou lisici se od vSech ostatnich az divodu vlastnosti vodniho prostiedi patii
k nejzdravéjsim pohybovym aktivitam.

Kazdé nové dosaZeni cile poméha nejenom samotnym klientim ke zlepSeni zdravi
arozvoje jejich fyzickych sil a kondice, ale je také piinosem pro samotné uclitele plavani
a vSechny odborniky, ktefi se touto problematikou zabyvaji. Ziskani novych poznatkii vede
k rozvoji a zdokonalovani metodickych postupti. Samotné praktické zkusSenosti jsou jedny

zZ nejcenngjSich pro zvyseni kvalifikace a odbornosti lektori.
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