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1 Uvod

Plavani c¢ini nedilnou soucast nasi kultury. V minulosti voda predstavovala
az témér nezkrotny Zivel, ktery v lidech budil pocity zkdzy a smrti. Utonuti bylo mozné
predejit primitivnimi ploutvovymi pohyby, které ne kaZzdy jedinec ovladal. Z tohoto
dlvodu si lidé kvodé vybudovali pomérné velky respekt, ktery mnohdy prechazel
az v samotny strach. S postupem ¢asu a vyvojem civilizace se lidé pomoci specidlnich
dovednosti naucili vyuZivat vodu ve svlj vlastni prospéch. Zaroven se zvySoval zdjemi o
aktivni pohyb a s nim souvisi i pomérné rychly rozvoj nejriiznéjsich sportovnich odvétvi.
V minulém stoleti plavecké sporty zaznamenaly velky rozkvét a s nimi i synchronizované
plavani.

Plavani pozitivné ovliviuje zdravi a pfispivd ke spravnému télesnému
a mentalnimu chodu. Vodni prostredi je velice specifické a ma celou fadu pozitivnich
ucinkl na organismus Clovéka. Plavani pozitivné ovliviiuje kardiovaskularni
a kardiopulmonalni systém. Vzhledem k pozitivnimu dopadu na lidské télo, je mozné se
tomuto sportovnimu odvétvi vénovat od utlého véku po stari (Kleckova, 1992).

Jeden z nejkomplexnéjsich sportl je pravé synchronizované plavani, které také
byva Casto oznacovano jako umélecké plavani Ci akvabely. Tento sport vyZzaduje nejen
kladny vztah k vodé, ale i zna¢nou fyzickou zdatnost. Kvali ndroc¢nosti jednotlivych prvku
je zapotrebi jejich spravného provedeni pro zamezeni vyskytu svalovych dysbalanci
a Spatnych navyku.

Cilem této prace je vypracovani materidlu s metodickym postupem, ktery bude
slouzit trenériim, budoucim trenérlim, plavciim a zdjemclm o tento sport. Analyticka
¢ast prdce se zabyva charakteristikou synchronizovaného plavani sni i historii a
zakladnimi pravidly tohoto sportu s ndvaznosti na zakladni a specidlni dovednosti.
Zakladnich poloh je v synchronizovaném plavani mnoho, a proto byly vybrany 4 polohy,
které jsou pro tento sport stéZejni. VSechny tyto polohy se vyuZivaji jak v povinnych
elementech, tak i v sestavdach, at uz volnych nebo technickych. Spravnym metodickym
postupem je mozné eliminovat chybné provedeni a ziskat tak co mozna nejvyssi bodové
ohodnoceni. S nespravnym provedenim poloh mize dojit k naruseni pohybového
aparatu a neprijemnym Urazim. Syntetickd ¢ast prace se zabyva popisem plaveckych
pomlcek a vybaveni véetné jejich vyuziti v synchronizovaném plavani. Dale se zabyva
vypracovanim metodickych postupl nacviku zakladnich poloh a podplrného
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ploutvového pohybu. Pro realizaci téchto poloh je vyZzadovana urcitd mira pokrocilosti
v synchronizovaném plavani a dostatecna flexibilita. Tyto metodické postupy a navrhy

jsou aplikované na ¢lenkach klubu TJ Tabor a CB Sikulka réiznych vékovych kategorii.



2 Analyticka cast prace
2.1 Charakteristika synchronizovaného plavani

Synchronizované plavani se radi mezi koordinacné-estetické sporty spolecné
s moderni gymnastikou, krasobruslenim, skoky na trampoliné aj. Tento sport vyZaduje
presné, esteticky a technicky optimdlné dokonalené provedeni pohybové sestavy.
Z motorického hlediska se vykon tohoto sportu vyznacuje velkym poétem pohybovych
dovednosti, nejen vsamotnych prvcich, ale i vsestavdch a ndaslednou vysokou
automatizaci pohybu (Kovarovic, Felgrovd, & Peslova, 2009).

Synchronizované plavani je svym vyznamem znacné podobné ostatnim odvétvim
plaveckych sportd. NejdulezitéjSim predpokladem pro kazdou akvabelu je bez pochyby
vsestranny plavecky vycvik. Specidlni vycvik ve vybraném odvétvi u jedince pak dale
rozviji nové dovednosti a ndvyky. Nezbytnou soucasti tohoto sportu je také osvojeni si
orientace pod vodou, na zdkladé toho se pak u plavcl zlepSuje kvalita
optického, akustického i kinestetického analyzatoru. Tréninkem se plavci uci
ekonomickému pohybu s postupnym ziskdvanim citem pro vodu. Shudebnim
doprovodem se u plavci rozviji i smysl pro rytmus a estetiku pohybu. V neposledni radé
rozviji smysl pro kolektiv, podporu, divéru, celkové pokoru a ukdznénost. Vtomto
sportu neustale dochdzi k rozvoji pohybovych vlastni, zejména obratnosti, coZ prinasi
pozitivni vliv na rozvoj organismu (Hoch, 1983).

Synchronizované plavani vede ke zvySeni koordinace pohybu a také pfispiva
k soumérnému vyvoji orgdnu a kspravné funkci pohybového aparatu. Dochazi
k hypertrofii svalstva koncetin i trupu, coz umoznuje individudlné optimalni drZeni téla.
Pozitivni efekt ma i na kardiovaskuldrni a kardiopulmonalni soustavu, zejména kvdali
¢astému vycviku v plavani pod vodou. Zména prostredi mezi vodou a vzduchem vede ke
zlepSeni termoregulace organismu. Dale vodni prostifedi zabrafuje poskozeni
kloub(, vaza a svall vzhledem k odporu pohybu koncetin (Kleckova, 1992).

Ladnost a krasa pohybu charakterizuji tento sport. Hodnoti se ovSsem i osobni
pohybovy a mimicky projev. Bodové ohodnoceni se tyka hlavné rychlosti a pfesnosti
pohybovych prvkd, presun(, vysky a technického provedeni danych tkon( a obtiZnosti.
Dle starsich pravidel rozliSujeme ¢étyfi discipliny, tj. sélo, duo, tym, kombinovana sestava

a nové také disciplina akrobatickd sestava, které jsou bodové ohodnoceny



kvalifikovanymi rozhodcimi. Z predeslého popisu vime, Ze plavkyné musi disponovat
komplexnimi pohybovymi dovednostmi a velkou fyzickou zdatnosti spolecné s citem pro
koordinaci pohybu, rytmus, a hlavné citem pro vodu (Labudova, 2011).

RozliSujeme dvé pojeti sestav. Jednim z nich je volna sestava, ve kterém je
dulezita choreografie. Dlraz se klade predevsim na tvofivost a umélecké ztvarnéni
s hudebnim doprovodem. Vybrané prvky, hudba a celkova skladba neni v tomto pfipadé
omezend. Dominantni slozkou je sladénost, synchronni pohyb s hudbou, a hlavné
provedeni prvkd. Druhym je technicka sestava, ktera zahrnuje povinné prvky, které musi
zavodnice splnit s dodrZzenim presnosti, postupnosti a technickou ¢istotou provedeni.
Povinné neboli technické prvky jsou vybirany technickou komisi synchronizovaného
plavdni Federation Internationale de Natation, dale jen FINA. V dnesSni dobé tato
federace vystupuje pod nazvem World Aquatics (Duchoriova, 2013).

Synchronizované plavani klade vysoké naroky na vSechny pohybové schopnosti.
V jednotlivych prvcich, v sestavach i v povinnych figurdch, se projevuje silova schopnost.
V dynamickych prvcich jako je vySlap nebo vyrazeni, se projevuje sila vybusna. Tyto prvky
predstavuji pohyb téla, kdy zdvodnice usiluje o provedeni rdznych pohybt téla v co
nejkratSim ¢ase za dosazeni maximalni vysky téla nad hladinou vody. Vysoka uroven
vytrvalostnich schopnosti se projevuje predevsim v delSich sestavach, kde nejvice
zavodnice vyuZivaji svaly hornich koncetin a trupu (Lukasek, 2013).

Dobra uroven specialni vytrvalosti podminuje provedeni naroc¢nych prvkl ve
vysoké poloze téla nad hladinou, které byvaji z velké ¢asti realizované bez pfisunu
kysliku, tzv, dynamickd apnoe, a s projevem specidlni sily, kterd se projevuje v technice
zabérd hornich koncetin (Labudova, 2014a).

Sestavy, jak technické, tak volné, ve vSech disciplindch obsahuji
figury, modifikované zpUsoby plavani, Slapani vody, vyslapy, vyrazeni a ploutvové
pohyby, které jsou provadény vsouladu s hudebnim doprovodem (Kovarovic
et al., 2009).

Synchronizované plavani vyzaduje vysokou uroven koordinace a synchronizace
mezi plavci, kterd je klicova pro vytvoreni dulezité souhry a ladnosti ve vodé. Tento sport
také klade dlraz na estetické prvky jako jsou plavky a make-up, které doddvaji

zavodnicim specidlni charakter (Bean, 2005).



Oficidlnim jazykem tohoto sportu je anglictina. Je uZivana pro
nazvoslovi, mezinarodni Skoleni trenéri a rozhoddich, a hlavné pro pravidla. Urcité
nazvy poloh, pohybU a figur se do ¢estiny neprekladaji. Pro nékteré zdkladni polohy byly
c¢asem vytvoreny slangové vyrazy napf. provaz pro Split Position nebo dvojitd pro

Vertical Position (Kovarovic et al., 2009).

2.2 Nastin historie synchronizovaného plavani
Historie a vyvoj synchronizovaného plavani ve svété

Se synchronizovanym plavanim se mlizeme setkat jiz v déjinach starého Egypta
a Ciny. Toto uméni, za které byl tento sport dfive povazovan, doplfiovalo réizné plavecké
soutéZe a hlavnim cilem bylo nadchnout ucastniky a divaky (Motycka, 2001).

Synchronizované plavani bylo ryze Zenskym sportem, u jeho poc¢atkl ovsem stali
i muzi. V Severni Americe predvadéli obrazce na hladinach pfirodnich jezer jiz v 19.
stoleti. V roce 1890 se ucastnili soutéze v Berliné a v roce 1891 se ucastnili uméleckého
a obrazcového plavani v Anglii (Kovarovic et al., 2009).

Muzi tvofici soubor obrazcli na vodnich hladinach v prvni poloviné 19. stoleti se
nesnazili pouze o statické formace, ale o celkové provedeni vystoupeni. Cilem
vystoupeni bylo uchvatit a nadchnout divaky. Nebyla zde aplikovand Zadna pravidla.
Gradaci programu, obtiZznosti a rozmanitosti prvkd se vytvoril zdklad pro
synchronizované plavani jako takové. Velkou roli hrdla i pestrost plaveckych ubor, hra
svétel, barev a hlavné hudby (Motycka, 2001).

Zminky o akvabelach vystupujicich s hudebnim doprovodem ve sklenénych
¢i gumovych nadrzich se datuji k roku 1887 v Londyné. V pribéhu 19. stoleti rada cirkusu
v Evropé, napriklad Blackpool Tower Circus v Anglii, pfidala do svych program( vodni
akty. Slo o stavby s potapé&jicimi podii nebo stfedovymi kruhy, které se lemovaly gumou
a nasledné napoustély vodou, aby se do nich vesly malé ¢luny nebo skupinka plavct
(Valosik, 2016).

S témito nadrZzemi se poji jméno Annette Kellerman, ktera je povaZovana za
zakladatelku uméleckého plavani. Tato Uspé3na australska plavkyné se ve svych dvaceti
letech prezentovala jako morska panna potdpéjici se pravé ve sklenénych nadrzich.
Vzhledem k tomu, Ze uméla zadrZet dech na vice neZ tfi minuty a ovladala zaklady

baletu, umozZnila tak divakim nezapomenutelny zaZitek (Valosik, 2016).
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Annette Kellerman umoznila plavani, jako sport, Iépe pfistupny Zenam. Kvuli
incidentu na plazi, kdy Annette byla oblecena v jednodilnych plavkdch a ndsledné
zatCena, vyvolal celosvétovou publicitu. Annette tak nasledné navrhla vlastni sortiment
plavek (Valosik, 2016).

Naslednici Annette se stala Katherine Whitney Curtis, kterd na sebe upoutala
pozornost verejnosti po preplavani jezera Monona, nachazejici se v Americkém staté
Wisconsin, ve svych patndcti letech a v rekordnim case, vzhledem k nepftivétivym
podminkdm. Katherine jevila zadjem o kombinaci tymu plavc(l. V roce 1923 zalozila prvni
klub vodniho baletu s ndzvem Tarpon Club University of Chicago. Tato skupina pod
vedenim Katherine Curtis, zacala experimentovat s vyuZzitim hudby nejen v pozadi, ale
vyuZzivala ji pro synchronizaci plavcl s rytmem a mezi sebou. Tento klub jiz pod nazvem
Modern Mermaids vystoupil v roce za doprovodu kapely na svétové vystavé Century of
Progress v Chicagu. Pravé zde dostalo toto sportovni odvétvi nazev ,synchronizované
plavani“, kdyZz hlasatel Norman Ross pouzil tuto frazi k popisu vykonu 60 plavcu.
Curtis dohlédla na prvni soutéz mezi tymy v tomto sportu a sepsalai prvni pravidla, ¢imz
dala synchronizovanému plavani normativni zaklad. (Valosik, 2016).

Prvni soutéZ zorganizovala Katherine Curtis na Chicago Teacher’s College 27.
kvétna 1939 v ramci kazdoroc¢niho programu pfti Dni ucitel. Curtis navrhla program
tak, aby dala Sanci priimérnému plavci predvést svou sestavenou sestavu. Rozvijela tim
tvorivé dovednosti, smysl pro rytmus a plavecké schopnosti tcastnikl (Bean, 2005).

Dle Motycky (2001) nastal nejvétsi rozmach synchronizovaného plavani po 2.
svétové valce. Americké akvabely vystupovaly na olympijskych  hrach
v Helsinkach, a poté i v Melbourne. Tato exhibicni vystoupeni méla velky Uspéch
a zaridila tak vétsi popularitu synchronizovaného plavani a dalsi rozvoj tohoto sportu.

Po uspésnych vystoupenich prijala World Aquatics synchronizované plavani jako
¢tvrty plavecky sport a stanovila prvni mezindrodni komisi SY. Tato komise vytvofrila
prvni oficidlni soutézni pravidla (Kleckova., 1992).

V roce 1973 se poradalo prvni mistrovstvi svéta v synchronizovaném plavani
v Bélehradu. Vroce 1980 na Olympijskych hrach, dale jako OH, v Moskvé bylo
synchronizované plavani pfijato jako olympijsky sport. Na nasledujicich OH roku 1984
v Los Angeles byl tento sport zarazen do programu, kde se soutézilo v disciplinach dua
a séla. Na OH v Atlanté v roce 1996doSlo ke zméné programu a soutéze v duich a sélech
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se nahradily technickymi tymovymi sestavami. Na nasledujicich OH v Sydney se soutézi
v disciplindch dua a tymy (Kleckova, 1992).

Od roku 2015 mohou na soutézich zavodit i muzi. Umélecké plavani je na
olympijskych hrach od roku 1984. Mezinarodni olympijsky vybor schvalil Zadost World
Aquatics na narok ucasti muzd v synchronizovaném plavani na nasledujicich OH v Pafizi
roku 2024, konkrétné v tymové sestavé. Nova pravidla umoznuji uéast maximalné dvou
muzl v kazdém tymu, jenz je slozen z 8 zavodnik( (FINA, 2022c).

Historie a vyvoj synchronizovaného plavani u nds

V ndvaznosti na uznani synchronizovaného plavani jako zavodniho sportu, vznikl
prvni klub akvabel v CSSR pod vedenim Stanislava Krajicka TJ Slavoj Brno. Pozdé&ji se
k nim pfidala i nemald skupina gymnastek, které vedla Alena Zavrelova. Stanislav
Krajicek nékolikrat vycestoval do zahranici, dostal trenérské rady, seznamil se s pravidly
a jako prvni je prelozil do cestiny. V roce 1957 skupina uskutecnila prvni predstaveni
sndazvem Abeceda uméleckého plavani. MoZinosti rozvoje byly vzhledem ke
konkurenénim pobidkdm velmi limitujici, proto aZ do 70. let 20. stoleti byl oddil TJ Slavoj
Brno jedinym oddilem v CSR. T¥i americké trenérky vycestovali po OH v Rimé do
Evropskych zemi za seznamenim se svyvojem synchronizovaného plavani. Jednou
z navétivenych zemi bylo i tehdejsi Ceskoslovensko, kde se vénovaly brnénskym
akvabelam. Kraji¢ek touto zkusSenosti nacerpal velmi cenné informace nejen z oblasti
trenérské, ale sezndmil se i s hodnocenim (Patera, 1975).

Rokem 1965 byl oddil Tj Slovan prfeveden do oddilu TJ ZKL Brno, jehoZ zavodnice
dosahovaly dobrych vysledkl i na mezinarodnim poli. Téhoz roku vznikl oddil akvabel
v Olomouci pfi TJ Slavia Olomouc. Ceskoslovensky svaz télesné vychovy uznal v roce
1969 synchronizované plavani zavodnim sportem a byl tak zafazen do Ceského
plaveckého svazu. VBrné byla ndsledné ustanovena komise pro rozvoj
synchronizovaného plavani. Rozmach tohoto sportu byl zaznamenan po celé republice
(Patera, 1975).

Prvni pravidla byla v CSSR vyddna v roce 1974. Po vydani pravidel se zadinaji
konat oddilové, méstské i krajské soutéZe. Prvni mistrovstvi Ceské republiky se konalo
v Praze roku 1974 (Motycka, 2001).

Na OH v roce 1992 soutézila Lucie Svréinova v discipliné sdla, kde obsadila 20.
pricku. Od OH v Sydney mame pravidelné zadstupkyné v parech. Na Evropském pohdru
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v Praze roku 1998 obsadil par Sona Bernardova a Alzbéta Dufkova 5. misto. Tento par
byl velmi Gsp&$ny a v na mistrovstvi svéta v Rimé roku 2009 obsadily ve finale 12. pFicku.
Pod vedenim Libuse Zidkové a Stefana Miermonta si vybojovaly zavodnice 5. misto na

svétovém pohdru v Sanghaji v roce 2010 (Kousalovd, 2011).

2.3 Vynatek z relevantnich pravidel synchronizovaného plavani
Povinné figury v synchronizovaném plavani

V této discipliné se hodnoti presnost, pevnost, provedeni, jednotlivé prechody
a polohy téla, které jsou urcené vpopisu figury. Ddle je hodnocend také
plynulost, flexibilita, vySka a stabilita. Lehkost a elegance tvofi celkovy dojem figury
(Kleckova, 1992).

Zavodnice jsou pfi soutézi natoceny z profilu, aby bylo mozné sledovat vSsechny
predepsané prechody, polohy a Uhly. Zavodnice zacinaji a konéi na pokyn panelového
rozhodciho. Po provedeni figury a na pokyn asistenta nebo panelového rozhodciho
soucasné vsichni bodovi rozhod¢i ukdzou svou vyslednou znamku, kterou zapisuji
zapisovatelé ru¢né a elektronicky, pro zamezeni vyskytu chyb. Dle poctu kvalifikovanych
rozhodcich, hodnoti figury 1, 2 nebo 4 panely po 6 nebo 7 bodovych rozhoddich.
(Duchoriova, 2013).

Soutéze v povinnych figurach se odviji od véku zavodnic, rozliSujeme tedy vékové
kategorie. Nejmladsi kategorii jsou Zakyné, které ddle délime na Zakyné C, B, A dle véku
a narocnosti figur. V této kategorii nesmi mit zavodnice vyplavanou zadnou vykonnostni
tfidu, tj. neucastnila se zavod( starsich vékovych kategorii a nedosahla poZzadovaného
poctu bodl. Nasleduje kategorie mladsi Zakyné, té se ucastni akvabely 12 let a mladsi.
S postupem kategorii nabyva délka a naro¢nost figur. Starsi Zakyné jsou vyhrazeny pro
akvabely, které dosahly véku 13, 14 a 15 let. DalSimi kategoriemi jsou juniorky
a seniorky. Plavkyné, které dosahly véku 15 let a starSi mohou zavodit v obou

kategoriich, oviem juniorky jsou limitovany vékem 19 let (CSPS, 2022).
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Tabulka 1
Veékové kategorie povinnych figur (FINA, 2022a)

Mladsi zakyne 12 let a mladsi
Mladsi Zaci 12 let a mladsi
Starsi zakyneé 13 az 15 let
Starsi Zaci 13 az 16 let
Juniorky 152z 19 let
Juniofi 15 az 20 let
Seniorky 15 let a starsi
Seniofi 15 let a starsi

Provedeni povinnych figur a prvkid vyZaduje vysokou miru koncentrace a precizni
provedeni vSech poloh a prechodl. Zavodnice usiluje o provedeni v maximalni vysce.
Doba trvani figury se odviji od jeji naro¢nosti a popisu. Nejéastéji se setkdvame
srozmezim od 20 do 90 sekund, zpravidla zdvisi na individualnich schopnostech
zavodnice. Pro tuto disciplinu je dulezité plynulé tempo a technickad presnost. Vse je
provadéno v souladu s platnymi pravidly World Aquatics. Nacvik povinnych figur slouzi
k technické pripravé zdvodnic, diky nim si osvoji potfebné dovednosti, které jsou
zakladem pro tento sport. Ve starSich kategoriich (kategorie juniorek a seniorek) se

S modernizaci sportu a pribyvajicimi naroky na zavodnice se narocnost
povinnych figur znacné zvySuje. V soucasnosti obtiznost povinnych figur kategorie
starSich Zakyn odpovida obtiznosti, kterou v minulych pravidlech plavala seniorska
kategorie. Novymi pravidly pfibyly i nové povinné figury, které se fadi do rdznych skupin.
Losovani skupin, ve které zavodnice budou soutézit, provadi vidy oddil pofadajici danou
soutéz. Zpravidla se losuje 24—72 hodin pred zacatkem soutéze. Kvali vyssi technické
narocnosti figur se v soucasné dobé se losuje mnohem dfive (FINA, 2022a).

Penalizace povinnych figur

Pokud soutéZici neprovede predepsanou figuru, dojde k chybnému provedeni
jednotlivych ¢asti figury nebo se lisi d pfedepsaného popisu figury, v takovém pripadé je
dané zavodnici po souhlasu hlavniho rozhodc¢iho soutéze udélen za konkrétni figuru
koneény vysledek nula.
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Ve vékové kategorii 12 let a mladsi Ize jednou opakovat figuru s penalizaci
jednoho bodu. Pokud zavodnik nepredvede figuru dle popisu, vysledna znamka je vidy
nula. Ve vSech vékovych kategorii Ize po odvolani poslat oficidlni video na sekci
Synchronizovaného plavani. Se zastoupenim tfi raznych klubl se video mize prehrat
maximalné trikrat. Zdali se ani po pfezkoumani neshodnou, body se pfictou ve prospéch
soutéziciho.

Hodnoceni povinnych figur

Rozhod¢i hodnoti povinné figury znamkou vrozmezi 0-10 s presnosti na
desetinu bodu, nejvyssi a nejnizsi znamka se vidy skrta. Ze zbylych znamek se vypocitd
aritmeticky pramér, ktery se vynasobi koeficientem obtiznosti dané figury, vysledek
nasledné vynasobi deseti a poté se odeCtou pripadné penalizace

(DuchoRova, 2013, FINA, 2022a).

Tabulka 2
Slovni a bodové hodnoceni povinnych figur (FINA, 2022a)

Perfect 10 Satisfactory 5.9-5.0
Near perfect 9.9-9.5 Deficient 4.9-4.0
Excellent 9.4-9.0 Weak 3.9-3.0
Very good 8.9-8.0 Very weak 2.9-2.0
Good 7.5-7.0 Hardly recognizable 1.9-0.1
Competent 6.9-6.0 Completely failed 0

Sestavy v synchronizovaném plavani

Dale se soutézi v sélech, muizskych sélech, parovych sestavach, mix parovych
sestavach, tymech, kombinovanych sestavach a akrobatickych sestavach.

V sélech, parovych a tymovych sestavach lze soutézit s volnou nebo technickou
rutinou. S novymi pravidly pfichdzi nové karta trenéra. Do této karty se zapisuji
prvky, riskantni prvky (vyhozy, vynosy), a téma sestavy (FINA, 2022a).

Technickd sestava spociva v predvedeni poZadovanych prvkd v sodle, duu
i tymové sestavy za doprovodu hudby. Povinné elementy jsou popsané v Pravidlech
synchronizovaného plavani v Priloze Il. Tyto prvky jsou vybirany technickou komisi
synchronizovaného plavani jednou za ¢tyfri roky. Schvdleny jsou predsednictvem World
Aquatics Bureau skladajici se z 22 ¢len volenych kongresem.
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Se zménami v povinnych figurdch prichazi i zmény v povinnych technickych
prvcich. Do roku 2002 bylo nutné v technické sestavé uplavat uréeny pocet metr(l. Od
téhoZ roku je nutné do choreografie zaradit riskantni prvek, tj akrobacie. Postupnym
vyvojem se meéni cCasové zarazeni akrobacie vsestavé. Odroku 2013 uZ neni
uréeno, v jaké Casti sestavy akrobacie musi probéhnout. V technickych tymech az do
roku 2016 zdstava jednim z povinnych prvkl kaskada, kterou v roce 2017 nahrazuje
tzv. spojena akce, kdy se vSechny zavodnice musi dotykat a vytvorit tak urcity obrazec
(FINA, 2017).

Volnd sélova, pdrovd i tymova sestava neni zcela omezena vybérem
figur, plaveckymi tempy, hudbou ¢i choreografii. V téchto sestavach se klade znaény
dliraz na individualitu.

Sdlo, jak uz z ndzvu odpovida, plave pouze jedna zavodnice. V sestavé, at uz
technické ¢i volné, je stfedem pozornosti pouze jeden plavec. V parové sestavé, kterou
oznacujeme i jako duo, soutézi stejné technicky vyspélé zavodnice. Podobna mentalita
a stejny somatotyp je vyhodou. Plavci usiluji o stejny zplsob vyjadieni a synchronizaci.
Tym plave skupina ¢etna 4-8 zavodnic. Zde se objevuji prvky, které neni mozné provést
v ostatnich sestavach, tj. akrobatické prvky a zmény obrazcd. Zménami obrazcl na
hladiné ¢i pod vodou myslime rizné zastupy, diagondly. S témito zménami se zvySuje
i obtiznost celé sestavy (Duchorovd, 2013).

V kombinované sestavé se vyskytuje 10 ¢lenek. Zavodnice stfidavé a plynule
prechazi ze sdla, do dua, tria, objevuji se pasaze kvartetové, kdy plavou pouze Ctyfi
zavodnice, ¢asti tymové, a obsahujici vSechny plavkyné. Kazdad nova ¢ast musi zacdinat
v bezprostredni blizkosti predchazejici pasaze. Stejné jako v ostatnich rutinach, v karté
trenéra musi byt uvedeny pozadované a volné prvky ve vybraném poradi vykonu a také
téma, které musi rutina znazornit.

Akrobatickd sestava vychazi ze sestavy highlight sestavy a patfi mezi nové vzniklé
rutiny. Obsahuje c¢etné mnoizstvi akrobatickych prvkl, tj. obecny termin pro
skoky, vyhozy, zdvihy, vynosy a jiné. Ty se provadi jako efektivni gymnastické nebo
riskantni prvky s vy$$im bodovym hodnocenim (FINA, 2022a).

Akrobatické prvky se dostavaji vice a vice do popredi. Rozhoddéi jim udéluji
samostatnou znamku, a jsou kontrolovany technickymi kontrolory, jez jsou soucasti
realizacniho tymu. Ti kontroluji a ovétuji, zda bylo provedeno to, co bylo deklarovano na
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trenérské karté. Tyto prvky jsou rovnéz zapisovany do trenérskych karet. Tam jsou
uvedeny pod specifickym kéddem a deklarovanou obtiznosti. K tomu slouzi katalog
akrobatickych prvk(, kde jsou veskeré typy akrobacie popsany, dale je k nim pridélena
bodova hodnota a kdd. Za neprovedeny nebo nepovedeny akrobaticky prvek je ve
findlnim hodnoceni udélena zdkladni zndmka, ktera pro tymové sestavy ¢ini 0,5 bodu
a pro parové sestavy 0,1 bodu. Tymové akrobacie se déli do ¢ty hlavnich skupin, to jsou
skoky, balan¢ni vynosy, kombinované vynosy a vynosy provadéné na stabilni platformé.
Spojenim typem konstrukce (u skokli a kombinovanych vynost) ¢i baze
(u balan¢nich, kombinovanych a platformovych vynos(), pozici, rotaci a jejiho stupné,
a bonusem vznikne celkova obtiznost akrobatického prvku. Bodové hodnoceni vznika na
zakladé vysky baze ¢i vynaseného plavce a na presnosti poloh a dopadu na vodni hladinu
(FINA, 2022c).

Pro volné sestavy odjakZiva platilo zcela minimalni omezeni. Urcita omezeni se
tykala predevsim akrobacie, ktera byla limitovdna svym pocétem v sestavé.
V kombinovanych sestavach platilo, Ze alespon jednu ¢ast sestavy musi plavat méné nez
tfi plavci a alespon dvé ¢asti musi plavat plny pocet plavcl. Az do posledni zmény
pravidel v roce 2022 se v nich neobjevovaly zadné povinné predepsané prvky. S novym
nastupem pravidel se i toto méni, a vSechny sestavy v kazdé vékové kategorii maji dany
pevny pocet prvkl, které volna sestava musi obsahovat (FINA, 2022a).

PFfi soutézich jsou synchronizovani plavci povinni ucastnit se sestav, které
postupuji pres specifické fyzické naroky a Urovné dovednosti. Posuzuji se podle
uméleckého a technického provedeni. Porotci pozoruji stupen obtiznosti
rutiny, synchronizaci plavcud a rutiny, jakoz i presnost pohybu v sestavé. Aby zapuUsobili
na porotce a podali Cisty a synchronizovany vykon, musi synchronizovani plavci vyvinout
stabilitu jadra, silu nohou, silu a vytrvalost (Bean, 2005).

Synchronizované plavani se, diky sportovclim a trenérlim z celého svéta, kazdou
sezonu posouva na vyssi a vyssSi Uroven. Choreografie jsou sepisovany propracovanéji
a inovativnéji a je zde vidét znacny rlst a potencidl. Vzhledem k rozvoji sestav byl
vytvofen novy manual, ktery ma za ukol pomoci a inspirovat trenéry. V manualu
nachazime mozné kombinace prvkd a elementd, které lze jejich kombinaci zaradit do
hybrid(, tj. ¢ast sestavy pod vodou. Dalsi ¢asti manualu jsou také bonusy, které jsou
deklarovany pfi zméné utvaru béhem hybridu, umisténim hybridu v sestavé atd. Vse
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uvedené ma v manuadlu svoji Ciselnou hodnotu, kterd uréi obtiznost daného prvku.
DalSim cilem je sezndmeni se celym manudlem a rozumét deklarovanym
hodnotam, které se nasledné vloZi do trenérské karty, jenz slouzi jako podklad pro
rozhod¢i. Cely manual proSel testovaci skupinou, kterd jej zkousela napfi¢ vSemi
vékovymi kategoriemi. World Aquatics s testovanim bude pokracovat i nadale pro
eliminaci pripadnych nedostatkl (FINA, 2022b).
Hodnoceni sestav

S totoZznym bodovym hodnocenim jako se setkdvdme v povinnych figurdch se
hodnoti i sestavy. AZ do roku 2021 hodnotily rozhod¢i stejné jako u povinnych figur
v rozmezi i desetin bodUl. Podle nové vzniklych pravidel jsou viak sestavy hodnoceny
¢tvrtinami bodu, tj. 7,00 — 7,25 — 7,50 — 7,75 — 8,00. Rozhodovani sestav se ménilo
v pribéhu nékolika. Vyraznou zménou bylo sloZeni jednotlivych panell i procentualni
rozdéleni znamky. Tim rozumime procentudlni rozdéleni dfive technické hodnoty
a uméleckého dojmu, poté obtiZnosti, provedeni a uméleckého dojmu. Panel obtiZnosti
hodnoti celkovou obtiZznost sestavy a obtiZznost synchronizace a cini 30% vysledné
znamky. Panel provedeni hodnoti synchronizace mezi plavci a s hudbou, a také hodnoti
celkovou dokonalost projevu zaplavané sestavy a cini stejné procento jako panel
obtiZznosti. Panel uméleckého dojmu hodnoti napaditost choreografie, interpretaci
hudby a celkovy dojem ze zaplavené sestavy a jeho procentualni hodnota ¢ini 40%
(FINA, 2022a).
Pravidla ovliviujici metodiku synchronizovaného plavani

Pro mezindrodni soutéze plati, Ze probihaji dle pravidel World Aquatics, ktera
jsou povinna pro véechny kluby a ¢leny Ceského svazu plaveckych sportd, dale jen CSPS.
Soutd’e porddané na Uzemi Ceské republiky se témito pravidly Fidi bez ohledu na
instituci, jenz je porada. Vyklad pravidel provadi Vykonny vybor CSPS (CSPS,2022).

Pro poradani olympijskych soutézi a mistrovstvi organizacemi World Aquatics
a Ligue Européenne de Natatio, ddle jen LEN, je nutné mit bazén s rozméry 12x25 m
s hloubkou minimdlné 2,5 m. Pro nizsi stupen soutézi je mozné pfizpUsobit zavod
rozmérdm bazénu, pokud tak bude schvaleno sekci synchronizovaného plavani

(Kovarovic et al., 2009).
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2.4 Trénink v synchronizovaném plavani

2.4.1 Tréninkovd jednotka
Trénink synchronizovaného plavani obsahuje nékolik stéZejnich slozek pro

pfipravu plavcd. Mimo synchronizované plavani se do tréninkové jednotky zarazuji
slozky atletické, akrobatické, baletni, gymnastické, tanecni, a plavecké. Sestaveni
tréninkové jednotky se vSemi potrfebnymi slozkami je pomérné c¢asové ndarocny
a vyzaduje fyzickou i psychickou odolnost nejen sportovcd, ale i trenér(i. Tréninkova
jednotka synchronizovaného plavani obsahuje jak suchou pfipravu, tak pfipravu
a trénink ve vodé.

Sucha ptiprava se zaméfuje na rozvoj a ziskani vSeobecnych sportovnich
dovednosti. Dale se zaméfuje na nezbytnou specidlni prdapravu dualeZitou pro
synchronizované plavani, tj. zaklady gymnastiky, akrobacie a baletu. Pfi suché pfipravé
se vénujeme i nacviku zakladnich poloh a choreografii sestav. Choreografie sestav jsou
sestaveny tak, aby je bylo mozZné napocitat i bez doprovodu hudby. PFi nacviku sestav se
zaméfujeme na rytmizaci sportovcl, pohybl s uréenymi doby, spravné provedeni
pohyb(, a nakonec sladéni hudebniho doprovodu s pohyby vsech ¢lent sestavy. Obsah
tréninku se odviji od tréninkového makrocyklu. V pfipravném obdobi je trénink zaméren
na ziskani potfebné kondice, proto volime hlavné atletickou a gymnastickou slozku.
V hlavnim obdobi se zamérujeme predevSim na techniku a metodicky nacvik poloh
a figur. A ddle na trénovani prvk( ze sestav. V predzavodnim obdobi jsou tréninkové
jednotky zaméreny na komplexnost prvk( synchronizovaného plavani.

Trénink ve vodé se zaméfuje na nacvik zakladnich plaveckych dovednosti
a lokomoce, ale ve vétsi Casti tréninkové jednotky je zaméfen na nacvik specidlnich
dovednosti synchronizovaného plavdni. Do této (¢asti zarazujeme nacvik
poloh, figur, akrobatickych prvk( a sestav. V pfipravném obdobi je plavecky trénink
zaméren na kondi¢ni plavani s vyuzitim rdznych plaveckych pom(cek a na zdokonaleni
techniky plaveckych zplsobl. V tomto obdobi prevliadda ndcvik poloh a prechodl
v povinnych figurdch a sestavach a celkové na. V hlavnim obdobi se zaméfrujeme na
efektivnost specidlnich dovednosti. V predzavodnim obdobi se zaméfujeme na
komplexni nacvik povinnych figur a sestav véetné akrobatickych prvka.

Napln tréninkovych jednotek zavisi na véku zavodnic. Intenzita a rozloZeni

jednotlivych slozek tréninku se lisi u kazdé vékové kategorie. Tréninky starsi kategorie
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jsou delsi a ¢astéjsi. Vrcholovi sportovci trénuji vicekrat denné po cely tyden. Vzhledem

k nezbytnosti suché a vodni pfipravé je tento sport znaéné casové narocny

(Labudova, 2014b).

2.4.2 Trenér synchronizovaného plavani

Pro zvySeni vykonu a dosaZeni pozadovanych vysledkl hraje klicovou soucdst

pripravy pritomnost a aktivita kvalitniho trenéra. Jsou povazovani za stézejni pilif rozvoje

sportovcll. PUsobeni trenéra se prevainé odehrdva ve dvou rovinach, tj. vychovné

pUsobeni na svérence a rozvoj sportovnich dovednosti svéfence, a tim na sebe prebiraji

znacnou miru odpovédnosti. Dnes se jedna i o skutecné povolani.

K pedagogické profesi a plsobeni trenéra dle Dovalila a Choutky (2012) patfi:

Predstavovat vzor pro svérence

Chdapat pomér mezi sportem a Zivotem mimo sport

Usilovat o spravedInost

Budovat sebed(véru a sebekontrolu u svéfencu
Spravné komunikovat se svymi svérenci

Ucit svéfence koncentrace na pozadovany vykon
Byt rozhodny, ale pratelsky a prisny, ale chdpajici
Chvalit a opravovat s mirou

Motivovat i po neuspéchu

Vytvofit pozitivni atmosféru

RozliSovat nechut od psychické a fyzické unavy
Naucit svérence odpovédnosti

Neodsuzovat

Dle Dovalila a Choutky (2012) rozliSujeme typy trenéra. Pro déti a zacinajici

sportovce je oznaCovan jako idedl trenéra typ pedagog, ktery se znaci kvalitni

komunikaci se svéfenci, dale pro né slouzi jako vzor, proto jim nabizi podporu a uréitou

formu péce. Na svérence pozitivné plsobi na rozvoj osobnosti a rysu.

Pro vykonnostni sportovce je nejoptimalné;jsi organizatorsky typ trenéra. Ten se

znaci kvalitnimi  organizanimi schopnostmi, praktickymi

zkusenostmi,

teoretickymi znalostmi poZzadovaného sportu a sportovniho tréninku.
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Trénink profesiondlnich sportovcid by mél mit na starosti specialisticky typ
trenéra. Na tento typ trenéra jsou kladeny vysoké naroky na vedeni sportovcl
z psychologické stranky, ddle také na odbornou kvalifikaci (Dovalil & Choutka, 2012).
Kvalifikacni systém trenéru synchronizovaného plavani

Tento systém podléhd fadu CSPS, vzhledem k absenci vlastniho kvalifikaéniho
radu. Aktudlni kvalifikaéni fad byl vydan a schvalen roku 2022 spole¢né se smérnici, ktera
jasné definuje stupné trenérského vzdélani a pravidla pro ziskani ¢i prodlouzeni
trenérské licence. Dale vymezuje parametry vzdélavacich program( v trenérské oblasti
a eviduje a kontroluje registrované trenéry plaveckych sportd. DalSim cilem této
smérnice je zvySeni motivace a sdileni informaci a zkusenosti mezi trenéry.

K udéleni trenérské licence je nutna specializace na synchronizované plavani, za
kterou zodpovidd sekce synchronizovaného plavani. Kvalifikaéni fad CSPS zahrnuje
nasledujici trenérské kvalifikace:

e Trenér s kvalifikaci IV. tfidy
e Trenér s kvalifikaci Ill. tridy
e Trenér s kvalifikaci II. tridy

e Trenér s kvalifikaci I. tridy

Trenér s kvalifikaci |. Tridy predstavuje nejvy$si moznou kvalifikaci a nejvyssi
stupefi vzdélanosti v oboru trenérstvi (CSPS, 2022).

Synchronizované plavéani na Gzemi Ceské republiky je zaloZzeno na dobrovolnych
trenérech, neplacenych nadSench a rodi¢d. Trenéfi a dobrovolnici se citi znacné
pretizeni vzhledem k ¢asové narocnosti sportu a demotivovani k dalSimu vzdélavani se

v této oblasti (Vlasdkova, 2022).

2.4.3 Sportovec v synchronizovaném plavani
Optimalnim vékem pro zahdjeni tréninku esteticko—koordinacénich sportl se

znacdi 8 az 9 rok jedince. Nezbytnou soucasti téchto sportl je vSestranna priprava, které
jsou definovany pohyby, jez nejsou soucasti pfirozeného vyvoje ¢lovéka, ale nesouvisi
s danou specializaci (Choutka & Dovalil, 1991).

Tento dUlezity vék charakterizujeme jako mladsi Skolni vék. V pocatecnich letech
se znali rovnhomérnym vysky, kterd se zpravidla zvySuje o 6-8 cm ro¢né a hmotnosti

ditéte. Dale se souvisle rozviji vnitfni organy, dychaci a obéhovy systém. Dochazi ke
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stabilizaci optimalniho zakfiveni patefe a kostnaténi probiha souvisle rychlym tempem.
Ptes osifikaci zUstavaji kloubni spojeni mékka a predevsim pruzna. Méni se pomér téla
mezi trupem a koncetinami, ¢imZ dochazi k vytvoreni predpoklad(i pro vyvoj rdznych
pohybovych forem.

Vyvoj mozku, jako fidici organ centralni nervové soustavy, je v podstaté ukoncen
jiz na zacatku tohoto obdobi. V 6 roce Zivota je mozek vyspély natolik, Ze i ndroénéjsi
koordinaéni pohyby jsou pro dité zvladatelné. Schopnost ucit se novym vécem se tedy
utvari jiz na pocatku Sestého roku jedince. V mozkové klre postupem casu dozravaji
nervoveé struktury, jeZ jsou nezbytné pro nastoleni pfiznivych podminek pro vznik novych
podminénych reflexd. Plasticita nervového systému tvofi pfedpoklad pro vznik novych
nervovych struktur, a také pohyblivost nervovych proces, tj. schopnost rapidni zmény
podrazdéni a utlumu nervovych center. To umoZnuje rozvoj koordinacnich
a rychlostnich schopnosti jiz v détském véku (Peric, Levitova, & Petr, 2012).

Faktory determinujici vykon v synchronizovaném plavani rozdélujeme na faktory
somatotické. Témi rozumime vysku a hmotnost téla, dadle pomér aktivni télesné
hmotnosti a celkové hmotnosti, a také hydromechanické vlastnosti téla. Druhym
faktorem jsou motorické schopnosti jedince, coZ je flexibilita, Uroven vytrvalostnich
a silovych schopnosti, ddle také vyznam koordinacnich schopnosti. Tretim faktorem je
osobnostni — vykonovd motivace, ktery se zabyva docilitou, kreativitou, aktivacnimi
a inhibi¢nimi procesy a také moralné volnimi vlastnostmi. Poslednim faktorem je
taktickd slozka. Tou rozumime vybornou znalost pravidel, idedlni vybér hudby

a sestaveni choroeografie, a také ndpadité plavky a li¢eni (Labudova, 2011).

2.4.4 Charakteristika plaveckych dovednosti v synchronizovaném plavdni
Zakladni plavecké dovednosti

Pro rozvoj pokrocilejsi plavecké urovné je zvladnuti zdkladnich plaveckych
dovednosti neodmyslitelné. Plavecka lokomoce v koordinaci ekonomického dychani,
rytmicky prohloubenych vydechtd do vody a technicky spravnych pohybu je vysledkem
predchoziho zvladnuti splyvani a plaveckého dychani (Cechovskd, 2006).

Prekona-li jedinec vzdalenost 200 m, Ize jej povaZovat za plavce. Tato vzdalenost
je predpokladem pro dostateéné ucinnou plaveckou techniku. Nebereme-li v potaz
urcity plavecky styl a cas trati, zaobirdme se spiSe souvislosti a plynulosti plavani

a odezvu zatéZe na jedince. Ovéreni zpUsobilosti plavce neni jen o vzdalenosti ale také
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urovné zakladnich plaveckych dovednosti. Témi rozumime plavecké dychani, splyvavé
polohy na prsou a na zadech, schopnosti orientace ve vodnim prostrfedi a zvladnutim
padu & skoku do vody (Cechovska, 2006).

Splyvani

Tato dovednost je zaloZena na schopnosti plavct udrzovat pohyb téla na hladiné
vody. Spravné provedeni této dovednosti vyZaduje spravnou techniku a koordinaci.
Splyvani v poloze na znaku také umoznuje plavcim nabrat novou energii pro nésledujici
¢asti vykonu a zvysuje estetiku a harmonii jejich vykonu.

Jednou z nejzdkladnéjSich plaveckych dovednosti je splyvani. Tato poloha na
znaku ¢i na prsou je provadéna na hladiné. Jedna se o pohyb zacinajicim odrazem od
kraje bazénu ve vzpaZeni. DuleZitou roli hraje zpevnéni téla a sila odrazu
(VIcek, Serakovd, & Rychnovska, 2018).

Pro spravné provedeni splyvani je dlilezité, aby plavec udrzoval télo v primé linii.
Toto zajistuje spravné rozloZeni hmotnosti téla a minimalizuje odpor vody. Plavec by mél
také udrzovat hlavu a krk v jedné linii s télem a zaroven uvolfnovat svaly na nohou, aby
minimalizoval odpor vody (Hofer, 2016).

Dychdni

Tento prvek je klicovy pro synchronizované plavani. Je nutné, aby se této
dovednosti ucilo jiz vraném véku. ZlepSeni techniky a schopnosti udriet dech také
umoznuje plavclim zlepsit své vykony a dosdhnout lepsich vysledkd. Vzhledem
k provadéni figur s apnoi nastolujeme nepravidelny dychaci rytmus.

Plavci kratSich trati, prekondvany zplsoby kraul, znak a motylek, vyuzivaji
zatajeného dechu po celou trat ¢i po vice zabérech. Nastoluji tak nepravidelny dychaci
rytmus pro dosazeni vyssi rychlosti plavecké lokomoce (Hofer, 2016).

V synchronizovaném plavani dochazi k dlouhym ¢asovym usek(im, které
zavodnice travi pod vodou za ucelem provedeni prvka, figur, ¢i rdznych pfesund. Tento
sport neni obecné povaZzovan za rizikovy, oviem tyto naroky na spotrebu kysliku vedou
k nedostatecnému okysli¢eni organismu a k mozné hypoxii (Vlasakova, 2019).

Plavecké zptsoby

Znalost a spravna technika plaveckych zplsobl je nezbytnou soucasti tohoto
sportu. Plavecké zplisoby jsou vyuzity hlavné v Uvodni ¢asti tréninkové jednotky ve snaze
o dosazeni idealni techniky a zahrati organismu pro nasledujici vykon.
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Specidlni plavecké dovednosti

Mezi specidlni dovednosti v synchronizovaném plavani fadime modifikované
plavecké zpliosby (strokes), Slapani vody, prechody, ploutvové pohyby pazi a zakladni
polohy (Kovarovic et al., 2009).

Tyto specidlni dovednosti se nachazeji vyuziti i v jinych sportech, tj. zavodni
plavani, vodni zachranny sport, pdlo, triatlon. Umoznuji rozvoj plaveckych dovednosti
a zlepsuji orientaci ve vodnim prostiedi (Kovarovic et al., 2009).

Modifikované plavecké zpisoby (strokes)

V synchronizovaném plavani pouzZivame modifikace plaveckého zpUsobu
kraul, znak a prsa pro efektivnéjSi presun mezi jednotlivymi polohami a figurami.
Spravna technika plaveckych zplsobl umoznuje jednodussi presun (Jurdk & Peslova,
2003).

Slapdni vody

Tato dovednost je podstatou synchronizovaného plavani. Plavci jej vyuzivaji
k udrzeni vertikalni polohy ve vodé za ucelem dalSich pohyb( pazemi. Je to uméni, které
vyzaduje dokonalou kontrolu nad télem, hloubkovou orientaci a schopnost citit vodu.

Hlava je v prodlouzeni osy patere a télo ve vertikdlni poloze. Vyska téla nad
hadinou se lisi dle vykonnosti plavce, zpravidla se pohybuje od brady po ramenni jamky.
Stabilita a vysSka téla se udrii vykondvanim stfidavého krouzivého pohybu dolnich
koncetin. Kolena jsou mirné od sebe, nohy jsou pokréeny v ky¢lich a kolenech. Pohyb je
vykonavan prevainé holenémi, smérujicim ke dnu a chodily ve flexi. Nart svira s holeni
pravy uhel. Nohy vykondvaji stejny pohyb, ale stfidavé a v opacném sméru
(Klec¢kova, 1992).

Pfi Slapani jsou aktivni vSechny klouby DK. Vysoka poloha téla nad hladinou zavisi
na rychlosti pohybu chodidel. Mezi nej¢astéjsi chyby patti pohybu nohou nahoru a dolu
misto pohybu koufivého holené a chodidel. Ddle nekonzistentni pohyb, jehoz disledkem
je houpdni téla. Dalsi chybou je nedostatecna abdukce a flexe v kycli, maly rozsah
v kolennim kloubu a propnuté narty (Kle¢kovd, 1992).

Prechody

Pfechody se znaci pohybem ze zakladni polohy do dalsi pfedepsané polohy. Jsou
provadény v optimalni vysce v souladu s pravidly synchronizovaného plavani (Kovarovic
et al., 2009).
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Ploutvové pohyby paZi

Zakladni ploutvovy pohyb pazi je jednou 1z nejdulezitéjSich technik
v synchronizovaném plavani. Jedna se o pohyb pazi, kterym udrZuji télo na hladiné, coz
¢ini tento pohyb nezbytnym pro zvladnuti prvkd, figur a sestav.

RozliSujeme dva typy zdkladniho ploutvového pohybu. Prvnim je tzv. Basic
Sculling, diky kterému se télo nepohybuje jen se udrZuje na hladiné. Druhym je
tzv. Travelling Sculling, aneb ploutvovy pohyb hnaci, ktery umozfiuje pohyb téla za
hlavou, nohami ¢i stranou (Kleckova, 1992).

e Basic sculling (zakladni pohyb rukou)

Tento zdbér vychazi z pokréeného predlokti umisténym pod hyzdémi a pohybu
dlani v poloze na znaku. Zapésti vede znalné intenzivni pohyb a prsty obrysuji
pomysinou lezatou osmicku. Tato technika se od plaveckych zplsob lisi prostorovym
vyuZitim paZe. Ridi se stejnymi podminkami jako ostatni PZ pro dosaieni optimalni
hydrodynamického vztlaku. Télo je zcela zpevnéné se zamérenim na hyzdé a bfisni
svalstvo (Kovarovic et al., 2009)

V poloze na prsou je pohyb stejny jako v poloze na znaku, lisi se pouze umisténim
pazi. Ty jsou u nehybné u trupu, pohyb je realizovan predloktim a zdpéstim (Kovarovic
et al., 2009)

Zakladnimi zdsadami pro realizaci Basic Scullingu je provedeni pohybu
rovnobéiné s hladinou. Pohyb je provadén soucasné, symetricky, jemné, klidné
a plynule. Ruce jsou pevné s prsty u sebe tvorici misku. BEéhem ploutvového pohybu je
tvoren maly vir bez cereni a Splouchdni vody. Pohyb je provddén pouze predloktim
a dlanémi, horni ¢ast paze je stabilni. Tlak dlané je stejny v celém pribéhu pohybu
a intenzita zaleZi na poloze téla (Duchonova, 2013).

e Travelling sculling (zakladni hnaci pohyb rukou)

Tento hnaci ploutvovy pohyb vychazi z Basic Scullingu na znaku. Principem
realizace pohybu je ohnuti dlané v zapésti. Pfi Scullingu za hlavou prsty jsou otoceny
kolmo k hladiné. Pti Scullingu za nohami smétuji ke dnu (Kovarovic et al., 2009)

Dalsimi pohyby vychazejici z Basic Scullingu na znaku je Propeller a Propeller
Reverse. Pro realizaci tohoto pohybu je nutné vzpaZeni se zdpéstim otocenym budto

ke dnu, kdy se pohybujeme za nohami nebo k hlading, kdy se pohybujeme za hlavou.
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Zapésti vytvari pohyb ve tvaru pomysiné lezaté osmicky. Télo je zcela zpevnéné
(Kovarovic et al., 2009).

Pfi poloze na prsou lze vyuzit Canoe, Lobster ¢i Alligator. U Canoe je oblicej
ponoten do hladiny, paZze jsou mirné pokréené a pohyb uskutecéiujiruce a zapéstis prsty
smérujicimi ke dnu. Jsou-li paZe ve vzpazZeni a ohnuté zdpésti s prsty smérujici ke dnu jde
o0 Lobstera. Pohyb vychdzi z rukou a zapésti, télo se pohybuje za hlavou. Alligator
predstavuje pohyb téla smérem za hlavou. Prsty sméfuji k hladiné
(Kovarovic et al., 2009).

NejvétSimi chybami pfi provddéni Basic Scullingu je prerusovanost pohybu,
desynchronizace rukou, povolené zapésti a provedeni pohybu celou pazi. Ruce neopisuji
pomyslnou leZatou osmi¢ku a pracuje jedna vice nei druhd. Ramena se zvedaji
k usim, télo se pohybuje mimo svou podélnou osu. Télo neni zpevnéné a pohybuje se
(Kovarovic et al., 2009).

e Ploutvovy podplrny pohyb

PFi polohdch svislych stfemhlav vyuzivame tohoto pohybu, jinak nazyvany také
jako "Americké ruce" je modifikace Basic Scullingu. Zakladnimi zasady pro realizaci
ploutvového pohybu podplirného je dllezité drzet lokty co nejblize u téla. Predlokti
v prodlouzeni dlani, oto¢enych smérem k oblieji je rovnobéziné s hladinou. Pazie
a predlokti sviraji pravy uhel. Dulezité je provadét pohyb pevné, rychle, plynule soucasné
a symetricky. Prsty jsou u sebe. Poloha zad zavisi na vybéru polohy ¢&i pohybu

(Klec¢kova, 1992).

2.5 Vybrana cast systematiky zakladnich poloh v synchronizovaném
plavani

V kazdé zakladni poloze volitelna pozice pazi, kotniky a prsty u nohou propnuté.
Trup, krk a nohy jsou zcela vypjaté, pokud neni v popisu uvedeno jinak. Dojde-li
k nesrovnalostem mezi obrazkem a popisem, popis pozice Ci figury prevazuje. Zakladnich
poloh je dle pravidel Fina devatendct, z ¢ehoZ se sedmad poloha Crane nepredvadi ani
v jedné figure v pravidlech platnych pro 2022-2025 (FINA, 2022a).

Zakladni  polohy jsou presné definované a vedené v pravidlech
synchronizovaného plavani. Poloha na znaku, poloha na prsou a poloha svisla stfemhlav

jsou vychozimi polohami pro dalsi obmény zakladnich poloh (Kovarovic et al., 2009).
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Nespravné provedeni zakladnich poloh je v praxi lehko identifikovatelné. Pri
nespravném zaujeti pozice plavec vétsinou danou polohu neudrzi nebo se mu provadi
opravdu tézce. Je dulezité postupovat postupné od nejlehcich cvieni po sloZitéjsi pro
zamezeni vyskytu chyb. Vzdy je pottfeba slovni zpétnd vazba (FINA, 2022a)

Poloha svisla stfemhlav/Vertical Position

Télo je kolmo k hladiné, hlavou dold. Nohy jsou spojené, hlava (hlavné usi), boky

a kotniky jsou v jedné roviné. Je pozadovano zpevnéni celého téla. Pozice se hodnoti

dle viditelnych bod( zarovnanych do roviny (FINA, 2022a).

Obrazek 1
Poloha svisla stremhlav/Vertical position (FINA, 2022a)

WS

Poloha svisla stfemhlav s prednoZenim jedné poniz/Fishtail
Télo je vypnuté ve svislé poloze stfemhlav s pfednoZenim jedné poniz dotykajici
se hladiny Spi¢kou bez ohledu na vysku kycli vici hladiné. Hlava, ramena, kycle a kotnik

nohy vypnuté svisle jsou v jedné roviné (FINA, 2022a).

Obrazek 2
Poloha svisla stremhlav s prednoZenim jedné poniz/Fishtail (FINA, 2022a)
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Poloha svisla stremhlav se zanoZenim jedné/Knight

Tato poloha se vyznacduje prohnutim ponoreného trupu. Boky ramena a hlava
jsou ve svislé ose s jednou propnutou nohou kolmou na hladinu. Druha noha je zanozena
tak, aby se Spickou dotykala hladiny a vypnuta, aby noha pfiléhala k hladiné co
nejtésnéji. Hodnoti se sprdvna pozice prohnuti, ddle vyrovnani hlavy (usi), ramennich
a ky&elnich kloubd a kotniku zdvihnuté nohy. Uhel mezi nohy by mél tvofit 90°. Noha na

hladiné sméruje nahoru (FINA, 2022a).

Obrazek 3
Poloha svisla stremhlav se zanoZenim jedné/Knight (FINA, 2022a)

Poloha svisla stfemhlav s bo¢nim roznoZenim/Split Position

Nohy jsou rovnomérné roznozeny, tvori boény rozstép rovnobéziny s hladinou
vody. Pro dosazeni plochych bocnych rozstépl je potreba uhel mezi nohy 180°. Vnitini
strany nohou tvofi vodorovnou pfimku bez ohledu na vysku bokl. Spodni ¢ast zad je
prohnutd a s boky, rameny a hlavou jsou ve svislé ose. Nohy jsou zcela vypnuté
(FINA, 2022a).
Tahem lze docilit i bo¢ného rozStépu nad hladinou. V této poloze nohy zaujimaji

vodorovnou pfimku v maximalni vySce téla pfi provadéném tahu (FINA, 2022a).

Obrazek 4
Poloha svisla stremhlav s bocnim roznozZenim/Split (FINA, 2022a)

I 2
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2.6 Zdravotni aspekty a kompenzacni cviceni v synchronizovaném
plavani

2.6.1 Pozitivni vliv synchronizovaného plavani na lidsky organismus
Plavecké sporty se radi mezi nejzdravéjsi pohybové aktivity. Zasadou pro

harmonické rozvijeni vSech zakladnich Zivotnich funkci je drzeni hlavy v prodlouzeni
trupu, coZ nejen z estetického hlediska vyZaduje prdvé synchronizované plavani. Pfi
plavani dochazi k rovnomérnému zatizeni svalstva, predevsim hornich i dolnich koncetin
a trupu, coz ma pozitivni dopad na samotny rast kosti a na celkové prokrveni tkani. To
pfispiva kindividudlnimu optimalné spravnému drzeni téla. Zpomaleny pohyb
vodé a omezeni vlivu gravitace sniZzuje hmotnost jednotlivych segmenti téla, a tak
odlehéuje patef a cely pohybova aparat, coz umozniuje cinnost ilidem s omezenymi
fyzickymi moznostmi. Rozsahlé pohyby hornich a dolnich koncetin pfispivaji k rozvoji
flexibility, a to pfedevsim v oblasti ramennich, loketnich a kycelnich kloubd.

Dale pozitivné ovliviiuje obéhovy a dychaci systém. Pfi prekonavani tlaku
a odporu vody pfi dychani ve vodé dochazi ke zvySeni maximalni exspirace a vitaIni
kapacity plic. Pfi pravidelném fyzickém zatizeni zesiluje srdec¢ni svalovina, coZ vede
k celkové lepsi praci srdce, snizeni srde¢ni frekvence a mirnému poklesu krevniho tlaku.
Nizsi teplota prostredi a stfidani plavani pod hladinou pozitivné pulsobi na rozvoj
termoregulacnich schopnosti a napomahd Zadoucimu otuZovadni organismu
(Srde¢ny & Srdecna, 2022).

Synchronizované plavani pfispiva lidskému organismu nejen z fyzické stranky, ale
také z psychické. Znacné pfrispiva k pozitivnimu rozvoji tvardi iniciativy a estetickému
citéni. Vzhledem k vyuziti hudebniho doprovodu dava moznost i zakladni hudebni nauce
(Klecova, 1992).

2.6.2 Negativni vliv synchronizovaného plavani na lidsky organismus
Riziko akutniho traumatického zranéni

V poslednich letech se v synchronizovaném plavani klade d{iraz na rozvoj vysoce
rizikovych akrobatickych prvku. Pfi vynosech, odhozech atd. je jeden nebo vice plavca
zvednuto nebo hozenu nad vodu zbyvajicimi ¢leny tymu. Atlet ve vzduchu dokoncuje
fadu akrobatickych pohybl a dopada zpét na podstavu (tvorena ze zbyvajicich ¢lent

tymu) ¢i do vody. V tomto pripadé muize dojit k traumatickému zranéni zplsobenym
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kontaktem s jinym plavcem, vodou ¢i okrajem bazénu. K provedeni tohoto prvku je
nezbytnd blizkost plavcl pod hladinou a maximalni rychlost a sila pti pohybu. V pfipadé
asynchronizace podstavy dochdzi k ¢astému zranéni mezi plavci. Casto se jedna o akutni
hematom, pohmozdéniny, zlomeniny ¢i otfes mozku (Mountjoy, 1999).
Riziko chronického zranéni z pretéZovdni pohybového apardtu

Dle Mountjoy (2009) dochazi pri synchronizovaném plavani k pretizeni
ramene, bederni patere a kolene. Opakovanim cyklickych (plavani) a acyklickych pohybl
(cviceni a pocitani sestavy na suchu, cviceni ve vodé, ...) nékolik hodin denné muze pfi
nedostatecné regeneraci vyustit v mikrotrauma v oblasti ramenniho kloubu. Vysoké
naroky jsou také vyvijeny na bederni patef. Prikladem miiZe byt figura Barracuda
Airborne Split, Spin Up 180° (viz obr. 5), kdy plavec rychle ptrechdzi z hlubokého
predklonu do vertikalni polohy stfemhlav s naslednym Svihovym prechodem do pozice
bocného rozstépu. Dale poloha Knight (viz obr. 3), kdy je plavec v poloze svislé stfemhlav
se zanoZenim jedné, vyZaduje vyraznou hyperextenzi bederni patere. Vysledkem muze
byt zvySeny vyskyt lumbalni dysfunkce z opakovaného a rychlého klenuti. Za rozvoj
bederni dysfunkce Ize vinit i chyby v tréninku. Mezi tyto chyby patfi napf. nedostatec¢né
protahovani, stabilizace a drieni jaddra téla, nedostatecnd regenerace ¢i predcéasny
postup ke slozitéjsSim dovednostem. Pfi Slapani vody a vyslapech (kop z predklonu do

vertikdlni polohy, co nejvyse) je znacné zatiZzen a v ohroZeni kolenni kloub.

Obrazek 5
Barracuda Airborne Split, Spin Up 180° (FINA, 2022a)
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Nejcastéji pretizené oblasti pohybového apardtu v technicko-estetickych
sportech je bederni pater a kycelni kloub. Pfiddme-li plavani, dochazi k pretizeni kréni

patere a ramenniho kloubu (HoSkova & Levitova, 2016).
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Tabulka 3
Nejcastéji  pretizené  oblasti  pohybového  systému u  jednotlivich  sporti
(Hoskova & Levitova, 2016, str. 15)

Sportovni aktivitana | Kréni | Hrudni | Bederni | Ramenni | Ky€elni | Kolenni

vrcholové drovni pater | patef pater pletenec | kloub kloub
Plavéni (zplsob prsa) X X X

Jezdectvi X X

Sportovni a modern| 4 X

gymnastika, balet

Bojové sporty X X
Horolezectvi X X

Fotbal, futsal X X X
Sjezdoveé lyZovani X X X
Krasobrusleni X X X
Florbal X X X X
Cyklistika X X X X

PFfi soutézich jsou synchronizovani plavci povinni Ucastnit se sestav, které
postupuji pres specifické fyzické naroky a Urovné dovednosti. Posuzuji se podle
uméleckého a technického provedeni. Porotci pozoruji stupen obtiznosti
rutiny, synchronizaci plavcud a rutiny, jakoz i presnost pohybu v sestavé. Aby zapuUsobili
na porotce a podali Cisty a synchronizovany vykon, musi synchronizovani plavci vyvinout
stabilitu jadra, silu nohou, silu a vytrvalost (Bean, 2005).

V umeéleckém plavani jsou svalové skupiny vystavovany vysokému pretizeni
béhem tréninku i soutézi. To mlze vést k riznym druhlm svalové Unavy a bolesti. Svaly
plavcl jsou vystaveny velkému pretizeni, zejména svaly zad, nohou a bficha. Tyto
svalové skupiny jsou klicové pro tvorbu presnych pohyb( a formovani téla, ale také pro
udrZeni plavce na hladiné vody. Zaroven je viak dllezZité dbat na to, aby nebyly svaly
pfetéZovdany nad své moznosti (FINA, 2017).

Dal$im dulezitym faktorem v prevenci pretizeni svalll je zahrnuti dostate¢ného
odpocinku a regenerace mezi tréninkovymi jednotkami. Plavci jsou vystaveni vysokému

psychologickému i fyzickému stresu béhem tréninku a soutézi. Dukladny odpocinek
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aregenerace jsou tak nezbytné k minimalizaci Unavy a prevenci pretizeni svall

(Bean, 2005).

2.6.3 Kompenzacni cviceni
Protahovaci cvi¢eni

Protahovaci cviky jsou pro umélecké plavce kliCovou soucasti tréninkového
programu. Tyto cviky pomahaji zlepSovat flexibilitu, zvySovat rozsah pohybu a sniZovat
riziko zranéni (FINA, 2017).

Tato cviceni napomahaji obnovit béznou fyziologickou délku svall a zabranit tak
svallim rozvinout riziko zkraceni se. Svalova i vazivova tkan se vymezuje mirou napéti
a pruznosti. Je nutné vnimat rezistenci svalu a protahovanim ji prekonat. Cvicenim je
moZné dosahnout az 1,8nasobnou délku svalu (klidové délky), aniz by doslo k poranéni.
Protahovanim muZe sval narlst az 0o 5 % své pavodni délky. Do plvodniho stavu se
dostdva po urcitém casu. Bylo ovéreno, Ze pruinost vaziva zaznamendvame po 10
sekundach. ZGstava tak po dobu 24-48 hodiny, poté odezniva. Z toho vyplyva, Ze je treba
protahovaci cviceni opakovat jednou za dva dny. Protahovanim se snazime oddalit
obrannou kontrakci protahovaného svalu. VyuZitim postizometrické relaxace lze
zabranit poklesu svalového tonu a aktivité svalovych vietének
(Berankova, Grmela, Koptivova, & Sebera, 2012).

Uvolnovaci cviceni

Tyto cviky pomahaji uvolnit napéti v téle a zlepsit pritok krve, coz mlze vést
k lepSimu vykonu v bazénu.

Zaméfuje se na konkrétni kloub nebo pohybovy segment. U¢elem je kloubni
pohyblivost. Pfi cviceni dochazi ke kolisani tlaku a napéti v kostnim kloubu, coZz umoznuje
lepsi prokrveni a metabolismus v kloubnich strukturach. Zde dochazi k zahtivani, které
ma pozitivni vliv na mechanické vlastnosti ¢lankd. Pohyb v kloubech umoznuje
hromadéni tekutiny, kterd zlepSuje treni kloubl. Stimulovany jsou také
proprioreceptory v oblasti kloubu (Hoskova & Levitovd, 2016).

Jednim z kli¢ovych cvikll je mobilizace patere, kterd pomaha uvolnit napéti
v oblasti kréni patere a zdroven zlepSuje pohybovy rozsah patere. Hloubkové dychani je
dalsi cvik, ktery pomdaha uvolnit napéti a zlepsit pohybovy rozsah. Pfi tomto cviku se
soustfedime na nadech a vydech, pricemz se snazime dychat do bficha a uvolnit svaly

krku a ramen.

32



Cviky na uvolnéni svald krku a ramen jsou také velmi dUlezité pro sportovce
trpicich na napéti v této oblasti. Mezi tyto cviky patfi napfiklad rotace hlavy, cviky
s rukama nad hlavou nebo masaze krku (Smisek, Smiskova K., & Smiskova Z.).

Jednim z nejucinnéjsich uvolfiovacich cvikl je masaz s tenisovymi micky. Tento
cvik pomaha uvolnit svaly a zlepsit pratok krve. Masaz se provadi tak, Ze si plavec polozi
tenisovy micek na zdda a pohybuje se pomalu nahoru a dold, nebo se otaci ze strany na
stranu. Podobné ucinné jsou také uvolfiovaci cviky s pénovym valcem, které mohou
pomoci uvolnit napéti v dolni ¢asti zad a nohou (FINA, 2017).

Posilovaci cviceni

Posilovaci cviky hraji v synchronizovaném plavani dulezitou roli. Tento sport
vyZaduje vysokou Uroven svalové sily a vydrze, coZ je nezbytné pro synchronizaci pohybl
a dosazeni elegance a harmonie ve vodé. Kromé toho mohou posilovaci cviky pomoct
snizit riziko zranéni a zlepsit celkovou fyzickou kondici plavct (FINA, 2017).

Posilovaci cviceni umoziiuje zvyseni svalové sily a ziskani potfebného objemu
oslabenych svall. Dostatecnym posilenim svalu zvySujeme jeho dlouhodobou
a ekonomickou funkci. Dochazi ke zlepsSeni nitrosvalové koordinace, naprava dysbalanci
a zvySeni klidového napéti svalu. Proces posilovani spociva v opakujicich se svalovych
kontrakcich a pfekondvani urcitého odporu vlastni silou (Berankova et al., 2012).

Dle Bursové (2005) je tfeba pred posilovanim zpevnit panevni oblast a osovy
systém. Ke sportovcliim je tfeba pfistupovat individualné jak s obtiznosti cvikd, velikosti
odporu, tak poctem opakovani. Pfechdzime od jednodussich cvikd po slozitéjsi. Posileni
briSniho svalstva zarazujeme na konec posilovaciho bloku. Posilovani probiha vidy po po
uvolnéni kloubnich struktur a kvalitnim protazenim antagonistu.

Pro zajisténi spravné funkce svall hlubokého stabilizacniho systému a obnovu
silové vytrvalosti Ize docilit zapojenim kruhovych trénink( do tréninkové jednotky.
Velice vhodnou organizacni formou je kruhovy trénink, ten poskytuje zapojeni vétsiho
poctu cvicencli a umoznitak provést trénink i ve vétsich skupindch. V kruhovém tréninku
podle cvicicich urCujeme pocet stanovist. Jeho cilem je snaha obnovy silového a
silovévytrvalostniho potencidlu sportovc. Na jednom stanovisti jsou 1-2 cvicenci a
doba trvani jednoho cviku se pohybuje okolo 30-60 sekund. Zpocatku se zaméfujeme na

posilovani s vlastni vahou predevsim u mladSich kategorii, abychom zajistili spravnou
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funkci svalG hlubokého stabiliza¢niho systému. Nasledné muizZeme cvi¢eni doplnit o
vyuziti dalSich pomucek jako je medicinbal, expandér, aj (Jarkovska, 2009).

Jeden z nejzédkladnéjsich cviklQl pro synchronizované plavani je vzpor. Tento cvik
posiluje celé télo, zejména jaddro a horni koncetiny. Posiluje svaly bficha, zad, ramen a
pazi, coz zlepSuje celkovou stabilitu a sniZuje riziko zranéni v dolni ¢asti zad. Plavci
mohou také cvicit s odporovymi cvicicimi gumy pro posileni svalll hornich koncetin
(TrainingCor, 2023).

Dechova cviceni

Tato cviCeni se zaméruji na uvédomélé funkce dychani a jejich zlepseni. Jejich
cilem je vytvoreni spravného dychaciho stereotypu, ktery zna¢né ovliviuje individudlné
spravné posturalni drzeni. Dale také zlepsSuje funkci vnitfnich organud a uvolfiuje napéti
jak svalové, tak psychické. Cviceni podporuji krevni obéh, jenz je nezbytny pro ptisun
kysliku do tkani. Preventivné pUsobi proti rlznym deformacim hrudniku a ovliviuji
mozkovou ¢innost. Je stéZejni trénovat dechovou kontrolu a naudit se, jak spravné
dychat, aby bylo moZné udriet dech po dostatecné dlouhou dobu a bez rizika ztraty
védomi.

Délime je na abdominalni (bfisni), kostalni (dolIni Zeberni) a klavikularni (horni
Zeberni). Bfisni dychani nejvice vyuziva funkci branice a bfisniho svalstva. Timto typem
dychani Ize docilit uvolnéni bederni patere. Pri kostalnim dychani se hrudnik rozsifuje
dopredu a do stran a umozZiuje dostatecnou ventilaci plic. Nadechem pohybem hornich
Zeber zapojujeme i pomocné dychaci svaly. Tato forma dychdani se znadi jako povrchni
a ma vyznam pouze s doplnénim ostatnich druht dychdni. Zvysuje se napéti ve svalech

v oblasti kréni patere a pletence ramenniho (Berankova et al., 2012).
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3 Metodika
3.1 Cil prace

Cilem této prace je vypracovani metodiky ndcviku vybranych zakladnich poloh
v synchronizovaném plavani. Digitalizovana podoba této metodiky muze sportovnim
klublm pomoci s nacvikem zakladnich poloh, a také pfibliZit synchronizované plavani

zdjemclm o tento sport.

3.1.1 Ukoly prdce
e Pomoci obsahové analyzy zpracovat dostupnou odbornou literaturu zamérenou

na synchronizované plavani

e Teoretickymi vychodisky se zaméfit na charakteristiku, historii a pravidla
synchronizovaného plavani

e Vybrani 4 zakladnich poloh v synchronizovaném plavani na zakladé jejich
cetnosti vyskytu v sestavach a povinnych figurach

e Provedeni rozboru vybranych zakladnich poloh

e Vypracovani metodiky nacviku zakladnich poloh

e Vypracovani scénare a vytipovat probandy pro nataceni jednotlivych poloh

e Natoceni a sestfihani doprovodného DVD

e Zavérectné zhodnoceni poznatkl

3.1.2 Prfedmét prdce
Pfedmét prace je zobsahového hlediska zaméren na techniku a metodiku

zakladnich poloh. Jeho soucasti je DVD pfriloha. Nataceni videa probéhlo v krytych
bazénech TZMT Tabor a v Ceskych Budé&jovicich v rozmezi od 13. tinora do 30.bfena roku

2023.

3.2 Pouzité metody prace
Obsahovd analyza

Metoda obsahové analyzy byla vyuZita v analytické casti didaktické prace.
Analyza je metoda zaloZend na rozlozeni celku na jednotlivé ¢asti. V téchto ¢astech jsou
vyCledovany znaky, vztahy a souvislosti, na jejichz zakladé ziskdvame nezbytné
informace o zkoumanych jevech. Dale analyza slouZi k pozorovdni a naslednym
srovnavanim vysledkd. Prostfednictvim analyzy byly zjistény hlavni stranky zkoumanych

jevd, jejich interni obsah, struktury a vnitini souvislosti (Stumbauer, 1990).
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Obsahova syntéza

Metoda obsahové syntézy byla vyuZita v syntetické casti kvalifikaéni prace,
konkrétné pfi sjednoceni metodiky ndcviku a nejéastéjsich chyb u vybranych zdkladnich
poloh a pohybU. Déle v zavéru prace, ktery vychazi z pfedchoziho analytického zjisténi.

Na zakladé ziskanych informaci dochazi ke spojovani poznatkd, odhaleni
zkoumanych souvislosti a vzajemnych vztahl a také ke zevSeobecriovani. Pro tuto
metodu jsou informace a znalosti v oboru stézejni (Stumbauer, 1990).
Kinematograficka metoda

Dale byla v préci vyuzita kinematograficka nebo také videografickad vysetrovaci
metoda, jenZ je Casto pouzivdna ve sportovnim odvétvi. Digitalni zdznam tvori formu
zpétné vazby a analyzy vykonu, tim prispiva ke zlepSeni techniky a vykonnosti sportovce
a také zlepsuje obsah tréninkové jednotky. Ddle umozniuje trenérim a sportovcim
pohled na presné provedeni pohybu a tim eliminovat chybné provedeni, a proto se tato

metoda stala stéZejni pro vytvoreni doprovodného DVD (Janura & Zahdlka, 2004).

3.3 Organizace shéru dat

Zpracovani analytické casti probéhlo pred zahajenim fotodokumentace
a nataceni pro zamezeni vyskytu chybné metodiky nacviku. Jednotliva prapravna cviceni
a zpusoby nacviku jsme volili podle zadaného cile prace a postupovali jsme od
jednoduchych cvi¢eni ke slozitéjsim.

Pfed zahdjenim fotodokumentace byly probandi a rodi¢e sezndmeni se
zpracovanim bakalarské prace a podpisem informovaného souhlasu potvrdili uUcast
v metodickém Setfeni.

Sbér dat byl proveden pomoci vodotésné GoPro Hero 9 kamery. K ziskani
fotodokumentace byla potreba spoluprace s 5 ¢lenkami oddilu TJ Tabor a Mgr. Marii
Vlasakovou, BA, MPA ¢lenkou SK Neptun Praha.

Nataceni a foceni probéhlo v prostorach TZMT Tdbor a v plaveckém bazéné
v Ceskych Budéjovicich, a to vrozmezi od 13. Unora do 30. bfezna roku 2023. Kvdli
Casové narocnosti a rliznorodé naplni tréninkovych jednotek, byly vyuZity tréninky
s naplni pozadovanou ke zpracovani bakalarské prace, aby nedoslo k naruseni chodu

tréninkového cyklu. S &lenkou klubu a studentkou JCU Lenkou Kostkovou byla natogena
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metodicka Fada nacvik{ v plaveckém bazéné v Ceskych Bud&jovicich v &ase kondni vyuky
plavani katedry télesné vychovy a sportu JCU, se souhlasem vyudujicich predmétu.
Soucasti videozdznamu jsou i zabéry porizené z vodniho prostredi. Tyto zabéry
jsou vyrazné zaméreny na polohu téla plavce u kazdého nacviku poloh ve vodé. VSechny
zabéry jsou pofizeny z maximalné dvoumetrové vzdalenosti. Nasledné sestiihani zabér(

probéhlo v programu iMovie.

3.4 ReSerse literatury

Zakladnim zdrojem poznatkl byly prevainé dokumenty sekunddarniho

charakteru, vzhledem k nedostatku odborné literatury s metodickym obsahem.

Databaze Narodni digitalni knihovny a Google Scholar, nam umoznily dohledat
informace a publikace nezbytnych pro napsani prace. K vyhledavani jsme pouzivali tato
klicova slova, a to v ¢estiné a v anglictiné: spravné drzeni téla, specidlni dovednosti,
flexibilita, plavecké pomdlcky, povinné figury, correct body posture, special skills,
flexibility, swimming aids, figures. Dale také synchronizované plavani, historie
synchronizovaného plavani, plavani.

Zdrojem poznatkd tykajicich se charakteristiky a historie synchronizovaného
plavani byl predevsim Kovarovic K., Felgrova, |. & Peslova, E. (2009). Plavdni: plavecké
sporty a plavdni ve vicebojich. Karolinum., které byly nasledné doplnény pfinosnymi
informace z webové stranky Valosik, V. (12. srpen, 2016). History: Synchronized
Swimming Has a History That Dates Back to Ancient Rome. Smithsonian Magazine.
https://www.smithsonianmag.com/history/synchronized-swimming-has-history-dates-
back-ancient-rome/.

Informace tykajici se vyhradné pravidel synchronizovaného plavani jsme éerpali
z internetovych stranek FINA, (2022a). Artistic swimming rules 2022-2025. World
Aquatics https://fina.org/fina/document/Figures-Manual-2022-2025-ALL.pdf a CSPS,
(2022). Cesky svaz plaveckych sportdl. https://www.czechswimming.cz/, déle byly
doplnény z materialu Bean, D. P. (2005). Synchronized swimming: an American history.
McFarland.

Pro kapitolu tréninku v synchronizovaném plavani byla zakladnim zdrojem

poznatkl kniha Hofer, Z. (2016). Technika plaveckych zplsobi (4.vydadni). Karolinum,
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kterd byla ddle doplnéna o pfinosné poznatky z knihy Labudova, J. (2011).
Synchronizované plavdnie. ABL Print, jenz nam byla zapGjc¢ena v klubu TJ Tabor.

Jako podklad pro sepsani kapitoly aspekty v synchronizovaném plavani byla
nejrelevantnéjSim zdrojem kniha HoSkova, B. & Levitovd, A. (2016). Zdravotné-
kompenzacni cviceni. Grada Publishing as. s pfinosnymi publikacemi Mountjoy, M.
(1999). The basics of synchronized swimming and injuries. Clincs in sport medicine,
stranky 321-336, vol 18, no 2. a ddle Mountjoy, M. (2009). Injuries and medical issues in
synchronized Olympic sports. Current sports medicine reports, 8(5), 255-261.

NejzdsadnéjSim uUsekem bakalarské prace je jeji syntetickd ¢ast. V této oblasti
byla nejrelevantnéjsim zdrojem kvalifika¢ni prdce Duchoriovd, H. (2013). Metodologie
povinnych  figur mladsSich Zdkyn v synchronizovaném plavdni. Masarykova
Univerzita., ve které byla popsana metodologie dvou povinnych figur pro kategorii
mladsi zZadkyné. V této oblasti jinak zcela chybi metodické postupy pro ndcvik poloh a
dalSich povinnych figur, proto byla nutna spoluprace s pani Mgr. Marii Vlasakovou, BA,
MPA, asistentkou reprezentacniho trenéra a ¢lenkou SK Neptun Praha. S pani Mgr. Marii
Vlasdkovou, BA, MPA, probéhla diskuze ohledné vypracovanych metodickych postup
¢tyf zakladnich poloh uréenych pro starSi vékové kategorie a jejich zarazeni do

tréninkové jednotky.
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4 Synteticka cast prace
4.1 Plavecké pomicky a vybaveni pouzivané v synchronizovaném
plavani

Na zakladé teoretickych poznatkll je vtomto sportu vyuZivani plaveckych
pomlcek a vybaveni stéZejni. Synchronizované plavani vyzaduje vysokou preciznost
a koordinaci téla. PomUcky slouZi ke zdokonaleni techniky nejen nacviku zakladnich
poloh, ale také plaveckych zplsobUl a dovednosti, jez jsou pro tento sport nezbytné.
Siroké vyuziti maji nadlehéovaci pomdicky, tj. plavecky pés, plavecka
nudle/ZiZala, plaveckd deska, barely a posilovaci pomdcky, tj. posilovaci guma. Mimo
vodni prostredi je dulezité mit pristup k télocvicnému naradi. Je tfeba ke sportovcim
pristupovat individualné a vracet se zpét k nacvikim s pouzitim pomucek pfi jen mirné
ztraté kontrole vyZzadované techniky pfi provedeni vysledné polohy.

Pomucky nejen, Ze pomahaji pti ndcviku jednotlivych dovednosti, ale také plsobi
ina psychiku plavce. Pomdhaji s nacvikem techniky a sprdvnym drienim téla
ve vodé, coZz Uzce souvisi se spravnymi pohyby hornich i dolnich koncetin. Dale
predstavuji zabavnou ¢ast tréninkové jednotky. S kreativitou tréninku stoupa motivace
sportovce (Hoch, 1983).

Plavecky pads

Tato pomucka je sloZzena z pasli vyrobenych z lehéeného poretenu, které se daji
pridavat ¢i odebirat, ¢imzZ Ize regulovat miru nadnaseni, dale z popruhu a spony. Pas se
upind kolem pasu cvicence pro zamezeni limitace pohybu. Pas plavce nadnasi
a umoznuje nacvik technicky slozZitéjsSich ukona. Lze jej doplnit dalSimi pomuickami dle
vhodného vybéru a potreby (PospiSilova, 2009).

V synchronizovaném plavani je jeho vyuZiti ur¢eno k nacviku Slapani vody a Basic
Scullingu ¢i k polohdam svislym stfemhlav. Pas se zapne kolem pasu a plavci se diky
nadlehCovani nauci stabilizace polohy stfemhlav, i kdyZ zcela neovlddaji podpUrny

pohyb.
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Obrazek 6
Plavecky pds (zdroj vlastni)

Plaveckd nudle/Zizala

Nadleh¢ovaci plaveckd nudle je vyrobena z lehkého pénového a flexibilniho
materialu. SlouZi ke zdokonaleni plaveckych zp(isob(, nacvikl obratek, skok( do vody a
zpestreni tréninkovych jednotek. Pfevazné se vyuziva v zacatecnickeé fazi ¢i v plaveckych
Skolach. Nudle nadnese celé télo plavce, ¢imz lze docilit odstranéni strachu a zlepseni
koordinace pohybu. Vzhledem k délce nudle je drZeni a vyuziti variabilni (PospiSilova,
2009).

PFindcviku Slapani vody doporucuji nudli umistit za zada do tvaru oblouku. Plavec
vzeprenim se o pomUcku drzi vzpfimenou polohu s lokty u téla a ddle se soustfedi na
pohyb dolnich koncetin. DalSi moZnosti umisténi je vsunuti mezi nohy, kdy dochazi ke
koordinaci dolnich a hornich koncetin, pfi neustdlém nadndseni. Dale doporuduji jeji
vyuZziti pfi nacviku salta schylmo vpred a vzad, kdy se plavec snazi o co nejuzsi sbaleni

téla. Slouzi také jako koordina¢ni pomucka pfi Basic a Travelling Scullingu pro zlepSeni

stability téla na hladiné.
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Obrazek 7
Plavecka nudle/ZiZzala (zdroj vlastni)

Plaveckad deska

Tato lehkd, pruind a plovouci plaveckd pomicka cini nezbytnou soucast
tréninkové jednotky. Z vétsiny se vyrabi ve dvou velikostech o rozmérech 40x20x4 cm
a 48x30x4 cm ve velkém spektru barev. Plavecka deska se pouziva, jak pro nadlehcéeni
horni Casti téla pro spravny nacvik pohybl dolnich koncetin, tak pro nadlehéeni dolni
Casti téla pro nacvik pohybl hornich koncetin a trupu. Vyuziva se hlavné v pocatecnich
fazi technického uceni, tj. plavecké dychani, splyvani, uceni se techniky zvlast HK
a DK, poté nasleduje souhra bez pouziti desky (PospiSilova, 2009).

V synchronizovaném plavani ma Siroké vyuziti. Je vyrazné doporucena pro ndcvik
Basic Scullingu, jako nadlehéovaci pomucka pro dolni koncetiny, hyzdé a hlavu. Pfi
Slapdni ji vyuZivdme pro vzpfimenou polohu téla a podpéru rukou. Ddle se se vyuziva pro
nadlehleni a spravné koordinace celého téla, ¢i nadlehceni koncetiny pfi polohach
svislych stfemhlav. Vzhledem k mirnému pohybu celého téla pfi podplrném pohybu

zaménujeme desku pomuckou pullbuoy.
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Obrazek 8
Plaveckd deska (zdroj vlastni)

Plavecké ploutve

Plavecké ploutve byvaji dlouhé ¢i kratké. Skladaji se z boticky, kterd umoznuje
jednoduché a rychlé obuti, a listu. Ploutve jsou vyrobeny zgumy nebo PVC.
U zacate¢nikd pomahaji s prekonanim potizi s ndcvikem pohybu nohou, napomdhaji
k udrZeni spravné plavecké pozice. Ploutve zvysuji rychlost plavani, napomahaji tak
v uvédomeéni si proudéni vody. Casto se vyuZivaji ke zvySeni kreativity a rozbiti
monoténnosti tréninkové jednotky. U pokrocilych slouZi tato pomucka k rozvoji sily
dolnich konéetin. Casto se vyuZivaji k nacviku motylku, kdy zabé&ry pomoci ploutvi maji
vétsi silu a energii (PospisSilova, 2009).

Plavecké ploutve doporucuji zaradit do tréninkové jednotky pro ziskani citu pro

vodu. Plavci se naudi |épe pracovat s télem.
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Obrazek 9
Plavecké ploutve (zdroj vlastni)

Plavecké packy

Tato pomducka se nasazuje Ci vaZe na ruce a pouziva se pro zvyseni odporu pfi
zabéru a k posileni hornich koncetin. Pfed pouZzitim pacek v tréninkové jednotce je
nutnost znalosti spravné techniky bez pouziti. U zacatecniku je nedoporucuje placky
pouzivat (PospiSilova, 2009).

V synchronizovaném plavani se placky navazou na ruce a vzhledem k vy$sSimu
odporu se vyuziva pro nacvik nacviku podparného ploutvového pohybu, ¢i barakudy. Je
dulezité, aby plavci podplrny pohyb zvladali technicky spravné, jelikoz se s plackami
tvori Spatné pohybové navyky.

Obrazek 10
Plavecké packy (zdroj vlastni)




Barely
Vypusténé a vydesinfikované kanystry ¢i nové vznikajici plovaky umoziuji nacvik
techniky ve vSech polohdach. Nejcastéjsi vyuZziti nalezneme v polohach stfemhlav, kdy se

vvvvvvvv

poloha rukou. Tam, kam posouvdme barely, poté posouvame i ruce. Pro zacatecniky je
prace s tézistém pomérné slozita, proto se vyuziva pravé barelll. Pro nacvik poloh a figur
se metodicky posouvdme z barell na pullbuoy. Barely nachdzeji cetné vyuziti i
v sestavach, kdy jsou pouzivané pro nacvik elementl. Doporuceny postup pfi nacviku
poloh stfemhlav je uchopeni barell a s pohybem vptred nebo vzad provedeni polohy

stfemhlav pokrémo. Z této polohy se poté postupuje do dalSich danych poloh.

Obrazek 11
Barely pouzivané jako nadlehcovaci pomiicka (zdroj vlastni)

Pullbuoy

Nadlehcovaci pomucka pullbuoy je vyrobena z dvou valct utiznutych z plavecké
nudle, popruhu a spony. Tato poml(cka se vyuZivd podobné jako plaveckd deska pro
nadlehéeni dolnich koncetin ¢i hlavy pfi poloze na znaku. Dale doporucuji jeji vyuZiti pro
nacvik poloh stfemhlav, kde diky mezere utvorené spojenim dvou valcl vznika prostor
pro nohu a také umoznuje stabilnéjsi pouziti pfi priloZeni na hlavu. Pullbuoy se vyuziva
v poslednich metodickych krocich pro nezbytnost zapojeni prace rukou. Dulezité je

v vy

téla a pro idealni umisténi pomucky na hlavé.
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Obrazek 12
Nadlehcovaci pomiicka pullbuoy (zdroj vlastni)

Sluchdtka

Nové vyrabéna vodotésna sluchatka cini znacné pouzivané vybaveni nejen
ve svété synchronizovaného plavani. Prostfednictvim vysilacky lze prenaset hudbu
pfimo do usi plavc(, a tak trénovat i bez podvodniho reproduktoru. Plavce tak mizete
opravovat pfimo pod vodou a nemusi ¢ekat na komentdr trenéra az po vynoreni.
Sluchdtka se mohou vyuZivat i pfi rozplavani se na soutézich, kdy jsou jiné pomtcky a
vybaveni zakdzané. Na jednu vysilacku lze ptipojit az 10 sluchatek, coz je idedlni pocet

pro nacvik sestav.

Obrazek 13
Vodotésna sluchdtka (zdroj vlastni)
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Reproduktory
Klicovou podstatou pro nacvik sestav je nejen schopnost plavct, ale i kvalitni

aktivni reproduktor. Pravé do tohoto elektronického zafizeni se zapoji jeden nebo vice
vodotésnych reproduktord, a tak je hudba kvalitné slySet i pod vodou. Kvalitni pfenos
hudby ovliviiuje rytmizaci plavcl pfi sestavé, a také se da vyuzit pfi rozplavbé pro rozbiti
stereotypniho tréninku. Je tfeba dbat na umisténi hlavniho reproduktoru mimo dosah

vody.

Obrazek 14
Aktivni a podvodni reproduktor (zdroj vlastni)

Cvicici guma

Odporova cvicici guma je praktickd pomtcka pro protahovaci ¢i posilovaci
cviceni. Guma je vyrobenad z dostatecné flexibilniho a zdravotné nezdvadného materidlu.
Guma nachazi vyuziti jak pfi cviCeni na suchu, tak ve vodé. Na koncich gumy doporucuji
utvoreni ocek zavdzanym uzlem. Tato oc¢ka jsou urc¢end pro jednodussi uchopeni rukou,
ale také se tim vytvofi prostor pro nohu. Do o¢ek vsuneme Spicky nohou a provadime
Svihy, hmity a kmity do uréenych poloh. Odpor gumy nar(ista v priibéhu provadéni cvika,
¢imz efektivné zapojuje svalstvo. Cvi¢ici guma je velmi variabilni pomucka. P¥i
protahovani Ize uchopit gumu rukama a pfitdhnout nohu do poZadované polohy nebo ji

Ize vyuZit i v poloze bocného rozstépu na suchu i ve vodé.
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Obrazek 15
Cvicici guma (zdroj vlastni)

FeetUp stolicka

Tato podpurnd stolicka pomahd k procvicovani stojek a ke zpevnéni téla.
V synchronizovaném plavani se vyuziva k nacviku zakladnich poloh stfemhlav. Je slozena
ze drevéné podpory sodolnym calounénym krytem imitace klOze s pevnym
polstrovanim. Pfi nacviku poloh ve stoji na hlavé ¢asto dochdzelo k rdznym urazu.
S pouzitim stolicky je ndcvik jednodussi a bezpecnéjsi i pro zacatecniky. VyztuZeny
oblouk vytvari prostor pro hlavu a pro opreni ramen. Sportovec se mlze budto opirat

rukama primo o konstrukci stolicky ¢i o zem. CviCeni na stoli¢ce pozitivné stimuluje

svalstvo téla.

Obrazek 16
Podpiirnd stolicka FeetUp (zdroj vlastni)
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Jogovy blok

Pénovy blok tvori dllezitou pomucku pfi tréninkovych jednotkach na suchu.
S pouzitim dochdzi ke zlepSeni stability, rozsahu pohybu a poloh. VyuZivd se také
ke zvyseni flexibility, kdy z blokd lze vytvorit vyssi podlozku pro prosednuti bocnich i
¢elniho roznozeni. Déle doporucuji tento blok vsunout pod predni nohu. Sportovci tak
propindnim predni nohy posiluji stehenni svaly, které jsou s dalsSimi svaly nohy nezbytné

pro udrzeni plochého boéniho rozstépu.

Obrazek 17
Jogovy blok (zdroj vlastni)

4.2 Metodika nacviku podpirného ploutvového pohybu
Nacvik na suchu
Technika

Pohyb se provadi soucasné a symetricky. Hlava je v prodlouZeni délkové osy.
Lokty jsou tésné u téla a paZe a predlokti sviraji pravy Uhel po celou dobu pohybu.
Realiza¢ni zdsadou je pevny a plynuly pohyb predlokti s pevnym zdpéstim. Dlané jsou
smérem k obliceji a prsty jsou u sebe (Kleckova, 1992).

Je tfeba dbat na vzpfimené, pevné drieni téla a staZeni bficha, které zabrani
prohybani zad a vysazovani hyzdi. Znalost podplirného ploutvového pohybu je pro
nasledujici zakladni polohy klicovou podstatou.

Metodika
e Sportovec se postavi zady ke sténé, kdy paty hyzdé lopatky a hlava je

v Uzkém kontaktu se zdi
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e Opakujici se pohyb vychazi z pfedpazmo skrémo do upaimo skrémo

e U zacatecnikl pohyb provadime na poditani trenéra

e Nacvik tohoto pohybu Ize provadétiv leze

e Pro zvySeni odporu pfipominajici vodu si sportovec stoupne na cvicici
gumu a do vytvorenych ocek protadhneme dlané (viz obr. 18)

e Cviceni je doporucené v opakovanych intervalech dle moznosti
sportovce

e Cviceni vyuzivame jak individualné, tak kolektivné

e Nacvik podplirného pohybu zarazujeme pred hlavni ¢asti tréninkové
jednotky

Obrazek 18
Ndcvik podpiirného ploutvového pohybu na suchu (zdroj vlastni)

Nejcastéjsi chyby

e Provadéni pohybu celou pazi

e PaZe s predloktim nesvira pravy uhel
e Lokty nedrzi u téla

e Zvedaniramen

e Povolené zapésti

e Povolena ruka s prsty od sebe

e Neplynulost pohybu

e Prohybani zad

e \Vysazovani hyzdi
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Doporuceni na odstranéni pfipadnych chyb

e Seznameni sportovce s pravym Uhlem

e VloZeni dfevéné tyCe za zady s provle¢enim mezi lokty

e Na dlané polozit zavazi pro pevnéjsi drzeni a posileni svalstva
e Pfi prohybdni zad vlozZit napr. kus obleéeni mezi zadda a zed’

e Je nutné sportovce kontrolovat individudlné

Nacvik ve vodé
Technika

Tohoto rychlého, pevného a plynulého pohybu se vyuzivad v polohach svislych
sttemhlav. Technika nacviku podplrného pohybu je nezbytna pro nacvik zakladnich
poloh a pohybd.

Realizace pohybu probihd souéasné a symetricky rovnobézné s hladinou. Dlané
jsou otoceny smérem k obliceji a klicovou podstatou je pevné zapésti (Kleckova, 1992).

Plavec udrZuje vzpfimené drzeni téla (v poloze na bfiSe ¢i v poloze svislé)
a stabilni jddro. Hlava je v prodlouZeni délkové osy.
Metodika

Nacvik ve stoji

e Vyuzivdme dno a sténu bazénu stejné jako pfi ndcviku na suchu
e Vyvijime takovou silu, abychom udrzeli chodidla na dné
e Opfrenise zady o sténu vyuzivame pro vzpfimeny postoj

Nacvik v poloze na prsou

e V poloze na prsou/bfiSe se plavec opira paty o sténu bazénu

e Télo zGstava nehybné, pohybuje se pouze predlokti

e Bficho je stazené

e Plavec zabira takovou silou, abychom neustale tlacili do stény bazénu

e Vyviji stejnou ¢i vétsi silu po celou dobu cviéeni

e Trenér méni intervaly, intenzitu a tempo, toto cvi¢eni zafazuje i do
rozplavby s pohybem za nohama

e V poloze na prsou pracujeme i s vnéjSim odporem

e Trenér odtlacuje plavce od brehu, ktery se snazi co nejrychleji a
nejsilnéji prilepit paty zpét ke sténé bazénu (viz obr. 19)

e Béhem cviceni zadrZuje dech, pfi nddechu prechdzi do Basic Scullingu
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Obrazek 19
Ndcvik podpiirného ploutvového pohybu na hladiné s odporem (zdroj vlastni)

Ndcvik v zavésu o kraj bazénu

e V zavésu v podkoleni plavec opte zada o sténu bazénu (viz obr. 20)
e Zada ma pfilepena na sténu bazénu po celou dobu cviéeni

e Zaméruje se na stabilni pohyb predlokti

e Diky sténé plavec neposouva lokty

e Trenér srovnava plavce na brehu
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Obrazek 20
Ndcvik podpitrného ploutvového pohybu v zdvésu o sténu bazénu (zdroj vlastni)

Ndcvik s pomoci pullbuoy

e Nejprve se plavec sezndmi s pomuckou a vyzkousi si polohu stfemhlav
s nandanim si pullbuoy na hlavu

e Nejjednodussi formou nacviku s pullbuoy je vyuziti polohy svislé
stfemhlav pokrémo

e Z polohy svislé sttemhlav pokrémo pfechdzi do polohy svislé sttemhlav
postupnym napindnim kolen soucéasné ¢i nasledné

e Po zvladnuti techniky a dosazeni pozadované vysky, vynechava
pomUicku

e Ndcvik podpirného ploutvového pohybu provadi v intervalech na
pocitani trenéra, poté samostatné
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Obrazek 21

Ndcvik podpiirného ploutvového pohybu s pomoci pullbuoy (zdroj vlastni)

Nejcastéjsi chyby

Provadéni krouzivého pohybu celou pazi
PazZe s predloktim nesvird pravy uhel
Povolené zapésti

Povolena ruka s prsty od sebe

Trhavé pohyby téla

Hlava neni v prodlouZeni délkové osy
Prohybani zad

Vysazovani hyzdi

Doporuceni na odstranéni pfipadnych chyb

PFi nespravném pohybu rukou se vzdy vratit na zacatek nacviku i
nacviku na suchu

| ve vodé pri nacviku podplirného pohybu lze vyuzit zavazi, plavec se tak
diky tomu udrZi u dna a bude drzZet prsty u sebe

Pti zaklonu ¢i predklonu hlavy je dllezité ¢astéji trénovat s pomuckou
pullbuoy, ktera plavce nuti k vzpfimené poloze

Pti prohybani zad je dllezité zaradit do suché pfipravy posilovaci cvi¢eni
na brisni a zadové svalstvo

PFi nejistoté v pohybu se vidy vracime k prvotnimu nacviku
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4.3 Metodika nacviku polohy svislé stremhlav
Nacvik na suchu
Technika

Dulezité je zpevnéni celého téla s podsazenou panvi a stahnutym bfiSnim
svalstvem. Hlava je v prodlouzeni délkové osy. Télo je napjaté, kolmo k hladiné. Hlava,
trup, kycle a kotniky tvofi jednu pfimku. Ramena je tfeba tlacit dold a lopatky stahnout
k sobé (CSPS, 2022).

Vyuzivame télocviéného naradi — Zebriny, Zinénky a stolicku FeetUp. Se stoli¢kou
je cviceni ponékud obtiznéjsi, vyZzaduje vysokou koordinovanost pohybu a zpevnéni téla.
Metodika

e Sportovec v lehu zpevni celé télo

e Trenér zvedda nohy sportovce, s nohama se odlepuje télo

e Trenér stfidavé pousti nohy sportovce, cilem je zpevnéni téla se
spojenyma nohama

e Zpevnovaci cvi¢eni provadi i ze vzporu do stoje na rukou

e Cviceni lze provadét i ve dvojicich, zapojujeme celou skupinu

e VyuZivame i télocvi¢né naradi — Zebfiny (viz obr. 22)

e Sportovec prechazi z visu stfemhlav s prednozenim do visu stfemhlav
pomalu a jisté (mozné také z visu pokrémo s postupnym napinanim
kolen soucasné i postupné)

e Pfi cviceni se stolickou se sportovec trapézy opira o vypolstrovanou cast
a opird se rukama primo o konstrukci stolic¢ky ¢i o zem

e Prechazi z opory stfemhlav s pfednozenim do opory svislé stfemhlav
pomalu ¢i Svihem

e Vidy ddvdme dopomoc ¢i kontrolujeme sportovce pfi provadénych
cviceni

e Vidy zabezpecCujeme prostor kolem pro zamezeni vyskytu zranéni
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Obrazek 22
Ndcvik polohy svislé stremhlav na suchu s vyuzitim Zebrin a podpiirné stolicky (zdroj
vlastni)

Nejcastéjsi chyby
e Hlava neniv prodlouzeni délkové osy
e Prohybani zad
e \Vysazovani hyzdi
e Nedostateéné zpevnéni téla
e Nespravny uchop na Zebtinach

Doporuceni na odstranéni pfipadnych chyb

e Je dulezité sportovce kontrolovat pfi praci s pomlckami a vidy jim
vysvétlit moznost uchopu a drzeni

e Pfizaklonu hlavy pfi poutiti stoli¢ky je nutné se vratit k ndcviku na
Zebrinach, kdy Zebfiny nepusti sportovce dal nez do vzpfimeného drzeni
téla

e Pfinedostatecném zpevnéni je nutné zarazovat posilovaci a zpevnovaci
cviceni na zacatek hlavni faze tréninkové jednotky

e Pfinejistoté v poloze se vidy vracime k prvotnimu ndacviku
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Nacvik vodé
Technika

Ze zacatku nacvik provadime ve vySce hladiny u konik(. V této fazi ndcviku
si plavec uvédomuje pozici téla a mlze se na ovladani téla vice soustfedit. Po zvladnuti
pridavame na vysce a postupujeme do Uplného maxima.

Dulezité je zpevnéni celého téla s podsazenou panvi a stdhnutym bfisSnim
svalstvem. Hlava je v prodlouzeni délkové osy. Télo je napjaté, kolmo k hladiné. Hlava,
trup, kycle a kotniky tvofi jednu pfimku. Ramena je tfeba tlacit doll a lopatky stahnout
k sobé (CSPS, 2022).

Pro zvladnuti polohy svislé stfemhlav je nutné technické zvladnuti podplrného
ploutvového pohybu, ktery nam ovliviiuje vysku polohy vici hladiné.

Metodika
Nacvik polohy ve stoji

e Plavec vyviji takovou silu v podptrném ploutvovém pohybu, abychom
udrzeli chodidla na dné

e Sténu bazénu mize vyuzit k udrzeni vzptimeného postoje

e MuzZe poutit i plavecké placky po zvladnuti urcité urovné

Nadcvik polohy ve visu stftemhlav

e Sténu bazénu vyuziva k udrzeni vzpfimené polohy

e V zapaZeni se plavec chyti okraje stény bazénu

e Prilepi zadda na sténu v poloze stftemhlav a propne nohy
e Trenér kontroluje vzptimené drzeni téla a nohou

Obrazek 23
Ndcvik ve visu stiremhlav u stény bazénu (zdroj vlastni)
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Ndcvik polohy s pomoci bareli

Obrazek 24

Plavec uchopi barely a pohybem vpred nebo vzad se dostane do polohy
stfemhlav pokrémo

Postupné ¢i najednou propina nohy

V poloze svislé stfemhlav vyrovnava tézisté pomoci posouvanim barell
S pfitahovanim se k barelim s odporem vody dochazi ke zméné vysky

téla vUci hladiné a méni zpevnéni téla

Ndcvik polohy svislé stfemhlav s pomoci barelii (zdroj vlastni)

Nadcvik polohy s pomoci pullbuoy

Nejprve se plavec sezndmi s pomUckou a vyzkousi si polohu stfemhlav
s nandanim si pullbuoy na hlavu

Nejjednodussi formou nacviku polohy s pullbuoy je v provedeni polohy
svislé stfemhlav pokrémo

Z polohy svislé stfemhlav pokrémo prechazi do polohy svislé stfemhlav
postupnym ¢i soucasnym napindnim kolen

Po zvladnuti techniky a dosazeni pozadované vysky, vynechava
pomUicku

Nadcvik vysledné polohy svislé stfemhlav

Polohu svislou sttemhlav trénujeme bez dopomoci jakékoliv pomucky
Pro srovnani vzpfimené polohy téla plavec zacind s hladinou u kotnik{
S pfidanim na sile zvySuje polohu téla vici hladiné

Do pozadované polohy se lIze dostat i z polohy stfemhlav pokrémo
postupnym napinanim nohou

Drzi v submaximalni az v maximalni vySce urcitou dobu zavislé na
trenérovi a cviceni
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Obrazek 25

Vysledna poloha svisla stfemhlav (zdroj vlastni)

Nejcastéjsi chyby

Provadéni krouzivého pohybu celou pazi
PazZe s predloktim nesvird pravy uhel
Povolené zapésti

Povolena ruka s prsty od sebe

Trhavé pohyby téla

Hlava neni v prodlouZeni délkové osy
Prohybani zad

Vysazovani hyzdi

Pfednozeni a zanoZeni

Doporuceni na odstranéni pfipadnych chyb

Pti nespravném provedeni podplrného pohybu je dllezité jeho nacvik
zaradit do suché pftipravy

Pro zamezeni trhavych pohyb téla Ize provadét vyslednou polohu se
zady prilepenymi na sténé bazénu

Pro drzeni hlavy v délkové ose Castéji ¢i déle provadét nacvik s vyuzitim
pom{cky pullbuoy

U prohybani zas ¢&i vysazovani hyzdi castéji i déle provadét nacvik

s vyuZitim stény bazénu
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e Pokud je plavec v prednoZeni ¢i zanoZeni, vyuzZivdme drevéné tyce, jimiz
ze brehu kontrolujeme a srovndvame presah nohou
e Pfinejistoté v poloze se vidy vracime k prvotnimu ndacviku

4.4 Metodika nacviku polohy svislé sttemhlav s prednozenim jedné
poniz

Nacvik na suchu
Technika

Télo je napjaté v poloze svislé stfemhlav. Hlava je v prodlouzeni délkové osy.
Poloha vyZaduje zpevnéni celého téla. Hlava, kycle a kotnik jedné nohy je v jedné pfimce
(CSPS, 2022).

Postupujeme nacvikem vlehu na podloice pres stoj na rukou do visu na
Zebfinach. Dale vyuzivdme podpurnou stolicku FeetUp. Po celou dobu nacviku polohy
mame propnuté Spicky nohou.

Vidy davame dopomoc ¢i kontrolujeme sportovce pfi provadénych cviceni.
Zabezpeclujeme prostor kolem pro zamezeni vyskytu zranéni.
Metodika

e Sportovec v lehu zpevni celé télo

e Zvedd jednu nohu do kolmé roviny, na pokyn trenéra pohybuje nohou
povys a poniz

e Ve stoji tahem ¢i Svihem dostava nohu do pozadované vysky

e VyuZivame i télocvicné naradi — Zebfiny (viz obr. 26)

e Prechazi z visu stftemhlav s pfednozenim zvedanim nohy do visu
sttemhlav s pfednoZenim jedné (mozné také z visu pokrémo
s postupnym napinanim kolen soucasné ¢i postupné)

e Pfi cviceni se stolickou se trapézy opirad o vypolstrovanou ¢dast a opird se
rukama pfimo o konstrukci stolicky ¢i o zem (viz obr. 26)

e Pfechazi tahem ¢i Svihem z opory stfemhlav s pfednoZzenim do opory
svislé jednou nohou, druha zlstdva v prednozeni

e S dopomoci nacviCujeme polohu ve stoji na rukou
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Obrazek 26
Ndcvik polohy svislé stifemhlav s prednoZenim jedné poniz s vyuzitim Zeb¥in a stolicky
(zdroj vlastni)

By

Nejcastéjsi chyby
e Zaklon ¢i predklon téla
e Chybi zpevnéni celého téla
e Spicky a kolena nejsou propnuta
e Hlava je v zaklonu ¢i v predklonu
e Prohybani zad
e \Vysazovani hyzdi
e Vytaceni nohou do stran

Doporuceni na odstranéni pfipadnych chyb

e Pfi zaklonu, predklonu téla a pti vysazovani hyzdi a prohybdani zad ¢astéji
vyuzivame nacviku na Zebfinach i v lehu

e Pro zamezeni vytaceni nohou do stran individualné vtac¢ime a slovné
opravujeme

e Pro zpevnéni celého téla zarazujeme zpevnovaci a posilovaci cviky na
zacatek uvodni faze tréninkové jednotky

e Do tréninkové jednotky zarazujeme protazeni Spicek a protazeni svall
stehennich, lytkovych a extenzoru kolenniho kloubu

e Pfinejistoté v poloze se vidy vracime k prvotnimu ndacviku
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Nacvik ve vodé
Technika

Jedna noha je pfednozena a Spicka (chodilo) protina hladinu bez ohledu na vysku
kycli vici hladiné. Nohy nevyta¢ime do stran a mdme propnuté Spicky a kolena.
Provadime podpurny ploutvovy pohyb po celou dobu néacviku polohy s vyjimkou pfi visu
stfemhlav v zapaZeni a pfi nacviku s barely PoZzadujeme co nejvyssi vysku polohy vici
hladiné.
Metodika

Nacvik polohy ve visu stremhlav v zapazeni

e Sténu bazénu plavec vyuZiva k udrzeni vzpfimené polohy

e V zapaZeni se plavec chyti okraje stény bazénu a pfilepi zdda na sténu
(viz obr. 23)

e Pomalu ale jisté prechazi z polohy stfemhlav s pfednozenim zvedanim
nohy do visu stfemhlav s pfednozenim jedné (mozné také z visu
pokrémo s postupnym napindnim kolen soucasné i postupné)

e Drizi vzpfimené drZeni téla a propnuti kolen a Spicek

Nacvik polohy s opfenim spicky o okraj bazénu

e Plavec na okraj bazénu polozZi Spicku nohy
e Oprenim se Spi¢ky o okraj bazénu zamezi nizkému postaveni téla vici
hladiné a potapéni Spicky pod hladinu vody
e K ndcviku polohy vyuZzivda barely, pullbuoy s podplrnym ploutvovym
pohybem, poté vynechava pomicky
e Drizivzpfimenou polohu téla a propnuta kolena a Spicky
Obrazek 27

Ndcvik polohy svislé stremhlav s prednoZenim jedné poniz s oprenim Spicky o okraj
bazénu (zdroj vlastni)




Ndcvik polohy s pomoci bareli

e Plavec uchopi barely a pohybem vpred nebo vzad se dostane do polohy
stfemhlav pokrémo

e Nohy propina do polohy soucasné ¢i postupné

e V poloze svislé sttemhlav vyrovnava tézisté pomoci posouvanim barelQ

e S pfitahovanim se k barelim s odporem vody méni vysku téla vici
hladiné a méni zpevnéni téla

e Drzi vzpfimenou polohu téla a propnutd kolena a Spicky

Obrazek 28
Ndcvik polohy svislé stiremhlav s prednozenim jedné poniz s pomoci barelii (zdroj vlastni)

Nadcvik polohy s pomoci pullbuoy

e Nejprve se plavec sezndmi s pomuckou a vyzkousi si polohu stfemhlav
pokrémo s nandanim si pullbuoy na hlavu

e Z polohy svislé sttemhlav pokrémo pfechdzi do polohy svislé sttemhlav
postupnym ¢i sou¢asnym napinanim kolen (viz obr. 29)

e Provadi podpurny ploutvovy pohyb

e Po zvladnuti techniky a dosaZeni pozadované vysky, prenddva pomucku
pod prednoZenou nohu, poté pom{cku vynechava
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Obrazek 29
Ndcvik polohy svislé stremhlav s prednozenim jedné poniz s pomoci pullbuoy (zdroj

vlastni)

Nacvik vysledné polohy

e Plavec polohu trénuje bez dopomoci jakékoliv pomcky (viz obr. 30)

e Pro srovnani vzptimené polohy téla zacina s hladinou u kotnik

e S pfidanim na sile pohybu rukou zvysSuje polohu téla vici hladiné

e Do pozadované polohy se lze dostat i z polohy stfemhlav pokrémo
postupnym napnutim nohou

e Drzi v submaximadlni az v maximalni vySce urcitou dobu zavislé na
trenérovi a cviéeni

Obrazek 30
Vyslednd poloha svisld stremhlav s prednozenim jedné (zdroj vlastni)
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Nejcastéjsi chyby

Zaklon ci predklon téla

Chybi zpevnéni celého téla

Spicky a kolena nejsou propnutd
Hlava je v zaklonu ¢i v predklonu
Prohybani zad

Vysazovani hyzdi

Vytdceni nohou do stran

Provadéni krouzivého pohybu celou pazi
PazZe s predloktim nesvird pravy uhel
Povolené zapésti

Povolena ruka s prsty od sebe
Trhavé pohyby téla

Doporuceni na odstranéni pfipadnych chyb

Pti nespravném provedeni podplrného pohybu je dllezité jeho nacvik
zaradit do suché pftipravy

Pro drzeni hlavy v délkové ose Castéji ¢i déle provadét nacvik s vyuzitim
pom{cky pullbuoy

U prohybani zas ¢&i vysazovani hyzdi castéji i déle provadét nacvik

s vyuZitim stény bazénu

Pokud nema plavec horni nohu ve svislé poloze kolmo k hladiné
vyuzivame drevéné tyce, jimiz ze brehu kontrolujeme a srovnavame
presah nohy

Pro zamezeni trhavych pohyb téla Ize provadét vyslednou polohu se
zady prilepenymi na sténé bazénu

PFi nejistoté v poloze se vidy vracime k prvotnimu ndcviku

4.5 Metodika nacviku polohy svislé stftemhlav se zanozenim jedné

Nacvik na suchu

Technika

Télo je prohnuté v bederni pateri. Hlava, ramena, kycle a kotnik zdvihnuté nohy

jsou zarovnany do svislé osy, druhd noha je v zanoZeni a sméFuje nahoru. Uhel mezi nohy

tvori 90° (FINA, 2022a).

Daraz je kladen na prohnuti trupu a pozice nohou. Kolena a Spicky jsou propnuté.

Vyuzivame télocviéného naradi — Zebriny, Zinénky a stolicku FeetUp.
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Metodika

Obrazek 31

Sportovec se pred cvicenim vidy zahfeje a provadi cviceni pro zvyseni
flexibility zad, napf. v pozici mostu

V mostu stfidaveé zvedd nohy do kolmé roviny, zacina zvedanim
pokréené nohy, poté zveda propnutou nohu az do maximalniho rozsahu
Ve stoji tahem ¢&i Svihem zanoZuje propnutou nohu do poZadované vysky
Na pokyn trenéra v zanoZeni pohybuje nohou povys a poniz

Ve stoji na rukou vyuzivame i télocvicné naradi — Zebfiny (viz obr. 31)
Ve stoji na rukou zanoZuje danou nohu a poklada ji na Zebfiny, nohy by
mély svirat uhel 90°

PFi cviceni se stolickou se trapézy opird o vypolstrovanou ¢ast a rukama
se opirad primo o konstrukci stolicky ¢i o zem (viz obr. 31)

Z polohy svislé sttemhlav zanoZuje danou nohu a poklada ji na zebfiny
Cviceni poté provadi bez opory na Zebfinach

Ndcvik polohy svislé stremhlav se zanoZenim jedné na suchu s vyuzitim Zebrin a podpuirné
stolicky (zdroj vlastni)

Nejcastéjsi chyby

Nedostatecné prohnuti zad
Vysazovani hyzdi

Zaklon hlavy

Spicky a kolena nejsou propnutd
Vytdceni nohou do stran

Uhel vysledné polohy nesvira 90°

Doporuceni na odstranéni pfipadnych chyb

Protahovacimi cvi¢enimi zvysit flexibilitu zad
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PFi vysazovani kycli je nutnd dopomoc trenéra, ten uchopi zadni nohu a
posouva ji smérem ke sportovci, ktery nasledné musi vyvinout vétsi
prohnuti a pfenos vahy

Dalsi mozZnosti pro zamezeni vysazovani kycli je posunuti rukou i
stolicky blize k Zebfinam, nutno myslet na vétsi miru prohnuti, poté
korigovat polohu téla

Pro zamezeni vytaceni nohou do stran individudlné vtac¢ime a slovné
opravujeme

Pro zpevnéni celého téla zafazujeme zpevnovaci a posilovaci cviky na
zacatek uvodni faze tréninkové jednotky

Do tréninkové jednotky zarazujeme protazeni Spicek a protaZeni svalQ
stehennich, lytkovych a extenzoru kolenniho kloubu

PFi nejistoté v poloze se vidy vracime k prvotnimu ndcviku

Nacvik ve vodé

Technika

Tato poloha vyZaduje prohnuti v bederni patefi. Hlava, ramena, kycle a kotnik

zdvihnuté nohy jsou zarovnany do svislé osy, druha noha je zanozenad tak, aby se Spickou

dotykala hladiny a vypnutd, aby noha pfiléhala k hladiné co nejt&sné&ji. Uhel mezi nohy

tvoFi 90° (FINA, 2022a).

Provaddime podpurny ploutvovy pohyb s vyjimkou pfi visu stfemhlav prohnuté u

stény bazénu a pfi nacviku s barely. Lokty jsou v poloze svislé stfemhlav se zanoZenim

mirné za télem pro vyvazeni tézisté téla. Pozadujeme co nejvyssi vysku polohy vici

hladiné.

Metodika

Nacvik polohy ve visu stremhlav u stény bazénu

Plavec vyuziva sténu bazénu k udrzeni svislé osy hlavy, ramen, kycli a
kotniku zdvihnuté nohy

Plavec se chyti kraje bazénu a pretoci se do zaklonu

Hrudnik, bficho pfitiskne ke sténé bazénu a dostava se do polohy svislé
stfemhlav prohnuté se zanozenim u stény bazénu

Zveda jednu nohu pres pokréeni ¢i napnuté do svislé osy
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Obrazek 32

Poloha svisla ve visu stremhlav prohnuté se zanozZenim jedné (zdroj vlastni)

Nacvik polohy s opfenim paty o okraj bazénu

Obrazek 33

Plavec na okraj bazénu poloZi patu zanoZené nohy

Oprenim se patou o okraj bazénu zamezi nizkému postaveni téla vici
hladiné a potapéni zanoZené nohy pod hladinu vody

K nacviku polohy vyuZiva barely, pullbuoy s podplrnym ploutvovym
pohybem, poté vynechava pom’cky

Drzi vzpfimenou polohu téla a propnutd kolena a Spicky

Ndcvik polohy svislé stremhlav se zanoZenim jedné s opienim paty o okraj bazénu (zdroj

vlastni)

Ndcvik polohy s pomoci barelii

Plavec uchopi barely a pohybem vpred nebo vzad se dostane do polohy
stfemhlav pokrémo

Nohy propina soucasné ¢i postupné

Vyrovndva tézisté pomoci posouvanim barell

S pfitahovanim se k barelim s odporem vody méni vysku téla vici

hladiné a méni zpevnéni téla
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e Drzi prohnuta zada a propnutd kolena a Spicky

Obrazek 34
Ndcvik polohy svislé stremhlav se zanoZenim jedné s pomoci barelii (zdroj vlastni)

Nacvik polohy s cvicici gumou

e Plavec si provlikne Spi¢ky do ocek gumy

e Uchopi barely a pohybem vpfed nebo vzad se dostane do polohy
stfemhlav pokrémo

e Jednu nohu zanozuje a Spicku druhé nohy priklada ke kolenu zanozené

e Pokréenou nohu propind do svislé polohy a pokréuje zpét, cviceni
opakuje

e \yrovndva tézisté pomoci posouvanim barell

e Drzi prohnuta zada a propnuté koleno zanozené nohy a Spicky

e NAacvik Ize provadét s i s oprenim paty o kraj bazénu &i s pullbuoy, poté
pom{Ucky vynechava

Obrazek 35
Ndcvik polohy svislé stremhlav se zanozZenim jedné s pomoci cvicici gumy a barelii (zdroj
vlastni)

e e B e e
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Nadcvik polohy s pomoci pullbuoy

e Nejprve se plavec sezndmi s pomuckou a vyzkousi si polohu stfemhlav
pokrémo s nandanim si pullbuoy na hlavu

e Z polohy svislé sttemhlav pokrémo pfechdzi do polohy svislé sttemhlav
se zanozenim jedné postupnym napinanim kolen soucasné ¢i postupné

e Provadi podpurny ploutvovy pohyb

e Po zvladnuti techniky a dosaZeni pozadované vysky, prenddva pomucku
pod zanoZenou nohu, poté ji Uplné vynechava

Obrazek 36
Ndcvik polohy svislé stremhlav se zanoZenim jedné s pomoci pullbuoy (zdroj vlastni)

Nacvik vysledné polohy

e Plavec polohu trénuje bez dopomoci jakékoliv pomUcky

e S pfidanim na sile pohybu rukou zvysuje polohu téla vici hladiné

e Do pozadované polohy se Ize dostat i z polohy stfemhlav pokrémo
postupnym napnutim nohou

e Drzi v submaximadlni az v maximalni vySce urcitou dobu zavislé na
trenérovi a cviceni
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Obrazek 37

Vyslednd poloha svisla stfemhlav se zanozZenim jedné (zdroj vlastni)

T

Nejcastéjsi chyby

Provadéni krouzivého pohybu celou pazi
PazZe s predloktim nesvird pravy uhel
Povolené zapésti

Povolena ruka s prsty od sebe
Trhavé pohyby téla

Nedostatecné prohnuti zad
Vysazovani hyzdi

Zaklon hlavy

Spicky a kolena nejsou propnutd
Vytdceni nohou do stran

Uhel vysledné polohy nesvira 90°
Vytdceni nohou do stran

Doporuceni na odstranéni pfipadnych chyb

Pti nespravném provedeni podplrného pohybu je dllezité jeho nacvik
zaradit do suché pftipravy i jej trénovat v prohnuti s opfenim paty o
okraj bazénu

Pro dostatecné prohnuti smérovat nacvik prevazné na prohnuti se u
stény bazénu, ttaké je tfeba zaradit protahovaci cviceni do suché
pfipravy

Pro zamezené zaklonu hlavy Castéji Ci déle provadét nacvik s vyuZitim
pom{cky pullbuoy
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e Horni nohu korigovat jiz zminénou tyci ¢i dopomoci ve visu stfemhlav
e Pfinejistoté v poloze se vidy vracime k prvotnimu ndacviku

4.6 Metodika nacviku polohy svislé stremhlav s bo¢nim roznozenim
Nacvik na suchu
Technika

Nohy jsou rovnomérné roznozeny, tvofi bocny rozstép pod uhlem 180°. Trup je
mirné prohnut v oblasti bederni patere. Kycle, ramena a hlava se nachazi ve svislé ose.
Nohy nevytacime. Pfed protahovanim je nutné se zahrat.
Metodika

e Sportovec se pred cvicenim vidy zahteje

e Provadi cviky na protazeni flexord kolennich a kycelnich kloub(, napf.
pfitahovani chodidla zanoZené nohy k hyZdi, prosazovani panve z vyssi
podlozky

e Provadi cviCeni pro zvyseni flexibility zad, napf. v pozici mostu

e V mostu stfidavé zveda nohy do kolmé roviny, za¢ind zveddnim
pokréené nohy, poté zveda propnutou nohu az do maximalniho rozsahu

e Ve stoji Sviha jednou nohou do prednozeni povys az do maximalniho
rozsahu, cviceni Ize provadét i tahem

e V boénim roznoZeni vyuziva i bloku, ktery vsune pod ptredni nohu, kdy
stfidavé pokréuje a dopina predni nohu, pro posileni svalstva (viz video
3:55s)

e V predklonu s oporem 3vihd nohou do zanoZeni povys az do
maximalniho rozsahu, cviceni lze provadét i tahem

e Blok Ize umistit pod patu predni ¢i pod Spicku (viz obr. 38) zadni nohy
kdy panev tlacime smérem dol(, pro zvyseni flexibility

e Pfi cviceni se stolickou se trapézy opira o vypolstrovanou ¢ast a rukama
se opirad primo o konstrukci stolicky ¢i o zem (viz obr. 39)

e Zpolohy svislé stfemhlav roznoZzuje nohy a predni i zadni poklada na
Zebfiny

e Ve stoji na rukou vyuzivdme i télocvi¢né naradi — Zebfiny (viz obr. 39)

e Ve stoji na rukou zanoZuje danou nohu a poklada ji na Zebftiny, Uhel
mezi nohy by mél byt 180°

e VsSechna cviceni provadi i bez dosaZeni plochych boénich roznozeni pro
sezndmeni se s polohou téla stfemhlav
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Obrazek 38
Ndcvik bocniho roznoZeni s blokem pod patou piedni nohy pro zvyseni flexibility (zdroj
vlastni)

Obrazek 39
Ndcvik polohy s bocnim roznozenim ve vysledné poloze na suchu, polohy svislé stremhlav
s vyuzitim stolicky a ve stoji na rukou s vyuzitim Zebrin (zdroj vlastni)
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Nejcastéjsi chyby
e Vytaceni panve do strany
e Vytaceni nohou do stran
e Trup je v predklonu (vyjma cvi¢eni v predklonu)
e Zaklon hlavy
e Spicky a kolena nejsou propnuta
e Nohy tvofi uhel mensi nez 180°

Doporuceni na odstranéni pfipadnych chyb

e Protahovacimi cvi¢enimi zvysit flexibilitu zad a nohou

e Vytaceni panve korigujeme jiz v bo¢nym roz$tépu na zemi, stejné tak
vytaceni nohou pro fixaci polohy

e Pfivysazovani kycli je nutna dopomoc trenéra, ten uchopi zadni &i
predni nohu a posouva ji smérem ke ¢i od sportovce, ktery nasledné
musi vyvinout vétsi prohnuti a pfenos vahy

e Pro zamezeni vytaceni nohou do stran individualné vtac¢ime a slovné
opravujeme

e Pro zpevnéni celého téla zarazujeme zpevnovaci a posilovaci cviky na
zacatek uvodni faze tréninkové jednotky

e Do tréninkové jednotky zarazujeme protazeni Spicek a protazeni svall
stehennich, lytkovych, extenzorl kolenniho kloubu a kycelnich flexort

e Pfinejistoté v poloze se vidy vracime k prvotnimu ndacviku

Nacvik ve vodé
Technika

Nohy tvofi bo¢ny rozstép rovnobézny s hladinou vody a Uhel mezi nohy je 180.
Pata prednoZené nohy, Spicka zanoZené nohy a stehna spocivaji na hladiné. Spodni ¢ast
zad je prohnutd a s boky, rameny a hlavou jsou ve svislé ose. Nohy jsou zcela vypnuté.
Provadime ploutvovy pohyb s lokty mirné za télem (vyjma ndcviku s drzenim se kraje
bazénu a barely.
Metodika

ProtaZeni se u stény bazénu

e Plavec se uchopi kraje bazénu a chodidlem prednozZené nohy se zapfe o
sténu bazénu

e V predklonu s drzenim se kraje zanoZuje druhou

e Dostdva roznozZeni na hladinu (viz obr. 39)

e Ma propnuta kolena a Spi¢ku zanozené nohy
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Obrazek 40
Ndcvik polohy svislé stifemhlav s bocnim roznoZenim s protaZenim se u stény bazénu

(zdroj vlastni)

Svihovd cviceni
o Svihova cvi€eni zafazujeme jak do Uvodni faze tréninkové jednotky, tak
do hlavni ¢asti
e Plavec zacina v poloze na znaku skrémo s napjatou druhou
e Svihem pFechazi do boéniho roznoZeni — noha skrémo na hladiné $viha
do prednoZeni a napjata noha do zanozeni

e CviCeni provadi na obé nohy

Obrazek 41
Svihova cviceni zaméienda na zvySeni flexibility v poloze svislé stremhlav s bocnim
roznozenim (zdroj vlastni)

Svihovd cviceni s barely

e Plavec uchopi barely a pohybem vpred nebo vzad se dostane do polohy
stfemhlav pokrémo

e Postupné ¢i najednou propina nohy

e V poloze svislé sttemhlav vyrovndva tézisté pomoci posouvanim barelQ

e Sviha do boé&niho roznoZeni a vraci se zpét do polohy svislé sttemhlav
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v

e PfiSvihu do boéniho roznoZzeni mirné prohyba ponoreny trup, pfi
vraceni se do polohy svislé stfemhlav trup narovnava

e CviCeni provadi na obé nohy

e Ménitempo cviceni

e V poloze svislé sttemhlav s bo¢nim roznoZenim lze seckat pred vracenim
se do polohy svislé stfemhlav

Obrazek 42
Svihova cviceni s barely zamérend na zvyseni flexibility v poloze svislé stiremhlav

s bocnim roznozZenim a na prdci s télem (zdroj vlastni)

Nacvik s pullbuoy

e Nejprve se plavec sezndmi s pomuckou a vyzkousi si polohu stfemhlav
porémo s nandanim si pullbuoy na hlavu

e Z polohy svislé sttemhlav pokrémo pfechdzi do polohy svislé sttemhlav
s boCnim roznoZenim postupnym roznozovanim a napinanim kolen

e Provadi podpurny ploutvovy pohyb

e Poté pomucku vynechdva

Obrazek 43
Ndcvik polohy svisilé stiremhlav s bocnim roznoZenim s pomoci pullbuoy (zdroj vlastni)
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Ndcvik s cvicici gumou pres rameno

e Plavec si provlikne $pi¢ky do ocek gumy

e Uchopi stfedni ¢ast gumy

e Pfetocise do polohy svislé pokrémo

e Nasadi si gumu na rameno a postupné roznozuje nohy

e Provadi podpurny ploutvovy pohyb, drZzi mirné prohnuta zada a
propnuta kolena a Spicky

Obrazek 44
Ndacvik polohy svislé stremhlav s bocnim roznozZenim s pomoct cvicici gumy (zdroj
vlastni)

Ndcvik vysledné polohy
e Plavec trénuje polohu bez dopomoci jakékoliv pomucky
e S pfidanim na sile pohybu rukou zvysuje polohu téla vici hladiné
e Drzi v submaximalni az v maximalni vySce urcitou dobu zavislé na
trenérovi a cviceni

Obrazek 45
Vysledna poloha svisla stifemhlav s bocnim roznozZenim (zdroj vlastni)
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Nejcastéjsi chyby

Vytdceni panve do strany

Vytdceni nohou do stran

Trup je v predklonu (vyjma cviceni v predklonu)
Nedostatecné prohnuti zad

Zaklon hlavy

Spicky a kolena nejsou propnutd

Nohy tvofi uhel mensi nez 180°
Provadéni krouzivého pohybu celou pazi
PazZe s predloktim nesvird pravy uhel
Povolené zapésti

Povolena ruka s prsty od sebe

Trhavé pohyby téla

Doporuceni na odstranéni pfipadnych chyb

Vytdceni panve a nohou opravujeme jiz na suché pripravé ¢i slovni
zpétnou vazbou

Jestlize je plavec v predklonu vénujeme vice pozornosti na ndcvik polohy
s pomoci pullbuoy

Pro dostatecné prohnuti smérovat nacvik prevazné na prohnuti se u
stény bazénu, také je tfeba zaradit protahovaci cvi¢eni do suché
pfipravy

Pro dostatecné prohnuti je tfeba smérovat nacvik pfevazné na prohnuti
se u stény bazénu, také je tfeba zaradit protahovaci cvi¢eni do suché
pfipravy

Pti nespravném provedeni podplrného pohybu je dllezité jeho nacvik
zaradit do suché pftipravy i jej trénovat v prohnuti s opfenim paty o
okraj bazénu

Do tréninkové jednotky zarazujeme protazeni Spicek a protaZeni svalQ
stehennich, lytkovych, extenzorud kolenniho kloubu a kycelnich flexort
PFi nejistoté v poloze se vidy vracime k prvotnimu ndcviku
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5 Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo vypracovani metodiky nacviku zdkladnich poloh
v synchronizovaném plavani s metodickym DVD uréenym pro kluby, trenéry a plavce
plsobicich v Ceské republice, a také pro zdjemce o tento sport. V souvislosti s tim
pribliZzeni synchronizovaného plavani, jeho historického vyvoje, jeho presnych pravidel
a metodiky.

Synchronizované plavani je komplexni sport zaméfen na mnoho specidlnich
dovednosti. Akvabely maji bohatou historii. Dfive byl tento sport povazovan za uméni
a doplioval rlizné soutéZe a vystavy. Srozvojem rlznych sportovnich odvétvi
a s vyvojem technologie bujné vzkvétalo i synchronizované plavani. Na tzemi Ceské
republiky hojné stoupa zajem o tento sport.

V prvnich dvou kapitolach bylo charakterizovdano samotné synchronizované
plavani a jeho svétovy a tuzemsky historicky vyvoj. Dalsi kapitola byla zamérend na
pravidla tykajici se povinnych figur, jejich hodnoceni a penalizace a sestav pro uvedeni
do popredi duleZitost spravného provedeni zakladnich poloh. V dalsi ¢asti byly popsany
zakladni a specialni plavecké dovednosti s ndvaznosti na charakteristiku vybranych
zakladnich poloh. Analyticka ¢ast byla uzaviena zdravotnimi aspekty synchronizovaného
plavani a jejich pozitivnimi a negativnimi vlivy na lidsky organismus spolecné
s kompenzacnimi cvi¢enimi, které chrani svalovy systém pred vznikem svalovych
dysbalanci, tudiz je jejich zarazeni v tréninkovém procesu nezbytné.

Druhd ¢ast didaktické prace byla vénovana popisu a vyuZiti plaveckych pomucek
a vybaveni, jez jsou pro synchronizované plavani nezbytnou soucasti. TézZistém této
prace bylo vypracovani metodickych postupl podplrného ploutvového pohybu a
vybranych poloh, tj. Vertical Position, Fishtail, Knight a Split position. Pro podpurny
pohyb a tyto ¢tyfi vybrané polohy byl navrien metodicky postup ndcviku i s vyuZitim
plaveckych pomucek. Na zakladé téchto cvik(i sou¢asné pusobici trenéfi a trenéfi nové
prichozi a plavci ziskaji dllezité informace a inspiraci pro obsah tréninkové jednotky pro
své svérence. Pravidelnym ndcvikem poloh plavci zaznamenaji zdokonaleni techniky a
hodnotu provedeni.

Pfi zpracovani metodického postupu nacviku poloh bylo nutné zpracovani
scénare, natoceni zabérll a pofrizeni fotografii. Vzhledem khlu¢nému prostiedi
v plaveckém bazénu byla v DVD originalni audio stopa nahrazena doprovodnou hudbou.
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Doprovodné DVD lze rozdélit do tfi ¢asti. Prvni Cast je zamérena na metodicky
postup nacviku podplrného pohybu. Dalsi ¢ast je zamérena na metodicky postup
nacviku 4 vybranych zdkladnich poloh a posledni je zaméfena na pouzité pom0cky.
Obsah videa Ize vyuZit kluby, trenéry a plavci plisobicich na tzemi Ceské republiky, a
také pro zdjemce a zacatecniky vtomto sportu. Zabéry a fotografie byly pofizeny
vodotésnou kamerou Go Pro Hero 9, jenz se béZzné pouZziva pro nataceni a zpétnou vazbu
pfi tréninkovych jednotkach v plaveckych sportech.

Doprovodné DVD v kombinaci s nej¢astéjSimi chybami a s korekcemi moznych
chyb uvedenymi v této bakalarské praci najde své vyuZiti u trenért a plavcl plsobicich

na Uzemi Ceské republiky &i u dal3ich zajemct o tento sport.
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