Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

EDUKACNI POSTUPY VYBRANYCH POVINNYCH FIGUR MLADSICH ZAKYN
V SYNCHRONIZOVANEM PLAVANI

Diplomova prace

(bakalarska)

Autor: Hana Vladykova, Trenérstvi a sport
Vedouci prace: doc. PhDr. Zbynék Svozil, Ph.D.
Olomouc 2018



Jméno a prijmeni autora: Hana Vladykova

Néazev diplomové prace: Edukacni postupy vybranych povinnych figur mladsich
zékyn v synchronizovaném plavani

Pracovisté: Katedra spolecenskych véd v kinantropologii

Vedouci diplomové prace: doc. PhDr. Zbynék Svozil, Ph.D.

Rok obhajoby diplomové prace: 2018

Abstrakt: Bakalatska prace se zabyva vytvofenim eduka¢niho materialu pro osvojovani
pohybovych dovednosti vybranych povinnych figur v kategorii mladsich zakyn

Vv synchronizovaném plavani. Prace obsahuje 48 navrzenych cviceni na suchu i ve vode¢.
Soucasti souboru cviceni jsou ilustracni fotografie a vystupni video pro ¢aste¢né ovéfeni
vypracovanych materialt v praxi. V praci je zpracovana charakteristika povinnych figur,
historie synchronizovaného plavani a analyza eduka¢nich postupi a strategii vV osvojovani

pohybovych dovednosti. Vypracovany material by mél ptispét ke zlepSeni trenérské prace.

Klic¢ova slova: synchronizované plavani, kloubni pohyblivost, povinné figury, sportovni

trénink déti, didaktické postupy

Souhlasim s pij¢ovanim diplomové prace v ramci knihovnich sluzeb.



Author’s first name and surname:

Title of the master thesis:

Department:
Supervisor:

The year of presentation:

Hana Vladykova

Educational method of chosen compulsory figures in
the category Age group 12 and under in

synchronized swimming

The department of social sciences in kinanthropology
doc. PhDr. Zbyn¢k Svozil, Ph.D.

2018

Abstract: This bachelor thesis deals with creation of educational material for obtaining of

motoric skills needed for correct execution of figures in the category Age group 12 and under

in synchronized swimming. This thesis contains 48 suggested exercises for in and out of the

water. Part of the suggested exercises are illustration photographs and the output video for

partial verification of the elaborated material in praxis. The thesis also contains a description of

selected figures, the history of synchronized swimming and analysis of educational methods and

strategies of obtaining motoric skills. The elaborated material aims to improve the qualification

of coach.

Keywords: synchronized swimming, joint mobility, compulsory figures, sports training for

children, educational method

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou préci zpracovala samostatné pod vedenim doc. PhDr.
Zbynka Svozila, Ph.D. a uvedla vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a dodrzovala zasady

védecké etiky.

V Olomouci, dne 20. Cervna 2018 s



D¢kuji doc. PhDr. Zbynku Svozilovi, Ph.D. za odborné vedeni a cenné rady, které mi
poskytl pfi zpracovani mé bakalaiské prace. Dale bych chtéla pod€kovat plavkynim a trenérkdm
z oddilu synchronizovaného plavani PK Slavia VS Plzei za pomoc pii pofizovani

fotodokumentace a videi.



L UVOD bbb bbb bbb bbbt 8
2 PREHLED POZNATKU ...oucouiiirieinirissssssess s 9
2. 1 Charakteristika synchronizovaného plavani ............cccccoeiereniiencninineseeeees 9
2. 2 Historie synchronizovan€ho plavani ............cccccvvoiiiiiiiiiiiiiiciceee e 10
2. 2.1 Strucny VYVo] PIAVANT .....coiiiiiiiiiiiciiee e 10

2. 2.2 Vyvoj synchronizovaného plavani ve SVELE........ccccvvvviiieiiiiiciiciiceseen 12

2. 2.3 Vyvoj synchronizovaného plavani U nas ..........ccceevriiiiieninienieneeeseen, 14

3 POVINNE fIGUIY ..ot 16

2. 3. 1 Zakladni polohy a prechody..........ccooiiiiiiiiiiiiiie e 16

2. 3.2 Popis povINNYCh fIGUL ......oiiiiiiiiiiicee e 23

2. 3. 3 Hodnoceni povinnych fIGUT ......c.coviiiiiiiieiiicnieee e 25

. 4 Analyza edukacnich postupll @ Strate@il...........cevvriririeiiniinieice e 27
2.4. 1 POhYDOVE UCENT ....ceiiviiiieiiieee e 27

2. 4.2 Didaktické fOTMY ....oooviiiiiiciiiesec e 29

2. 4. 3 Didaktické poStUPY @ StrAtE@I€ .......ceeruvrrireeirieiie e 29

B CHLE 31
A IMETODIKA .ottt bbbt 32
5 VYSLEDKY ..oovtuiermeeimesseesssesssssssssssssssssessssss st ssssssss st ssssssssessssssssansens 34
5.1 SUChA PIIPIAVA. ... .eiuviiiieiicic e 34
5. 1. L SPICKY ervureeeereeieesesetetes et s ettt 34

5. 1L 2 KOIBNG ... 35

5. 103 ZA0A . i 37

5. Ll A PIOVAZY .....vee ittt ettt nr e 38

D 2 BAITACUA ...t 41



5.2.1 Cviceni na suchu bez pomuUCek ...........ccooveiviiiiiiiiiiiii 42

5.2.2 Cviceni na suchu s pOmMUCKAMI..........ccoeriiiiiiiiiiiii i 44

5.2. 3 CVICENT V& VOUEC....ccuiiiiiiiiieiiie ittt ettt nnee s 47

5. B SN . 49
5.3. 1 CviCeni N SUCKHU .....couiiiiiicc e e 51
5.3.2 CVICENT V& VOUEC....couiiiiiiiie ettt ettt be i 54

B DISKUZE ... .ottt ettt et et et e sneente et enes 58
T ZAVER ..ot 59
8 SOUHRN ...ttt e s teereeareesbeenteaneenreeneeanes 60
O SUMMARY .ottt ettt e et et s e et e e teen e e re e te et e eneenre e e anes 61
10 REFERNCNT SEZNAM ...ccoouiimiiiiciisieeis s sssssssssesssesssessssssssssnsens 62

11 SEZNAM PRILOH ..o oo et ee e s e es e e et es et enereeen e 64



1 UVOD

Plavani patfilo uz v minulosti k zakladnim lidskym dovednostem a i dnes je dilezitou
soucasti naSich zivotl.. V soucasnosti uz neslouzi jen jako prostfedek k preziti nebo dikaz
vzdélani, ale stalo se oblibenym sportem a prostfedkem k zabavé. Synchronizované plavani se
fadi k nejmladsim odvétvim plaveckych sporti a zmého pohledu je zaroven i jednim
Z nejkrasnéjsich sportii. Pfestoze jde o velmi naro¢ny sport z hlediska koordinace, diilezité je 1
estetické citéni a smysl pro rytmus. Kombinace gymnastiky, tance a plavani je atraktivni a
ptitahuje stale vice zéjemcii o tento sport.

V poslednich letech zaznamenalo synchronizované plavani prudky vyvoj. Mezi star$i
zmeény patii zafazeni akrobatickych sestav. Novéjsi pravidla povoluji start muzi v parovych
sestavach na soutézich. Jednou z nejzasadnéjSich zmén je iprava samotného nazvu sportu, v
anglickém originale momentalné Avrtistic swimming. V Cesku se i po zmé&n& mezinarodnich
pravidel zachoval piivodni nazev.

Do podvédomi vefejnosti proniklo synchronizované plavani hlavné diky volnym
sestavam, kter¢ jsou divacky velmi atraktivni a plavou se s hudebnim doprovodem. V seniorské
kategorii je dopliuji technické sestavy, do kterych zdvodnice musi zatadit povinné prvky. V
mladsich kategoriich se kromé& volnych sestav plavou povinné figury. Prave ty jsou zakladem
pro kazdou synchronni plavkyni a jsou prostfedkem pro zvladnuti spravné techniky. Z toho
davodu je velmi dilezité se jim v mladsich kategoriich intenzivné vénovat.

Cilem této prace je vytvofit edukacni materidl pro osvojovani pohybovych dovednosti
vybranych povinnych figur v kategorii mladSich Zakyn V synchronizovaném plavani.
Synchronizovanému plavani jsem se sama vénovala Sest let jako aktivni zavodnice a
momentalné uzZ osmym rokem plisobim jako trenérka v plzefiském oddilu. Z vlastni zkuSenosti
vim, Ze odborna literatura, ktera se zabyva synchronizovanym plavanim, vétSinou neni aktualni
a je ji velmi malo. Touto praci bych proto chtéla pomoci se zlepSenim trenérské prace a vsem

trenérim tak jejich praci usnadnit.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika synchronizovaného plavani

Hned v tivodu je nutné se zminit 0 zméné samotného nazvu synchronizovaného plavani.
Podle novych pravidel FINA, platnych pro obdobi 2017-2021, bylo totiz synchronizované
plavani oficialné pfejmenovano na umélecké plavani, v originale Artistic swimming. Za Ceskou
republiku bylo rozhodnuto, ze se pfidrzime tradi¢niho nazvu synchronizované plavani. Z toho
divodu bude tento nézev pouzivany i v této praci.

Synchronizované plavani se v Ceské republice dostalo do podvédomi lidi nejvice pod
nazvem ,,akvabely (z lat. aqua bella). Jde jednozna¢né o esteticko-koordina¢ni sport. Jedna se
o kombinaci gymnastické pifipravy, tance a plavani. Sportovni vykon se vyznacuje velkym
poctem pohybovych dovednosti a vysokou automatizaci pohybii (Kovarovic, Felgrova, &
Peslova, 2009).

Mezi zékladni discipliny synchronizovaného plavani patii volné a technické sestavy. Ty
zahrnuji so6lo, par, mix par (smiSena dvojice), tym, kombinovanou sestavu a akrobatickou
sestavu. Volné sestavy miZou obsahovat jakékoliv prvky. Celou sestavu vymysli choreograf.
Technické sestavy jsou oproti volnym sestavdm krat§i a maji pravidly ur€ené povinné prvky,
které¢ zavodnice musi do sestavy zaradit vV daném potadi. VSechny sestavy se plavou s hudebnim
doprovodem. Rytmus a dynamika hudby vedou podle Krajicka (1970) k harmonickym
projeviim vrcholné sportovni zdatnosti a obratnosti.

Mimo volné a technické sestavy patii mezi zdvodni discipliny i1 soutéZ v povinnych
figurach, ktera je bez hudebniho doprovodu. Figury jsou vzdy urceny technickou komisi
synchronizovaného plavani pro kazdé ctyrleté obdobi. Figury jsou provadény jednotlivé,
plynule, s vysokou piesnosti, technicky spravng, s dodrzenim zakladnich poloh a s tézistém co
nejblize k hladiné (Kovarovic, Felgrova, & Peslova, 2009). Pokud neni uvedeno jinak, figury se
provadéji pomalu. Ve figurdch pro soucasné obdobi se ale zvySily ndroky na schopnost zmény
tempa pfii jednotlivych prechodech figur. Nekteré ¢asti figur vyzaduji provedeni maximalni
spravnou polohu. Celkova obtiznost figur se pro kazdé¢ ctytileté obdobi vyrazné zveda.

Pro zvladnuti naro¢nych prvka ve vodé je dulezitd i sucha ptiprava. Ta tvofi v mladSich

kategoriich 1 vice nez polovinu tréninkovych hodin. Jedna se pfedev§im o rozvijeni kloubni



pohyblivosti a posilovani. Nedilnou soucasti je ale i baletni a akrobaticka pfiprava. K suchému
tréninku patfi 1 nacvik a pocitani sestav na hudbu. Suchéd ptiprava usnadiiuje pochopeni
Figury se urcuji s ohledem na vékovou kategorii. Podle pravidel FINA se rozlisuji tyto
vékové kategorie:
- Mladsi zakyné (12 let a mladsi)
- Starsi zakyné (13-15 let)
- Juniorky (15-18 let)
- Seniorky (15 let a starsi)
- Masters (25 let a starsi)
Podle mezindrodnich pravidel je prvni a nejsnadnéjsi kategorie mladSich zakyn. Figury
mladsich zakyn uz ale vyzaduji zna¢né zkuSenosti a pokrocilé dovednosti plavkyi. Neni to
kategorie, ve které by déti mohly zacit soutézit hned od zacatku. Z toho divodu ¢eska pravidla,

A4

zacinajici déti. V této kategorii nesmi startovat zavodnice mladsi sedmi let (Sportovné technické
dokumenty, 2018).

Od roku 2018 Ceska republika sjednotila figury pro zakyné A a B s Rakouskem a
Slovenskem. Toto pravidlo usnadnilo moznost vycestovani na zahrani¢ni zavody. Déti se od
leto$niho roku nemuseji ucit odlisné figury cizich stati a mohou pohodlné startovat s figurami,
které znaji, 1 kdyZ je mezinarodni pravidla FINA neurcuji.

Dalsi zménou, kterou FINA ur¢ila, je povoleny start muzt. Muzi mohou od roku 2015
soutézit v technickém mix paru a volném mix paru. V Ceské republice startuji chlapci i

v povinnych figurach.

2. 2 Historie synchronizovaného plavani

2. 2. 1 Stru¢ny vyvoj plavani

Nejstarsi nalezy, které dokazuji, ze uz Homo erectus umél plavat, pochéazeji ze Spanélska.
Plavani bylo prostfedkem, jak se z Afriky dostat do Gibtraltaru. Dalsi nedavno nalezené dikazy
o tom, Ze nasi pfedci uméli plavat, jsou pfiblizné 900 000 let staré a pochazeji z Indického

oceanu v blizkosti Bali. I tady plavani slouzilo k dopraveé na sousedni ostrov (Motycka et al.,
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2001). Plavani bylo jednou ze zakladnich dovednosti, stejné jako chiize, diky které 1idé prezili.
Muizeme usuzovat, ze pii plavani lidé napodobovali zvitata jako jsou zaby, koné¢ nebo psy
(Hoch, 1983).

V obdobi otrokaiské spolecnosti méli vysoce postaveni otrokaii zajem na nejlepSim
vzdélani svych déti. K tomuto vzdélani patiila mimo umeéni a véd i télesnd vychova a plavani.
V tomto obdobi tedy zaznamenalo plavani velky rozmach (Hoch, 1983).

Ze starého Egypta se dochovaly nadoby s kresbami plavetl. 1 v Recku patiilo plavéni
k zdkladnimu vzdélani hned vedle ¢teni a psani. VSichni, kdo plavat neuméli, platili ve
spolecnosti za nevzdélané. Plavani mélo velky vyznam i pro vojsko. Vybrani plavei méli za
ukol pod vodu pfiplavat k bitevnim lodim a vydé&sit posadku jesté pfed samotnym bojem (Hoch,
1983). V Rimé zase budovali 14zné a bazény, kde Rimané odpocivali a regenerovali. Zdatni
plavci by se dnes dali oznadit za vykradace hrobu. Ti se totiz potapé€li k ponofenym lodim a
hledali ztracené cennosti.

Po zékazu olympijskych her zacala télesnd vychova upadat. Pozdé¢ji navic podle
ktestanské ideologie lidé museli prestat peCovat o své télo. Voda se vyuzivala jako mucici
nastroj. Protoze plavani patfilo k rytifskym cnostem, byli rytifi jedini, kdo se nemuseli kvili
plavani obavat trestu.

Humanismus se vyznafoval ndvratem ke krase lidského téla a vznikla prvni ucebnice
plavani. O plavani ve svém dile piSe i Jan Amos Komensky. Z naseho izemi nemame piilis
prament, které by se vénovali plavani. FrantiSek Palacky se ale zminuje v Dé&jinach narodu
¢eského, Ze Slované se dobie vyznali ve vodé. DalSim ditkazem, ze 1 u nés se plavalo, je vitézstvi
Vladislava Il. v bitvé u Milana, kde vojaci pieplavali feku a tim piekvapili nepfitele.

Sportovni plavani je spojeno s vytrvalosti — pfeplavani Dardanelské Giziny nebo kanalu La
Manche a dalsich pralivi. Jako prvni Cechoslovak prekonal kanal La Manche Frantisek
Venclovsky v roce 1971 (Blatny, 1998). V Anglii vznikaly prvni plavecké kluby, které mezi
sebou soupefily, a tak se rozvijelo zavodéni. Pozadu nezlstalo ani oblibené potapéni, které se
rychle zacalo vyvijet jako samostatna disciplina. Zacatkem 19. stoleti vznikaly v Praze prvni
plovarny (Stumbauer, 2016). Kratce na to se zadaly zakladat plavecké odbory. Prvnim z nich
byl klub AC Praha. Koncem 19. stoleti se uz pofadaly na Vltavé zavody. Ve stejném obdobi byl

predstaven plavecky styl kraul. Diive se nejcastéji plavaly prsa.

11



Na olympiéadé se plavani objevilo poprvé roku 1896 v Athénéach. Ve stejném roce se u nas
poprvé uspotadalo Mistrovstvi Zemi koruny ¢eské. Od roku 1900 se zavody poradaly kazdy rok
a plavani se u nas zacalo rychle rozvijet. Postupem casu se potradaly dalsi zavody. Jednotna
pravidla vytyc¢ila mezinarodni federace FINA (Fédération Internationale de Natation Amateur),
ktera byla zaloZena roku 1908. Cesky svaz plaveckych sportll byl zaloZen roku 1914. Po roce
1927 se u nas zacaly zakladat kryté bazény. Za valky se plavalo hlavné v 1ét€¢ na venkové. Po
valce kluby opravovaly bazény a koupalisté a zavodily na nich. V roce 1956 se v ramci FINA
ziidila komise synchronizovaného plavéni. Ve stejném roce byl zalozen i prvni klub uméleckého

plavani v Ceskoslovensku (Hoch, 1983).

2. 2. 2 Vyvoj synchronizovaného plavani ve svété

Ackoliv bylo synchronizované plavani po dlouhd léta ryze Zenskym sportem, zdklady mu
polozili muzi. Prvni obrazova vystoupeni predvadéli na jezerech v poloving 19. stoleti v Severni
Americe. Cilem vystoupeni bylo hlavné pobavit divaka a nadchnout rozmanitymi a obtiznymi
obrazci. Jiz v této dob¢ piedstaveni doprovazela hudba a barevné Ubory. Poprvé se soutézilo
roku 1890 v Berliné a nasledujici rok se umélecké plavani objevilo i v Anglii (Kovafovic,
Felgrova, & Peslova, 2009).

Prvni Zena, ktera nahradila muze, ukazala v roce 1907 ,,vodni balet” ve sklenéné vodni
nadrzi v New Yorku. Slo o australskou profesionalni plavkyni Annette Kellerman. Ta je
povazovana za zakladatelku synchronizovaného plavéni. ProtoZe §lo o nejznaméjsi svétovou
plavkyni, synchronizované plavani se diky ni dostalo do podvédomi vefejnosti.

K plavani se dostala uz v détstvi. Po détské obrné ji plavani doporucil jeji 1€kat za icelem
posileni velmi slabych nohou. V Sesti letech jesté Annette nosila ocelové vyztuhy, aby se
udrZela na nohou. Po zapsani do plavecké tfidy v Sydney se ale dokazala ve 13 letech téméf
uzdravit. V 18 letech se pfestéhovala do Londyna. V roce 1905 uz byla drzitelkou vSech
svétovych rekordl v zenském plavani a piekonala i rekord v potapéni, kdyz se dokéazala potopit
do hloubky 28 metri.

V té dobé zacala vystupovat v Londyné a pozdéji v New Yorku, Chicagu a Bostonu.
Kombinovala potapéni a vodni balet, a z toho diivodu byla jeji ptedstaveni velmi atraktivni a

zadana. Pozdé;ji se ji podafilo navrhnout a prosadit novy styl plavek pro Zeny. Za zivot napsala
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n¢kolik knih, stala se filmovou hvézdou a ve své dob¢ i zenskym idolem (The ,,Australian
mermaid®, 2016).

Dalsi vyznamnou osobnosti, kterd stala u zrodu synchronizovaného plavani, je
Americanka Katherine Whitney Curtis. Stejn¢ jako Annette byla Katherine vynikajici plavkyni
a zabyvala se kaskadérskym plavanim s hudebnim doprovodem. V roce 1923 zalozila prvni klub
,vodniho baletu v Chicagu. Roku 1934 pfi svétové vystaveé v Chicagu predstavila obrazcovou
sestavu skupiny 60 divek. Zaslouzila se tak o vznik synchronizovaného plavani i o tento nazev
(Kovarovic, Felgrova, & Peslova, 2009).

Ve dvacatych letech 20. stoleti pfijela Katherine s vystoupenim studentek do Evropy.
Nejvetsi uspéch zaznamenalo vystoupeni v Holandsku, Belgii a Francii, kde se zacalo
synchronizované plavani rychle $ifit. Kate se snazila §ifit tento sport co nejvice. Dalsi vyraznou
propagatorkou synchronizovaného plavani byla hollywoodskéd herecka Esther Williamsova.
Vétsi rozvoj v Evropé zaznamenalo synchronizované plavani az po 2. svétové valce. V té dobé
se objevilo v NDR, SRN a v Rakousku (Kovarovic, Felgrova, & Peslova, 2009).

Roku 1946 se konalo prvni mistrovstvi USA v Chicagu. Klub z Chicaga Sampionat vyhral
a potvrdil svou dominantni roli v tomto sportu. Na programu OH se synchronizované plavani
ukazalo pii exhibi¢nim vystoupeni dohromady tiikrat — v Helsinkach 1952, v Melbourne 1956
av Rimé 1960. V roce 1955 bylo synchronizované plavéani zafazeno na program Panamerickych
her v Argenting. O rok pozdéji mezinarodni organizace FINA uznala synchronizované plavani
jako ¢tvrty plavecky zavodni sport. Pravidla byla schvalena roku 1960 na olympijském kongresu
FINA v Rimé a o 4 roky pozdgji v Tokiu byla pravidla upravena podle piedeslych zkusenosti
riznych zemi (Kleckova, 1992).

Prvni mistrovstvi svéta za i€asti synchronnich plavkyn se konalo roku 1973 v Bélehradg.
V roce 1980 piijal Mezinarodni olympijsky vybor synchronizované plavani jako olympijsky
sport a do programu OH ho zatadil o Ctyfi roky pozdéji v Los Angeles. Soutézilo se pouze ve
dvou disciplinach — sola a pary. V roce 1996 byla na programu OH v Atlanté naopak pouze
disciplina tymovych sestav. Mezi svétovou Spicku patii Rusko, USA, Kanada a Japonsko.

vvvvvv

& Peslova, 2009).
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2. 2. 3 Vyvoj synchronizovaného plavani u nas

V Ceské republice se synchronizované plavani poprvé objevilo roku 1956 jako reakce na
uznani tohoto sportu mezinarodni organizaci FINA jako zdvodniho. Z poc¢atka se nedochovalo
mnoho zadznamt, protoze sport nebyl tak popularni jako plavani nebo vodni pdlo, a tak se 0 ném
nepsalo v novinach, ani nemluvilo v rozhlase.

U zrodu ceskych akvabel stal Stanislav Krajicek, ktery plsobil v Brné. V roce 1957
predstavil skupinu akvabel s vystoupenim, kterému dal nazev ,,ABC uméleckého plavani®. Slo
byla tato skupina v CSR jedina, nepoiadaly se v tomto sportu zadné zavody a akvabely se
soustiedily pouze na propagacni vystoupeni.

Stanislav Krajicek cestoval do okolnich statti a sbiral zkuSenosti s tréninkem akvabel a
seznamoval se s pravidly. V 60. letech po OH v Rimé cestovaly po Evropé americké akvabely,
aby rozsifily tento sport do daldich zemi a pomohly s trenérskou praci. Slo o t¥i vedouci
pracovnice, které navstivily 17 evropskych stati. Mezi nimi byla i Norma Olsenova, ktera
zalozila komisi synchronizovaného plavani FINA. Pii své cest¢ nevynechaly ani navstévu
brnénskych akvabel v Ceskoslovensku. Tato navitéva byla velice cenna a pan Krajicek ziskal
mnoho informaci jak z trenérské oblasti, tak z oblasti hodnoceni synchronizovaného plavéni
(Patera, 1975).

Po této udalosti u nas vznika prvni sportovni oddil s nazvem TJ Slovan Cerna pole. Kratce
na to jsou zakladany dalsi kluby jako Univerzita Palackého v Olomouci v roce 1965 nebo Tesla
Brno v roce 1971 (Kovaiovic, Felgrové, & Peslova, 2009). Prvni klub TJ Slovan Cerna pole byl
v roce 1965 pteveden na oddil TJ ZKL Brno. Tomu se i pies financni problémy, se kterymi se
potykaly vSechny kluby, podafilo vyjet na zahrani¢ni zavody. | pfes tvrdou mezinarodni
konkurenci zaznamenaly Ceské akvabely velky Gspéch. Kvili finan¢nim problémum nékteré
kluby rychle po vzniku zase zanikaly, protoZe nezvladaly sviij provoz. Roku 1968 byl ale
zalozen dalsi uspésny klub v Brné, ktery se jmenoval TJ Smeral Brno. Ten sklizel dalsi
zahrani¢ni uspéchy v Rakousku a Mnichové.

V roce 1969 byla vydana prvni Ceska verze pravidel synchronizovaného plavani. Vydala
ji nové ustanovena komise synchronizovaného plavani. Piedsedou se stal pan Celadnik a jeho
zastupcem byl zvolen pan Sisak. Rok 1970 byl pro &eské synchronizované plavani bohaty.

Vznikla tehdy samostatnd sekce synchronizovaného plavani pii Ceském plaveckém svazu.
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Ustedni vybor ve stejném roce zafadil synchronizované plavani mezi kategorizované sporty a
tim ho uznal za samostatné sportovni odvétvi. A nakonec vys$la nova knizeCka Stanislava
Krajicka s nazvem ,,To je synchronizované plavani®“. Tato knizka poprvé nabidla pielozené
popisy vybranych povinnych figur pro obdobi 1969 az 1972 (Kovatovic, Felgrova, & Peslova,
2009).

V 70. a 80. letech se zakladaly nové kluby v dalSich méstech. V roce 1972 vznikl novy
oddil v Praze s nazvem TJ Slavia IPS. Dale se synchronizované plavani rozrostlo i do Karlovych
Vari a Tabora. Nové oddily zakladaly vétSinou odchovankyné brnénské zdkladny.
S pribyvajicim poc¢tem oddila se poifadal i vétsi pocet zavoda podle platnych mezinarodnich
pravidel (Kovafovic, Felgrova, & Peslova, 2009).

,»V roce 1974 byla vydana u nas prvni pravidla synchronizovaného plavani a zac¢inaji se
konat oddilové, méstské a krajské soutéze. Prvni prebor Ceské republiky se konal v Praze v roce
1983 (Motycka et al., 2001, s. 107).

Postupné se u nas zacaly poradat mezinarodni zavody a naSe reprezentantky se zaroven
Castéji UcCastnily zahrani¢nich mistrovskych soutézi. V priibéhu let se na jednotlivych zdvodech
meénil pocet zatazenych disciplin. Vroce 1992 se ceskd zavodnice Lucie Svr¢inova
kvalifikovala na OH v Barceloné. Soutézila v sdlové discipliné a obsadila vyborné 20. misto.
Dalsi vyznamnou ceskou reprezentantkou je Sona Bernardova. Ta se olympijskych her
zucastnila poprvé v roce 2000, kde plavala v paru s Janou Rybafovou. V roce 2016 v Rio de
Janeiru reprezentovala Bernardova na OH Ceskou republiku jiz popaté. Jeji partnerkou byla
tehdy Alzbéta Dufkova, pro kterou to byly jiz tieti olympijské hry. V soucasnosti se Sona
Bernardova vénuje synchronizovanému plavani uZ pouze v roli trenérky. Po boku AlZzbéty
Dufkové se po odchodu Bernardové vystiidalo uz né€kolik zavodnic, ale za stalou partnerku se
7adna z nich oznacit neda.

V roce 2015 se otevielo synchronizované plavani 1 muziim. Po ukonceni plaveckého
Sampionatu roku 2014 v katarském Dauha se schvalila nova pravidla, kterd umoznuji start muzt
V nové smisené parové discipling. Poprvé se tato disciplina uvedla na Mistrovstvi svéta v Kazani
v roce 2015, kde nechybé¢l ani ¢esky smiSeny par.

Posledni vyznamnou udalosti pro Ceskou republiku je planované Mistrovstvi Evropy

juniorek, které se bude v roce 2019 konat v Praze.
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2. 3 Povinné figury

2. 3. 1 Zakladni polohy a ptechody
Kazda figura se skldda z kombinaci zékladnich poloh a piechodii provedenych
Vv predepsaném potadi a predepsanym zptsobem podle pravidel popsanych ve FINA Handbook
(FINA Artistic swimming manual, 2018).
Ve vSech zakladnich polohach plati, Ze:
- pozice pazi je volitelna
- $picky a narty musi byt propnuté
- nohy, trup a krk jsou vypjaté, pokud neni uvedeno jinak

- obrazky ukazuji obvyklou uroven hladiny

1. Zakladni poloha na znaku (Back Layout Position)
Slangovy vyraz: sculling na misté (paze u bokt), propeler (paze nad hlavou)
Popis podle pravidel: Télo je vypjaté, oblicej, hrud’, stehna a Spicky lezi na hladiné.
Hlava (usi), ky¢le a kotniky jsou v jedné roving.
Hlavni pozadavky: Ukazat, ze t¢lo je vypjaté do maxima. Pfedni strana hrudniku spociva
na hladin€. Hodnoceni se provadi na zakladé kontroly vizualnich bodi ve vodorovném
zarovnani: usi, ramena, kycle a kotniky. Pomyslna linie by méla prochazet sttedem boku

trupu.

IS —___> B IS —— _ = =

Obrazek 1. Zakladni poloha na znaku (FINA Artistic swimming manual, 2018, 72)

2. Zakladni poloha na prsou (Front Layout Position)
Slangovy vyraz: poloha na prsou (paze u bok), aligator (paze nad hlavou)
Popis podle pravidel: T¢lo je vypjaté, oblicej, zada, hyzd¢ a paty lezi na hladin€. Neni-
li uvedeno jinak, obli¢ej mtze byt ve vode nebo z vody.
Hlavni pozadavky: Ukazat, Ze télo je vypjaté do maxima. Pfedni strana hrudniku spociva
na hladiné. Hodnoceni se provadi na zakladé kontroly vizualnich bodl ve vodorovném

zarovnani: usi, ramena, kycCle a kotniky. Jakmile obli¢ej zaujme polohu na hladin€ nebo
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nad hladinou, méla by poloha hlavy ziistat nezménéna. Pokud je oblicej z vody, usi

nebudou na vodorovné ose a zada mohou byt mirné pod linii.

W—W

Obrazek 2. Zakladni poloha na prsou (FINA Artistic swimming manual, 2018, 72)

3. Svisla poloha (Vertical Position)
Slangovy vyraz: svisla poloha
Popis podle pravidel: T¢lo je vypjaté, kolmé k hlading, nohy u sebe, hlavou smérem
dolti. Hlava (usi), trup, kyc¢le a kotniky jsou v jedné roviné.
Hlavni pozadavky: Uplné vypéti téla. Hodnoceni se provadi na zakladé kontroly

vizualnich bodl ve svislém zarovnani: usi, ramena, kycle a kotniky.

Fo

Obrazek 3. Svisla poloha (FINA Artistic swimming manual, 2018, 75)

4. Poloha svisla sttemhlav s pfednozenim jedné (Fishtail Position)

Slangovy vyraz: fishtail, crane (pfestoze dnes uz je ve vSech figurach predepsana poloha
Fishtail, v Ceskych klubech je ¢asto zaveden pojem ,.crane“, ktery byl ve figurach
pfedepsan drive)

Popis podle pravidel: T¢lo je vypjaté ve vertikalni poloze, pficemz jedna noha je napnuta
doptedu tak, ze pata spociva na hladin¢ bez ohledu na vysku ky¢li. V poloze Crane je
noha pfednozena piimo pod tthlem 90° vzhledem k té&lu.

Hlavni pozadavky: Uplné vypéti téla. Hodnoceni se provadi na zakladé kontroly
vizualnich bodil ve svislém zarovnani: usi, ramena, kycCle a kotniky. Pata prednozené

nohy musi byt na hladiné.
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Rozpor v provedeni a oznaceni: Pokud jsou polohy Fishtail a Crane provedeny na
hlading, shoduji se. Rozpor nastava, pokud je v popisu figury uvedeno, ze poloha ma byt
provedena co nejblize k hladiné. Pokud zavodnice nedokaze mit podle popisu boky na
hladiné, v poloze Fishtail bude i pfesto pata na hladiné, zatimco v poloze Crane bude
pata ve stejné vodorovné urovni, jako jsou boky. Pro méné zkuSené zdvodnice je proto
poloha Crane velmi tézka (patu nechavaji na hladiné a provadi tak polohu Fishtail).
Z toho duivodu byla poloha Crane ve figurach nahrazena polohou Fishtail, u které se
Vv jednotlivych figuradch uvadi, v jaké vySce ma byt provedena vzhledem k hladiné pro

nejvyssi hodnoceni.

Obrazek 4. Fishtail (FINA Artistic swimming manual, 2018, 75)

1
—

Obrazek 5. Crane (FINA Artistic swimming manual, 2018, 75)

5. Poloha svisla stfemhlav s pfrednozenim (Front Pike Position)
Slangovy vyraz: skoba, pravy uhel
Popis podle pravidel: Trup je kolmy na hladinu hlavou dold. Nohy lezi na hladiné
napnuté a u sebe. Trup s nohama svira uhel 90°. Trup je vypjaty s rovnymi zady a

s hlavou v prodlouzeni téla.
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Hlavni pozadavky: Piesnost pravého tthlu. Dopnuté nohy s kotniky na urovni bokt. Na

vertikalni ose lezi usi, ramena, linie stfedu boku trupu a kycle.

Obrazek 6. Skoba (FINA Artistic swimming manual, 2018, 76)

6. Poloha schylmo (Back Pike Position)
Slangovy vyraz: barracudova sklopka, kapicka
Popis podle pravidel: T¢lo svira s nohama ostry thel 45° nebo méné. Nohy jsou napnuté
a u sebe. Trup je vypjaty s rovnymi zady a s hlavou v prodlouzeni téla.
Hlavni pozadavky: Nohy jsou co nejblize hrudniku se sou¢asnym udrzenim rovnych zad
a hlavy v prodlouzeni téla. Uplné napnuti nohou a $pi¢ek. V jedné roving lezi usi,

ramena a kyc¢le. Jakmile je pozice zaujata, stupenn thlu se neméni.

Obrazek 7. Poloha schylmo (FINA Artistic swimming manual, 2018, 77)

7. Poloha svisla sttemhlav prohnuté se zanozenim (Surface Arch Position)
Slangovy vyraz: prohnuta poloha
Popis podle pravidel: Ponofeny trup je prohnuty v dolni ¢asti zad. Ky¢le, ramena a hlava
lezi ve svislé rovin€. Nohy jsou na hladin€ napnuté a u sebe.
Hlavni pozadavky: Ky¢le jsou ve vodorovné linii, obé ramena jsou ve vodorovné linii,
tyto dvé linie jsou navzdjem paralelni a tvofii ¢tverec. Hlava je v prodlouzeni ramen.

Ky¢le jsou co nejblize k hladiné.
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Obrazek 8. Prohnuta poloha (FINA Artistic swimming manual, 2018, 78)

8. Poloha svisla stftemhlav prohnuté se skréenim jedné (Bent Knee Surface Arch Position)
Slangovy vyraz: prohnuta poloha s jednou skréenou nohou
Popis podle pravidel: V Surface Arch Position je jedna noha skréena, Spicka skréené
nohy se dotyka vnitini strany napnuté nohy. Stehno skréené nohy je kolmé na hladinu.
Hlavni poZadavky: Pozadavky jsou stejné jako v piedeslé poloze. Jakmile je poloha

zaujata, postaveni skréené nohy se neméni.

Obrazek 9. Prohnuta poloha s jednou skréenou nohou (FINA Artistic swimming manual,
2018, 79)

9. Poloha svisla sttemhlav se zanozenim jedné (Knight Position)
Slangovy vyraz: Knight
Popis podle pravidel: Ponofeny trup je mirn€ prohnuty v dolni ¢asti zad. Kyc¢le, ramena
a hlava lezi ve svislé roviné. Jedna noha je kolma k hladin€. Druhd noha je zanoZena co
nejblize k horizontalni roviné se Spi¢kou na hladiné.
Hlavni pozadavky: Prohnuti je pouze v dolni ¢asti zad. USi, ramena, kyc¢le a kotniky lezi
na svislé ose. Kyc¢le jsou ve vodorovné linii, obé ramena jsou ve vodorovné linii, tyto

dvé¢ linie jsou navzdjem paralelni a tvofi Ctverec.
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Obrazek 10. Poloha Knight (FINA Artistic swimming manual, 2018, 80)

10. Poloha svisla stfemhlav s unoZenim jedné (Side Fishtail Position)
Slangovy vyraz: boc¢ni fishtail, bo¢ni crane (oznaceni se opét pouziva podobné jako u
¢elni fishtailové polohy)
Popis podle pravidel: T¢lo je vypjaté ve vertikalni poloze, pficemz jedna noha je kolma
na hladinu. Druha noha je unoZena tak, ze pata spo¢iva na hladiné bez ohledu na vysku
kycli.
Hlavni pozadavky: Svisld osa usi, ramen, ky¢li a kotnikdl musi byt zfejma z predniho

nebo zadniho pohledu na polohu. Nart unozené nohy smétuje doptedu.

Obrazek 11. Bo¢ni fishtail (FINA Artistic swimming manual, 2018, 81)

11. VyraZeni (Thrust)
Popis podle pravidel: Z ponofené Back Pike Position, kdy jsou nohy kolmé na hladinu,
je rychle proveden pohyb nohou a kycli vzhiru. T¢€lo se sou€asné rozbaluje do svislé
polohy. Je pozadovana maximalni vyska nohou nad hladinou.
Hlavni pozadavky: Spi¢ky jsou t&sné pod hladinou. Jakmile je pozice zaujata, stupeii
uhlu se neméni, dokud neni zahéjeno rozbaleni téla. T¢lo se rozbaluje pod nohy do svislé
polohy tak, aby zaujalo stejnou svislou linii jako nohy. ZvySena rychlost pohybu musi

byt zfejma. Vertikalni polohy a maximalni vysky je dosazeno soucasng.
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Obrazek 12. Vyrazeni (FINA Artistic swimming manual, 2018, 86)

12. Svislé klesani (Vertical Descent)
Popis podle pravidel: Ve svislé poloze télo postupné klesa po svislé ose pod hladinu,
dokud nejsou $picky pod vodou.
Hlavni pozadavky: Pokud neni uvedeno jinak, tempo klesani je rovhomérné a ve stejné

rychlosti jako zbytek figury.

"

Obrazek 13. Svislé klesani (FINA Artistic swimming manual, 2018, 86)

13. Delfinovy pohyb (Dolphin)
Popis podle pravidel: VSechny varianty delfinového pohybu zaé¢inaji v poloze na znaku.
T¢lo se pohybuje po obvodu kruhu, ktery ma primér ptiblizné€ 2,5 metru, v zavislosti na
vySce zavodnice. Hlava, ky¢le a $pi¢ky se zanofuji pod hladinu ve stejném bodé, dokud
nezaujmou Dolphin Arch Position. T€lo se zaroven pohybuje po kruznici. Hlava, ky¢le
a Spicky opisuji pomyslnou ¢aru obvodu kruZznice. Pohyb je souvisly, dokud se télo
nenapiimi na hladinu do polohy na znaku. Hlava, ky¢le a $picky se vynoiuji na hladinu

ve stejném bod¢.

22



Hlavni pozadavky: Velikost kruznice je imérna vySce zavodnice. Hlava, kycle a Spicky

se vynofuji a zanofuji ve stejném bodé. T¢lo se pohybuje ptesné po tvaru kruznice.

— —
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Obrazek 14. Delfinovy pohyb (FINA Artistic swimming manual, 2018, 92)

2. 3. 2 Popis povinnych figur

Pro kazdou vékovou kategorii je uréeno osm povinnych figur. Ty jsou rozdéleny do Etyf
skupin po dvou figurach. Prvni skupina je zdvazna, ta se plave na kazdych zdvodech. Dalsi tfi
skupiny jsou losované a jedna znich se vylosuje pro kazdy zavod zvlast. Pii zavodé
v povinnych figurach plavou tedy zavodnice vzdy ¢ty povinné figury.

Podle poctu kvalifikovanych rozhod¢ich, hodnoti figury jeden panel (vSechny figury na
jediném panelu), dva panely (na kazdém panelu dvé figury) nebo Etyfi panely (na kazdém panelu
jedna figura) pro jednotlivé figury. Na kazdém panelu hodnoti Sest nebo sedm bodovych
rozhod¢ich. Rozhod¢i sedi tak, aby zavodnici vidéli z profilu (FINA Artistic Swimming Rules,
2017).

Pted kazdou soutéZi se kona porada rozhod¢ich, na které si rozhod¢i z kazdého panelu
ujasni popis figury vcetné€ poloh a pfechodu a obtiznost jednotlivych ¢asti figury. K tomu slouzi
popis figury podle pravidel snakresem a tabulkou. Nakresy a tabulky k figuram Swan a
Barracuda doplnuji popisy figur (Obrazek 15-18.).

Radky v nésledujicich tabulkdch zobrazenych u popisu figur oznacuji (FINA Artistic
swimming manual, 2018):

- 1. tadek: Ilustrace figury.
- 2. tadek: Hodnota obtiznosti kazdého prechodu mezi ptedchozi polohou a polohou

vyobrazenou nad hodnotou obtiznosti.
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- 3. fadek: Pomérna hodnota pfechodu z desetibodového maxima, kterd mize byt

udélena za figuru.

Swan

Koeficient obtiznosti figury je 2,1.

Popis figury podle pravidel: Figura Nova je provedena az do Bent Knee Surface Arch
Position. Skréena noha se zveda kolmo k hladin¢ az do Knight Position. T¢lo provede rotaci o
180° az do Fishtail Position. Vertikalni noha je pokladana k horizontalni noze az na hladinu do
Front Pike Position. Naslednym posunem téla za nohama je télo vytlaceno k hladin¢ az do
zakladni polohy na prsou (Front Layout Position). Na konci figury lezi hlava na misté, na

kterém leZely boky na zacatku posledniho ptechodu ve Front Pike Position.

A B
TN Y TT N

Obrazek 15. Swan — nakres (FINA Artistic swimming manual, 2018, 71)

_ ’ f Total
= [t il -
V| T =

= e J
NVT= 17.5 14.0 14.0 14.5 6.0 66
PV = 2.65 2.12 212 2.20 0.91

Obrazek 16. Swan — tabulka (FINA Artistic swimming manual, 2018, 71)

Barracuda

Koeficient obtiznosti figury je 1,9.

Popis figury podle pravidel: Z polohy na znaku (Back Layout Position) jsou nohy
zvednuty vertikalnim smérem se soucasnym zanofenim téla pod hladinu az do Back Pike
Position se $pickami tésné pod hladinou. Vyrazeni (Thrust) je provedeno az do svislé polohy
(Vertical Position). Svislé klesdani téla pod hladinu je provedeno ve stejném tempu jako

vyrazeni.
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Obrazek 17. Barracuda — nakres (FINA Artistic swimming manual, 2018, 68)

Total
|
e *?:. ‘ |
= 7 ]S !
NVT= 10.0 31.0 15.0 56
PV = 1.79 5.54 2.68

Obrazek 18. Barracuda — tabulka (FINA Artistic swimming manual, 2018, 68)

2. 3. 3 Hodnoceni povinnych figur

Pro trenéry je dulezité znat kritéria pro hodnoceni figur. Tato pravidla jsou velmi uzitecna
pro spravny nacvik figur. Ve FINA Handbook (2017) jsou jasné stanovené a podrobné
rozpracované pozadavky na jednotlivé figury. Podle téchto pravidel lze sledovat troven
zavodnice 1 v tréninku a jednodusSe stanovit, na které ¢asti je tieba se zaméfit. Rozpracovani

figur navic ukazuje obtiznost jednotlivych ¢asti. Lze fici, Ze trenér tak snadno poznd, kterym

snazsich ¢asti.

Kazda zavodnice miize ziskat body od 0 do 10 s pfesnosti na jedno desetinné misto.
VSechna posouzeni jsou u¢inéna z pohledu dokonalosti. Kazdy pfechod ve figufe ma ptidélenou
hodnotu obtiznosti. Kazdy ptechod ve figute ma pfidélenou pomérnou hodnotu
Z desetibodového maxima, kterd mize byt za figuru udélena. Bodova srazka u jednotlivych
ptechodi nesmi piekrocit jejich pomérnou hodnotu (FINA Artistic Swimming Rules, 2017).

Velka, sttedni nebo malé srdzka se odecte z procentualni hodnoty deseti bodii kazdé Casti
figury. Mala srazka je 0,1 — 0,5 bodu a odecte se, pokud se piechod 1isi od popisu jen minimalné,

s odchylkou 1-15 stupnu. Stiedni srazka je 0,6 — 1,5 bodu a odecte se, pokud je snaha o dodrzeni
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popisu, ale jsou vidét zfejmé odchylky 16-30 stupnii. Velka srazka je 1,6 — 3,0 bodu a odecte
se, pokud se prechod vyrazné lisi od popisu, s odchylkou 31 stupiiti nebo vice. Srazka za posun
behem prechodu, ktery neni pfedepsany v popisu figury, nesmi prekrocit 0,5 bodu. Stejna srazka
je udélena za neprovedeny posun, ktery byl piedepsan v popisu figury (FINA Artistic
Swimming Rules, 2017).

Pro ptedepsané polohy figur Swan a Barracuda jsou odchylky zobrazeny na nésledujicich

nakresech:
Yy
W kM &
! J ‘] Vel
[N
= RV A
)

Obrazek 19. Odchylky (FINA Artistic swimming manual, 2018, 38)

Neni-li uvedeno jinak, musi byt figury pfedvedeny v maximalni vySce, rovhomérnou
rychlosti, kontrolované¢ a zieteln€. Hodnoti se pfesnost poloh a ptechodii vzhledem k popisu.
Jde o rozsah, vysku, stabilitu, zietelnost a plynulost, pokud neni v popisu uvedeno jinak. Figura
je ptedvedena na mist€, pokud neni v popisu uvedeno jinak.

Ve figufe Barracuda se hodnoti odchylky ve ¢tyfech ¢astech. Jde o prechod z polohy na
znaku do Back Pike Position, vyrazeni, svislou polohu a svislé klesani pod hladinu. Ve figufe
Swan se hodnoti odchylky v péti ¢astech. Jde o piechod z polohy na znaku do Bent Knee Surface
Arch Position, pfechod z Bent Knee Surface Arch Position do Knight Position, rotace z Knight
Position do Fishtail Position, z Fishtail Position do Front Pike Positon a z Front Pike Position
do polohy na prsou.

Polohy se hodnoti vzhledem k vertikdlnim a horizontalnim osam. Hlava je vzdy
v prodlouzeni téla. Pokud neni uvedeno jinak, figura je provedena na misté¢ a rovnomérnou
rychlosti. Pfechody zac¢inaji i kon¢i v predepsanych polohach a trovnich. VySka provedeni je

hodnocena podle ¢asti téla vzhledem k hladiné.
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Vypocet celkové znamky za povinné figury se spocita z Sesti nebo sedmi znamek, které
zbyvajicich znamek se secte, vysledek se de€li ¢tyfmi nebo péti a nasobi koeficientem obtiznosti
figury. Timto zpusobem se ziska znamka za kazdou ze ¢tyf figur. Soucet znamek za ¢tyfii figury
je délen jejich celkovym koeficientem obtiZnosti a nasoben deseti. Z toho je patrné, Ze znamky

vvvvvv

tieba tuto skute¢nost zohlednit i pii tréninku (FINA Artistic Swimming Rules, 2017).

2.4 Analyza edukacnich postupii a strategii
Uceni je proces, ktery patii k zakladnim lidskym ¢innostem spolu s hrou a praci. Existuje
nékolik forem a druhii u¢eni. Krom¢ mnoha dal$ich definic procesu uéeni, ho ve své publikaci
popsal i Kuli¢ (1992, 32):
Uceni je proces, v jehoz prubéhu a disledku méni ¢lovek sviij soubor poznatkti o prostiedi
ptirodnim a lidském, méni své formy chovani a zpisoby ¢innosti, vlastnosti své osobnosti
a obraz sebe sama. Méni své vztahy k lidem kolem sebe a ke spole¢nosti, ve které zije, a
to v§e smérem k rozvoji a vyssi ucinnosti. K uvedenym zménam dochazi piedevsim na
zakladé¢ zkusenosti, tj. vysledkl pfedchazejicich ¢innosti, které se transformuji na systémy
znalosti, na v&déni. Jde pfitom o zkuSenosti individualni nebo o pfejimani a osvojovani

zkuSenosti spolecenské.

2. 4.1 Pohybove uceni

Pohybové neboli motorické uceni je proces osvojovani pohybovych dovednosti. Hlavnim
prostiedkem tohoto uceni je pohyb, za pomoci kterého dochéazi k osvojovani pohybovych
dovednosti. Pohybové uceni lze realizovat riznymi zplsoby. Jednd se o napodobovani,
asocia¢ni sdruZzovani, podmifiovani, u¢eni se pojmim, programové uceni nebo feSeni problému
(Cerna, 2014).

Rozeznavame pét druhli motorického uceni. NejrozsitenéjSim druhem je imitacni uceni.
Typicke je pro zacatecniky a mensi déti, které uméji vyborn€ napodobovat. Podstatnd je spravna
ukazka, aby si dit€ vytvotilo sprdvnou ptedstavu o presnych pohybech. Ukazka i1 nacvik se
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znalost terminologie. Nejprve se podavaji podrobné instrukce. Teprve po ¢aste¢ném zvladnuti
zpétnovazebni uceni, ¢asto oznacované jako pokus-omyl. Zpétnou informaci podava uéitel nebo
videozaznam, muze jit i o aktualni vjem zéka (neptfeskoCi Svihadlo). Pti dalSich pokusech
dochazi k postupnému zptesiiovani pohybu. Dalsim druhem je problémové uceni, kdy zaci musi
analyzu. Vyuziva se ve vyssich fazich motorického uceni. Poslednim druhem je ideomotorické
uceni pomoci pfedstav. Kinestetické buitky CNS se zapojuji nejen pfi pohybu ale i pii pouhé
predstavé. Vyuziva se jako doplnék ve vrcholovém sportu (Fialova & Rychtecky, 2002).

Vysledkem motorického uceni je pohybova dovednost, kterd ukazuje Groven zvladnuti
pohybového celku. Je to konkrétni pohybovy akt. Plati, Ze pohybové €innosti jsou nadfazené
pohybovym dovednostem. Pro vykonavani pohybové ¢innosti (napf. plavani) je nutné zvladnuti
pohybové dovednosti (napt. splyvani nebo kopani). Osvojovani pohybovych dovednosti
neprobiha pfimocatre. To znamena, ze v urcité fazi nacviku mize proces osvojovani probihat
riznou rychlosti v zavislosti na individualité jedince a pohybové dovednosti. Objevit se miize i
pozastaveni nartistu osvojeni pohybové dovednosti nebo mize mit proces uceni i negativni
disledek (Cerna, 2014).

Na pribeh osvojovani pohybovych dovednosti plisobi rizni Cinitelé. Plsobeni je bud’
pozitivni, nebo negativni. Z pozice ucitele je to ptiprava, zkuSenosti, kreativita nebo vyucovaci
styl. Z pozice zéka jde o zékladni ¢initele jako je vék a pohlavi. Mezi nejvyznamnéjsi vlivy patii
vnitini a vnéj$i motivace. Snahou je vyuZit pozitivni motivaci a potlacit negativni. DalSim
¢initelem jsou kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti, emoce, viile nebo cil. DilleZité je, aby cil byl
jasné a srozumitelné vytyCeny, ale zaroven byl dosazitelny a zak se s nim ztotoznil. Déle
ovlivituje proces uceni predstavivost Zdka a vnimani pohybu, ndzornost ukazky, pocet
opakovani, zpétnad vazba, spojovani pohybovych dovednosti do vétsich celkl a pozitivni (ale 1
negativni) pfenos do jinych dovednosti (Hrabétova, 2015).

Kazdy proces motorického uceni projde tfemi fdzemi — nécvik, zdokonalovani,
stabilizace. V prvni fazi probihd sezndmeni s pohybovou dovednosti, bud’ vizudlni, auditivni,
kinestetickou nebo mentalni formou. Zak provadi prvni praktické pokusy. Nasleduje faze
zdokonalovani a opakovani, kdy zdk upeviiuje naucené pohyby a odstraniuje ty nezadouci.

Pohyby nejsou jesté dokonalé ani ekonomické. Nacvik zdokonalovani mize byt monotonni, a
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proto je tfeba zaky motivovat. Vznikaji asociaéni spoje mezi spravnym provedenim pohybu a
odmeénou. Tieti fazi je stabilizace, ktera je dulezita pro vykonnostni sport. Typické je, Ze pohyby
jsou provadény automaticky, plynule a ekonomicky. Roste vykonnost a dovednosti se zac¢lenuji
do dalsich pohybovych ¢innosti (Dovalil et al. 2002). Nasleduje tvotivé vyuzivani, kdy se vyviji

osobni styl. To je nékdy vyc¢lenovano do samostatné 4. faze.

2. 4. 2 Didaktické formy

Didaktické formy chipeme jako soubor uspotadani fizeni vyukového procesu, jehoz
uskute¢néni didaktické formy zabezpecuji. Zakladni didaktické formy z hlediska socialné-
interakéniho se rozdé€luji na hromadné, skupinové a individualni. Z hlediska metodicko-
organiza¢ni formy rozliSujeme pripravna cviceni, herni cvic¢eni a pripravné hry (Nykodym et
al., 2006).

Pro trénink synchronizovaného plavani je charakteristické uspofadani z hlediska socialné-
interakéniho. Pro hromadnou formu je typické urceni stejného pohybového tkolu celému
druzstvu pod pfimym vedenim ucitele. NejCastéji se vyuziva pfi jednodusSich Cinnostech.
Vyhodou je jednoduché organizace. Nevyhodou je omezena moznost individudlniho pfistupu a
hodnoceni. Skupinova forma rozdéluje zdky do skupin. Kazd4 skupina dostane vlastni
pohybovy ukol. Vyhodou je rozvoj samostatnosti a lepsi vyuziti ¢asu a pomicek. Nevyhodou
je vysoka organiza¢ni naro€nost. Pti vyuZiti individualni formy cvi¢i Zaci samostatné. Vyhodou
je moZnost odstranéni individualnich nedostatkii. Tempo prace se fidi podle cviciciho jedince.
Tato forma klade vysoké naroky na samostatnost a bezpe€nost, protoZe ucitel se vénuje zakiim

jednotlivé (Vilimova, 2002).

2. 4. 3 Didaktické postupy a Strategie

Strategie didaktického postupu se zabyva ovéfenim nacvic¢enych pohybovych dovednosti
a jejich zlepSeni. Zaméfuje se na individudlni doplnéni zdokonalovacich cvi¢eni podle
konkrétnich nedostatkti jedince. Dale stanovuje klicové ¢asti nacviku a bere v potaz trovei a
veék jedince. Pripravna cviceni slouzi ke spravnému osvojeni nacvi¢ovanych dovednosti a
pomahaji pfi vytvaieni predstavy o téchto dovednostech.

Didaktické postupy patii k zékladnim strategiim vzdélavaciho procesu a zahrnuji obsah,

¢innost ucitele a zakd a edukacni prostfedky, které sméruji k vytyCenému cili (Fialova &
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Rychtecky, 2002). Didaktické postupy se z hlediska strukturalniho déli na komplexni a
analyticko-synteticky postup, z hlediska subjekto-objektového na induktivni a deduktivni,
Z hlediska heuristického na geneticky a progresivni a z hlediska facilitatniho od jednoduchého

ke slozitému a od slozitého k jednoduchému.

Komplexni vyucovaci postup

Charakteristicky je nacvik pohybové ¢innosti jako celku. Pohybova ¢innost se nacvicuje
v kone¢né podob¢ a nedéli se na ¢asti. Vyuziva se predevsim pti nacviku jednoduchych ¢innosti
v mladSim Skolnim veku, kdy si zaci snadno vytvofti pfedstavu na zaklad¢é ukazky pohybové
dovednosti a dokdzou ji napodobit. Lze vyuzit i pfi nacviku pohybovych ¢innosti, které se tézko
rozkladaji na ¢asti.

Vyhodou je, ze je vidét konecny cil snaZeni a cesta k nému, coZ je pro mensi zaky
motivacni. Nenarusuje se pohybovy pribéh, 1épe se vytvaii pohybové piedstavy a vétSinou je
zaznamenan rychlejsi postup. Nevyhodou je nebezpeci vzniku chyb a jejich zafixovani. Zaroven

jsou vyssi naroky na ptipravu ucitele a na priprava zaka.

Analyticko-synteticky postup

Charakteristicky je nacvik pohybové Cinnosti po ¢astech. Pohybova ¢innost se nejprve
¢innosti. Je vhodnéjsi pro vyspélejsi zaky, kteti snadnéji pochopi rozdéleni na ¢ésti.

Nacvik po ¢astech usnadiiuje zakiim pocatky osvojovani a umoziiuje jim zvladnuti i
jednotlivych c¢asti. Nevyhodou je casova ndaroCnost a zdlouhavost. Lze vyuzit pouze u
vyspélejsich zakl s rozvinutym abstraktnim myslenim. MuZe se objevit naruSeni pohybové

struktury a pribéhu pii skladani do celku.
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3 CILE

Hlavni cil
Cilem této prace je vytvorit edukacni materidl pro osvojovani pohybovych dovednosti
vybranych povinnych figur v kategorii mladsich zdkyn v synchronizovaném plavani pro

zlepsSeni trenérské prace.

Dil¢i cile
- analyza edukacnich (didaktickych) postupti a strategii v osvojovani pohybovych
dovednosti
- vypracovani edukacnich postupit vybranych povinnych figur v synchronizovaném
plavani

- Caste¢né ovéfeni vypracovanych materialti v praxi
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4 METODIKA

Vychodiskem pro vytvofeni této prace byly predevS§im mé dlouholeté zkuSenosti se
zavodénim a nasledné plisobeni v plzenském oddilu synchronizovaného plavani na pozici
trenérky. Tyto zkusenosti byly doplnény o studium odborné literatury.

Nejprve jsem se zaméfila na nacvik zakladnich dovednosti, které jsou potiebné ke
spravnému provadéni figur nebo dotvari celkovy dojem z provedené figury. Jde o propinani
Spicek a kolen, ohebnost zad, protahovani a nacvik ,,provaza‘ v ramci suché piipravy.

Z osmi povinnych figur uréenych pro mladsi zakyné jsem vybrala jednu ze zavazné
skupiny a druhou z 3. losované skupiny: Barracuda a Swan. Ob¢ figury byly vybrany s ohledem
na koeficient obtiznosti. Z n&j vyplyva i nutnost zaméfeni se na tyto figury pfi tréninku.
vékovych kategoriich. Figuru Swan jsem vybrala, protoze byla nové zafazena do seznamu
povinnych figur. Ma vysoké naroky na ohebnost zad a vydrz s dechem. Swan zastupuje jednu
ze dvou figur srotaci téla zafazenych do kategorie mladsich zakyn. Rotace téla se dfive
v kategorii mladSich Zakyn viibec nevyskytovala a pravidla ji zatazovaly az od kategorie starSich
zakyn.

Vybrané figury jsem charakterizovala a uvedla jejich popis, upozornila jsem na moZznost
nespravného provadéni a navrhla feSeni pro odstranéni chyb. Zohlednila jsem i potiebu
kompenzace poloh, které se vyskytuji ve figute Swan. Pro suchou piipravu 1 figury jsem
vytvoftila soubor cvikll pro spravny nacvik. Cviky se provadéji na suchu i ve vod¢, s vyuzitim
ruznych pomticek. Popis cvikll vychazi predevsim z vlastnich zkuSenosti a opira se o odbornou
literaturu, pfedevsim Faltusova a Kle¢kova (1972). Popisy cvikt jsou doplnény o fotografie pro
vetsi ndzornost.

Pro ovéfeni efektivity uvedenych cvikd slouzi vystupni video. Video obsahuje zaznam
prvnich pokust o figury v fijnu 2017 a ptiklady typickych chybnych provedeni. V zavéru videa
je zaznam figur z oddilovych zavodt v Plzni v dubnu 2018. Zaznam ze zavodd zobrazuje
zlepSeni provedeni figur u figurantek po pilrocnim nacviku, pti kterém se vyuzivalo cvikd
popsanych v této praci.

Pro fotodokumentaci a vystupni video jsem vybrala jako figurantky dvé zavodnice

druzstva mlad§ich zakyi zoddilu synchronizované plavani PK Slavia VS Plzeii. Jedna
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z figurantek je zkuSena zavodnice, kterd bude prestupovat do vyssi kategorie. Druha zdvodnice
ma naopak s kategorii mladsich zakyn méné zkusenosti. Vzhledem k tomu, Ze jsou obé divky
nezletilé, pozadala jsem jejich zakonné zastupce o podpis formulare ,,Informovany souhlas*
(Ptiloha 1). Nataceni videi s prvnimi pokusy probihalo v fijnu 2017. Fotodokumentaci jsem
pofizovala béhem ledna 2018. Zavérecna videa po pilro¢nim nacviku jsem potidila v dubnu
2018. Veskera videa a fotografie jsou z prostedi télocviény a bazénu v Plaveckém aredlu mésta
Plzné, Namésti Generala Piky 42. Fotografie byly pofizeny digitalnim fotoaparatem Olympus a
kamerou GoPro a dale zpracovany v programu Gimp 2.6.
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5 VYSLEDKY

5.1 Sucha priprava

Suché pfiprava je nedilnou soucasti synchronizovaného plavani. Slouzi predevsSim
k rozvoji kloubni pohyblivosti, nacviku a snaz$imu pochopeni figur, posilovani a po¢itani sestav
na hudbu. V kategorii mladSich Zakyn a mladsich déti je trénink zaméfen pfedevsim na rozvoj

kloubni pohyblivosti.

5. 1.1 Spicky

Propnuté $picky jsou zdkladem pro predvedeni vSech povinnych figur kromé §lapani vody.
Stejné dilezité jsou i pro prednes sestav. Propinani Spicek se proto zarazuje uz do prvnich
tréninkd suché ptipravy zacatecnic. Nejcastéji na né upozornujeme pii protahovani, skocich
nebo zpeviovacich cvi¢enich na zemi. V zacatcich je smyslem automatizace dopinani a spravné
dopnuti — propnuty nart, paty a $pi¢ky u sebe. Dulezité je zatazovat i specialni cviceni zaméfené
pfimo na nacvik co nejlépe dopnutych Spicek, slangové ,,lamani Spicek*. Mezi n€ patii i1 cviky

na stabilizaci kotniku a posileni svalt prsta.
Cviceni 1
Ze vzporu diepmo vzadu na Spickach prednozit. Nart stojné nohy se protlacuje vpied.

Cvik se provadi na ob¢ dvé dolni koncetiny.

Obrazek 20. Protlacovani $picek ve vzporu
Cviceni 2

Ze vzporu klecmo dopnout kolena a zaujmout vzpor lezmo. Narty jsou protlatovany
vpted, paty jsou u sebe. Na povel provést skré¢eni pfinoZmo pravou. Cviceni se provadi na obé

dv¢ dolni koncetiny.
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Obrazek 21. Protlacovani $picek z ,.koc¢ic¢ky*
Cviceni 3
V sedu pokr¢mo ,srolovat™ prsty dolnich koncetin pod sebe, paty zistavaji na zemi.

Nasledné prsty uvolnit na podlozku.

Obrazek 22. ,,Rolovani“ $picek

5.1. 2 Kolena

Dalsi dilezitou slozkou je protlatovani kolen, které umoZzni jejich spravné dopinani,
slangové ,,proseddvani kolen“. ZacCatecnice Casto pfichdzeji se zkracenymi podkolenimi
Slachami a zkracenymi svaly. Vlivem nasledného posilovani a plavani se problém jesté

prohlubuje. Proto je tfeba vénovat dostatecnou pozornost protahovani.
Cviceni 1
V sedu skrémo chytit zevnitt za chodidla, Spicky zvednuté ke stropu, paty u sebe opiené

o zem. Na povel dopnutim kolen zvednout paty od zemé. Ruce tdhnou chodidla smérem nahoru

a k hlavé.
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Obrazek 23. ,,Housky*
Cviceni 2
V sedu chytit zevnitf pravé chodidlo pravou rukou. Tahem zvednout pravou dolni

koncetinu od zemé s dopnutym kolenem. Na povel leva ruka zatla¢i do pravého kolene. Cviceni

se provadi na ob¢é dv¢ dolni koncetiny.

Obrazek 24. Protlaceni kolen vsedé
Cviceni 3
Ve stoji spojném vzpazit. Prohnutim hluboky pfedklon, dlané na zemi. Na povel se

rukama chytit za kotniky a pfitdhnout nos mezi kolena, drzet rovnovéahu, kolena dopnuta.

Obrazek 25. ,,Kapicka“ ve stoje
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5.1.3 Zada

Se zvySujicimi se naroky na ohebnost v zddech v povinnych figurach je tieba do tréninku
zafazovat cviCeni na protazeni ale 1 na posileni zadovych svalii pro kompenzaci. Piiklady

kompenzacnich cviceni jsou uvedeny v kapitole 5.3 Swan.
Cviceni 1
Z Kkleku sedmo, prsty rukou propletené, lokty dopnuté, hmitem vzpazit do prohnuti se

zéklonem hlavy, dlané sméfuji ke stropu.

Obrazek 26. Zaklony hmitem
Cviceni 2

Ze vzporu kle¢mo ohnuté s pfedklonénou hlavou prohnout v zadech se zaklonem hlavy.

Obrazek 27. ,, Koc¢ka*
Cviceni 3
Vzpor leZmo prohnuté, hlava v prodlouZzeni téla, paty u sebe. Pokréenim kolen a zaklonem

hlavy se dotknout spickami cela.
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Obrazek 28. Z ,.kobry* do ,,jestérky*

5. 1. 4 Provazy

Posledni dulezitou skupinou jsou celni a bocni rozstépy. Bocni rozstépy jsou do
povinnych figur zafazeny od kategorie zakyii A a provazeji zavodnice aZ do seniorek. Celni
rozstép se V povinnych figurach objevuje od kategorie starSich zakyin. V tomto véku je ovsem
Jiz pozdé€ s roz$tépy zacinat, a proto je dilezité se jim vénovat od nejmensi kategorie, kdy je pro
rozvoj této dovednosti senzitivni obdobi. Po pfechodu z mladSich Zakyn do starSich zakyn se

jedna spiSe o udrzeni vykonnosti.

Cviceni 1
Z kleku na levé protlacovat boky vpted a doli, ruce v bok. Na povel dopnout koleno a
$picku pravé dolni konéetiny a predklonit se. Spicka zadni dolni kongetiny je propnuta po celou

dobu cviceni. Cviceni se provadi na obé dvé dolni koncetiny.

Obrazek 29. ProtaZeni na ,,provazy*
Cviceni 2

Z kleku na levé, kdy se boky protlacuji vpted a dola, skrcit levou dolni koncetinu, chytit
Spi¢ku rukou a pfitlacit k hyzdim. Na povel z dopnuté Spicky prejit do ,,fajtky“. Cviceni se

provadi na obé dvé dolni koncetiny.

38



Obrazek 30. Protazeni na ,,provazy* s pokré¢enim zadniho kolene
Cviceni 3
Podpor na loktech, prava dolni koncetina stoji pokrcend vedle téla, levd je dopnuté

s dopnutou $pi¢kou. Boky se protlacuji k zemi. Na povel postavit levou $pi¢ku na prsty, koleno

levé zlistava propnuté. Cviceni se provadi na obé dve dolni koncetiny.

B

Obrazek 31. ProtaZeni na ,,provazy* s dopnutim zadniho kolene
Cviceni 4

Diep unozny levou, prsty levé Spicky sméfuji ke stropu. Prava pata je na zemi, prsty pravé
S$picky jsou pod kolenem, sméfuji ven od téla. Koleno levé a hyzdé se protlacuji smérem dopiedu
a k zemi. Zada se drzi vzpiimené. Cviceni se provadi na obé dvé dolni koncetiny.

B [ |

Obrazek 32. ,,Krab*
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Cviceni 5
V lehu na zadech pfednozit roznozmo. Rukama tlacit do Iytek smérem k zemi. Kolena a

Spi¢ky dopnuté, hyzde na zemi po celou dobu cviéeni.

Obrazek 33. Celni roz§tép na zadech
Cviceni 6
V lehu na zédech prednozit a upazit, dlan¢ opiené o zem. Dolni koncetiny Svihaji do

pfednozeni roznozmo a zpét. HyZdé jsou po celou dobu cviceni na zemi.

Obrazek 34. Svihy do rozitépu na zadech
Cviceni 7

Sednuti do bo¢niho a ¢elniho rozstépu bez dopomoci.

Obrazek 35. Bocni a Celni rozstép
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5. 2 Barracuda

Barracuda se tadi do skupiny rizikovych figur. Jeji provedeni je technicky a koordinacné
velmi naro¢né i v té nejjednodussi podobé, kterd se objevuje v kategorii mladsich zakyn. Ve
Ji 1V technickych prvcich juniorské a seniorské kategorie. Vysoka rizikovost je dana predevsim
vysokou rychlosti provadéni této figury. Z toho diivodu je ale také atraktivni a Casto se zafazuje
1 do volnych sestav.

Pozadavek na provedeni figury v rychlém tempu je pro mladsi zakyné koordina¢né velmi
naro¢ny. Zpocatku se divky uci figuru pomalu, pro nacvik spravného rozbaleni téla a spravnou
préaci rukou. Casto je pro dév&ata velmi t&7ké provést rozbaleni a zaroven se spravné opiit o ruce
I V pomalém tempu. Proto se u¢i s podpirnymi pomtickami rozbalovani téla zvlast’ a techniku
rukou také zvlast'. Pro snazsi pochopeni figury se vyplati predvést a nacvicit figuru nejprve na
suchu.

Pro spravné provedeni je velmi dilezité zpevnéni téla a fyzicka zdatnost. Pravé to mlad$im
¢asti. Lepsi techniku provedeni figury najdeme teprve u zavodnic s vétsimi zkuSenostmi, které
jiz maji dostatek sily pro vyrazeni a uméji 1épe ovladat vlastni télo.

Podrobny popis figury:

Ze zékladni polohy na znaku (Back Layout Position) je provedeno pfednozeni snozmo
tak, aby nohy zaujaly svislou polohu vzhledem k hladin¢ vody se spojenymi §pi¢kami té€sné pod
hladinou. Trup se za pomoci rukou zaroven ponofuje pod hladinu a pfitahuje k noham az do
schylené polohy (Back Pike Position). Ruce provadéji ploutvovy pohyb za patami. Nasleduje
rychlé vyrazeni (Trust) z vody. Kyc¢le a nohy jsou protlaceny do maximalni vysky ve svislé
poloze sttemhlav (Vertical Position). Ruce v prib&hu vyrazeni zabiraji podél téla az nad hlavu
pro vyrazeni do maximalni vysky. Figura konéi svislym klesanim téla pod hladinu stejnou
rychlosti, ve které bylo provedeno vyraZeni.

Mezi nejcastéjsi chyby v provedeni patii nedostatecné zpevnéni téla — typické je prohnuti.
To znamend, Ze nejsou dodrzeny piedepsané polohy téla. Pti fazi vyraZzeni ma nedostatecné
zpevnéni za nasledek Spatny smér, kterym se télo rozbaluje, a hrozi neschopnost figuru dokoncit
(pad). Zavodnice, které neuméji spravné zaujmout svislou polohu, si poméhaji pomalym

provedenim figury, coZ je opét chyba. Ve schylené poloze zavodnice ¢asto neudrZi nohy svisle
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a ma je chybné naklopené nad hlavou nebo naopak pfili§ oteviené. Pro odstranéni téchto

nejcastejSich chyb slouzi nasledujici cviceni.
5. 2. 1 Cviceni na suchu bez pomiicek
Cviceni 1

Z lehu na zadech se vzpazenim na povel pfednozit se sou¢asnym ptitazenim téla k dolnim

koncetinam. Nasleduje navrat do lehu na zadech se vzpazenim. Cvik je provadén rychle.

Obrazek 36. ,,Sklapovacky*
Cviceni 2
Ze sedu s hlubokym ptedklonem piejit ohnuté do lehu na zadech se vzpazenim. Cviceni

se provadi co nejpomaleji.

Obrazek 37. Barracudové ,,rozbalovani*
Cviceni 3
Z ohnutého piednosu ve vzporu (paty mizou byt opiené o zem) protlaceni ky¢li vpied do

vzporu vzadu leZzmo a zpét.
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Obrazek 38. Barracudové ,,houpani*
Cviceni 4

Z lehu vznesmo rychlym vyrazenim stoj na lopatkach.

Obrazek 39. Barracudové vyrazeni z lehu
Cviceni 5

Z hlubokého lehu vznesmo pomalym zvedanim dolnich koncetin stoj na lopatkach.

Obrazek 40. Pomalé barracudové zvedani z lehu
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5. 2. 2 Cviceni na suchu s pomtickami

Cviceni 1
Stoj s hlubokym ohnutym ptedklonem, kazda ruka drzi jeden konec posilovaci gumy,
chodidla stoji uprostied posilovaci gumy. Na povel ohnuté narovnat télo do stoje vzpiimeného

se vzpazenim. Ruce prochédzi do vzpazeni podél t€la, dlan¢ sméfuji vzhiiru.

Obrazek 41. Barracudové ,,rozbaleni* ve stoji s gumou
Cviceni 2
Stoj s hlubokym ohnutym ptfedklonem, ruce se drzi za spodni ty¢ na Zebiinach. Na povel

odtlacit hyzd¢ od Zebtin nad hlavu.

Obrazek 42. Schylena poloha u Zebfin
Cviceni 3
Leh s pfednozenim, ruce ve vzpazeni drzi spodni ty¢ u zebtin. Na povel vyrazit do stoje

na lopatkéch.
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Obrazek 43. Barracudové vyraZzeni u Zebfin
Cviceni 4
Dlouha posilovaci guma je zavéSena na horni ty¢i u zebfin. Leh na zadech s prednozenim

a se vzpazenim. Kazda ruka drzi jeden konec napjaté posilovaci gumy. Na povel ptitahnout télo

k dolnim koncetindm. Nasleduje navrat do lehu na zadech se vzpazenim. Cvik je provadén

rychle.
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Obrazek 44. ,,Sklapovacky* s gumou
Cviceni 5
Dlouha posilovaci guma je zavéSend na horni ty¢i u Zebtin. Sed se vzpazenim. Kazda ruka

drzi jeden konec napjaté posilovaci gumy. Na povel pfitahnout té€lo k dolnim koncetinam do

hlubokého ohnutého piedklonu. Nasleduje navrat do sedu se vzpazenim.
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Obrazek 45. Schyleni s posilovaci gumou
Cviceni 6
Ohnuty prednos ve vzporu, paty opfené o medicinbal. Na povel protlacit kycle vpied do

vzporu vzadu, paty (nebo lytka) zlstavaji optené o medicinbal.

Obrazek 46. Barracudové vyrazeni s medicinbalem

Cviceni 7

Vzpor se Spickami opfenymi o gymnasticky mi¢. Na povel ohnout a piedklonit hlavu.

Obrazek 47. Barracudové vyrazeni s gymnastickym micem
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5. 2. 3 Cviceni ve vodé

Cviceni 1

Schylena poloha, dolni konéetiny kolmo k hlading, $picky u hladiny. Ruce zabiraji od
kotnikd pfimo k bokiim. Zabérem je télo vyraZzeno nad hladinu, poloha téla a dolnich koncetin
se neméni. Po celou dobu cviceni zlstavaji dolni koncetiny kolmo k hladiné. Po dokonceni
zabéru se télo, ruce 1 dolni koncetiny vraci zpatky pod vodu do vychozi polohy. Cviceni se
provadi nejprve s barely. Po zvladnuti spravné polohy se cviceni provadi bez barell

S ploutvovym zébérem.

Obrazek 48. ,,Houpani*
Cviceni 2

Schylena poloha, dolni koncetiny kolmo k hlading, $picky u hladiny. Ruce zabiraji od
kotnikt k pfimo k bokiim. Zabérem je télo vyraZeno k hlading. Cestou se zada zkulati a hlava
se pritdhne k télu. V zavéru zabéru jsou hyzdé vytlateny nad hladinu smérem nad hlavu do
maximalni vy$ky. Po celou dobu cvi¢eni dolni koncetiny zlstavaji kolmo k hlading. Po
dokonceni zabéru se t€lo, ruce i dolni koncetiny vraci zpatky pod vodu do vychozi polohy.
Cviceni se provadi nejprve s barely. Po zvladnuti spravné polohy se cvi¢eni provadi bez bareli

S ploutvovym zabérem.

Obrézek 49. ,,Bombicky*
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Cviceni 3

V zakladni poloze na prsou je provadén podpurny ploutvovy zabér rukama. Z otevieného
tempa nasleduje zabér rukou kolem usi az nad hlavu do napjatych paZzi. Prsty rukou se v pritbéhu
tempa oto¢i proti sob¢. Dlané smétuji po celou dobu cviceni nad hlavu. Celé cvi€eni se provadi

na hladiné bez ponoru.

Obrazek 50. Zabér rukou
Cviceni 4

Ze schylené polohy u kraje se télo pomalu ,,rozbaluje* na sténu do svislé polohy. Ruce se
po celou dobu cviceni opiraji o kraj. Dolni koncetiny jsou po celou dobu cviceni kolmé

k hlading. T¢€lo se otevira ohnuté co nejblize ke sténé.

Obrazek 51. Rozbalovani u kraje
Cviceni 5
Z polohy Front Pike Position jsou dolni koncetiny rychle zvedany do svislé polohy.

Nasleduje rychly zajezd ve svislé poloze pod hladinu. Ruce provadi podptrny ploutvovy pohyb.
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Obrazek 52. Vyrazeni ze ,,skoby* se zajezdem
Cviceni 6
Ve svislé poloze stfemhlav se ruce nad hlavou opiraji o dno, pokréené lokty. Odrazem ode

dna je télo vyrazeno pfimo vzhiru nad hladinu. Zabérem rukou smérem k boktim je télo stazeno

zpét pod hladinu do vychozi polohy. Poloha téla se neméni.

Obrazek 53. Odrazy ode dna

5.3 Swan

Figura Swan ma nejvyssi koeficient obtiznosti v kategorii mladSich zakyn. Jeji narocnost
je dana predevs§im obtiznym zacatkem s vysokymi naroky na ohebnost zad. Dal$im dilezitym
faktorem je dechova narocnost, protoze pii spravném provedeni je figura velmi dlouha a musi
byt celd provedena na jediny nddech. V této figufe se navic objevuje rotace téla, kterd je
pfedevsim pro divky v mladSich kategoriich naro¢na jak na pochopeni, tak na samotny nacvik.
Vsechny casti figury se objevuji i u dalSich figur ve starSich kategoriich.

Spravné provedeni vyzaduje skvélou praci rukou, na kterych figura z velké Casti stoji.

Zmény poloh vyzaduji 1 stfidani prace rukou. Mimo podptirného ploutvového pohybu jsou
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zapotiebi 1 propelerové ruce pro zajezd do prohnuti, stfidavé ruce pro prohnutou polohu a
zvedani nohy nebo hnaci ruce pro pokladani nohy na konci figury. Otaceni téla zajistuje
podpturny ploutvovy pohyb. Ten pii rotaci vypada odliSn€ nez pii praci bez rotace. Pro docileni
rotace je tieba, aby jedna ruka zabirala vice nez druha bez ztraty vysky a stability. Proto jsou
ruce zvlast’ pro zacinajici mladsi zakyné velmi naro¢né.

Veskera prace rukou se nacvicuje nejprve na suchu i s prechody pii vymeéné prace rukou.
Kromé préace rukou se na suchu nacvicuji vSechny polohy. Dulezity je i nacvik piechodu s rotaci.
Pti otacCeni je dulezité udrzet horizontalni nohu na misté a pouze protocit nart ode dna ke stropu.
Stejné tak tézké je udrzet vertikalni nohu ve svislé poloze a nenaklanét ji podle rotace. Spravné
provedeni opét uvidime teprve u zkusSenégjSich zavodnic.

Podrobny popis figury:

Ze zakladni polohy na znaku (Back Layout Position) je proveden posun za hlavou. T¢lo
se zaroven postupné ponofuje pod hladinu, Spicky, kolena a stehna zlstavaji na hladin€. Jedna
noha je zaroven skréovana az do prohnuté polohy s jednou nohou skré¢enou (Bent Knee Surface
Arch Position). Skréena noha se zveda kolmo k hladiné az do svislé polohy sttemhlav s jednou
nohou zanozenou (Knight Position). Télo provede rotaci o 180° az do svislé polohy stfemhlav
s jednou nohou pfednozenou (Fishtail Position). Vertikalni noha je poklddana k horizontalni
noze az na hladinu (Front Pike Position). Naslednym posunem téla za nohama je télo vytlaceno
k hlading az do zakladni polohy na prsou (Front Layout Position). Na konci figury lezi hlava na
misté, na kterém lezely boky na zac¢atku posledniho ptechodu (ve Front Pike Position).

Mezi nejcastéjs$i chyby v provedeni patii nespravné provedeni jednotlivych poloh. Na
zacatku figury jde o nedostatecné prohnuti. Nésleduje zvedani nohy, kterd diky chybné poloze
téla neni ve vertikalni poloze. Castou chybou je posun celého t&la pii rotaci. Pokud ale neni
V popisu figury ptfedepsany posun, figura musi stat na misté. Dalsi chybou pfi rotaci je neudrzeni
svislé polohy téla, nebo posun horizontalni ¢i vertikalni nohy. Pfi pokladani vertikalni nohy
zavodnice chybné pfitahuji télo k nohdm nebo neudrZzi nohy na hladiné. Dalsi chybou je
neudrzeni $picek na hlading pfi zaveérecném vyjezdu do polohy na prsou. Posledni chybou byva
velmi rychlé provedeni celé figury nebo vyrazné zmény tempa v tézkych castech. Pro odstranéni

téchto nejcastéjSich chyb slouzi nasledujici cviceni.
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5. 3. 1 Cviceni na suchu

Cviceni 1
Vzpor lezmo prohnuté, boky lezi na bosu. Skréenim rukou zhoupnuti na bficho. Zada drzi

stale stejn¢ prohnutou polohu. V krajni poloze vydrz a navrat do pocatecni pozice.

0

Obrazek 54. Zhoupnuti do prohnuté polohy
Cviceni 2

Stoj na rukéch, prohnutéd poloha, dolni koncetiny jsou opfené o zebfinu tak, aby byly ve
vodorovné poloze. Jedna dolni konéetina je zvedana az do svislé polohy. Spicky a kolena jsou

po celou dobu cvi€eni propnuté.
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Obrazek 55. Zvedani do Knight Position
Cviceni 3
Prvni poloha je v kleku s ohnutymi zady, hlava na kolenou. Druha poloha je leh na zadech,

nohy za hlavu, kolena povolit vedle usi. Ob¢ polohy slouzi jako kompenzace po protazeni zad.
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Obrazek 56. Kompenzaéni cviceni po prohnuti
Cviceni 4
Na zebfinach je provedena svisld poloha sttemhlav. Té€lo je zpevnéné, kolena a Spicky

jsou propnuté, hlava v prodlouzeni téla.

|
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Obrazek 57. Svisla poloha stfemhlav na zebtinach
Cviceni 5
Ze vzptimeného stoje se vzpazenim je proveden pomaly rovny piedklon do vodorovné

polohy téla a zase zpét. Hlava je v prodlouZeni téla.
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Obrézek 58. Predklon do ,,skoby*
Cviceni 6
Stoj na rukach s pfednozenim, dolni koncetiny jsou opfené o Zebtiny tak, aby byly ve

vodorovné poloze. Jedna dolni konéetina je zvedana az do svislé polohy. Spi¢ky a kolena jsou

po celou dobu cviceni propnuté.

P

Obrazek 59. Zvedani do svislé polohy s pfednoZenim u Zebfin
Cviceni 7
Stoj na hlavé. Jedna dolni koncetina se pomalu piednozuje, dokud nedosdhne vodorovné

polohy. Spi¢ky a kolena jsou po celou dobu cvieni propnuté.
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Obrazek 60. Pokladani do svislé polohy s pfednozenim ve stoji na hlavé
Cviceni 8

Vzptimeny stoj, paty stoji uprostfed posilovaci gumy, kazda ruka drzi jeden konec
posilovaci gumy. Ruce jsou podél téla, ohnuté v lokti vpied do pravého tihlu, zapésti je pevné,
dlan¢ smé&fuji nahoru. Pomalym pohybem se ruce oteviraji vzad aZz do krajni polohy, malikova
hrana se tlac¢i nahoru. Z krajni polohy se ruce vraci zpatky. Loket svird pravy thel po celou dobu

cvideni.

Obrazek 61. Nacvik podptirného ploutvového pohybu
5. 3. 2 Cviceni ve vodé
Cviceni 1

Prohnutd poloha na hladiné se skréenym kolenem. Napnutd dolni koncetina lezi na

hlading, koleno skré¢ené dolni koncéetiny smétuje ke stropu, télo je kolmé k hlading. Nasleduje
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prechod do Knight Position, kdy se skréena dolni koncéetina dopne do vertikalni polohy. Polohy

1 pfechod se nejprve nacvicuji s barely, pozdéji bez nich s ploutvovym zabérem.

Obrazek 62. Bent Knee Surface Arch Position a Knight Position
Cviceni 2

Ve vertikalni poloze je jedna dolni koncetina pfednozena na hladinu do Fishtail Position.
Ob¢ dolni koncetiny jsou dopnuté a sviraji thel 90°. Pfednozena dolni koncetina lezi na hlading.
Nasleduje druha vertikalni poloha s jednou dolni koncetinou unozenou, télo se otoci o 90°. Obé

polohy se nacvi¢uji nejprve s barely a pozd€ji bez nich s ploutvovym zab&rem.

Obrazek 63. Fishtail Position a ,,bo¢ni fishtail*
Cviceni 3
V zakladni poloze na znaku je provadén ploutvovy pohyb nad hlavou. Prsty rukou jsou

sklopené k hlading, t€lo se posouva smérem za hlavou. Obli¢ej, bficho i §picky jsou po celou

dobu cviceni na hladiné.
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Obrazek 64. Reverse Propeler
Cviceni 4

Na hladiné je zaujata svisla poloha s jednou dolni koncetinou zanozenou — Knight
Postiton. Ob¢ dolni koncetiny jsou dopnuté a sviraji tthel 90°, zanoZena dolni koncetina lezi na
hlading, télo je kolmé k hladin€. Hlava stoji na malé desticce, ruce provadi podpirny ploutvovy
pohyb. T¢lo rotuje o 180° tak, ze projde ,,bocnim fishem* a dokon¢i rotaci ve vertikalni poloze
s jednou dolni koncetinou piednoZenou na hladiné — Fishtail Position. Po celou dobu otaceni

musi deska zistat na hlavé, télo se nesmi naklapét do stran.

Obrazek 65. Rotace s deskou na hlaveé

Cviceni 5
V zakladni poloze na prsou jedna ruka provadi ploutvovy pohyb nad hlavou, druha ruka
provadi podpirny ploutvovy pohyb. T¢lo se pohybuje za nohama. Paty i zada jsou po celou

dobu cvideni na hlading.
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Obrazek 66. Stfidavé ruce
Cviceni 6

V zdkladni poloze na prsou provadi ob€ ruce podplrny ploutvovy pohyb. Télo

pohybuje za nohama. Paty i zada jsou po celou dobu cviceni na hlading.

-

Obrazek 67. Americké ruce
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6 DISKUZE

V kategorii mladSich zékyn tvofi trénink povinnych figur vétSinu jejich ptipravy. Z toho
divodu jsem se rozhodla vytvorit eduka¢ni materidl pro trenéry, ktery usnadni praci se
zavodnicemi pii nacviku figur dané kategorie. Zakladem pro spravné provedeni jsou zakladni
polohy a pfechody, se kterymi se zdvodnice seznamuji uz jako zacatecnice. Piestoze popisy
figur neudavaji praci rukou, pravé technika zabéru je Casto rozhodujici pro celkové spravné
provedeni.

Dutlezitou roli pfi nacviku povinnych figur hraje suché piiprava. Zavodnice na suchu
rychleji pochopi, co se po ni pozaduje, protoze si muze vétSinu poloh a piechodt vyzkouset.
Ptipadné chyby se opravi jesté mimo vodni prostiedi, ve kterém se zdvodnice mén¢ soustredi
na samotné polohy a ptfechody a musi pfemyslet i nad vétSim zpevnénim nez na suchu. Z vlastni
zkuSenosti vim, ze pfedevsim u Casti, které jsou sttemhlav, usetii sucha piiprava spoustu casu.
Je 1o z toho dlivodu, Ze na suchu zédvodnice mlize rovnou pii nacviku poslouchat rady trenéra,
zatimco ve vod¢€ ma usi ¢asto pod vodou a chybu se dozvi az po vynofeni.

Dalsi dualezitou soucasti suché pripravy je zvySovani flexibility zavodnic. Dokonalé
provedeni figur zahrnuje propnuté $picky a kolena a ¢asto klade vysoké naroky na pohyblivost
Vv ky¢€lich nebo v zaddech. Zv1ast u mladsich kategorii je tieba se témto oblastem vénovat.

Pii nacviku je dilezité zohlediiovat zkuSenosti a veék jednotlivych zavodnic. Zac¢inajici
mladsi Zakyné se musi nejprve seznamit s povinnymi figurami. Pro ndzornou ukazku vyuzivame
zkuSen¢jsi zavodnice nebo videa. Nejprve je tieba zvladnout jednotlivé ¢asti povinnych figur
zvlast. K tomu vyuzivame nadlehéujici pomtcky. Teprve potom se slozi cela figura v jeden
celek a pomilicky se vyuZivaji méné Casto. U zkuSenych zdvodnic piestupujicich do vyssi
kategorie je trénink zaméteny hlavn€ na drobnosti a doladéni detailti. Pii nacviku je prospésné
vyuziti videozdznamu, protoZe zadvodnici poskytne okamzZitou zpétnou vazbu.

Protoze jsem sama aktivné zavodila a v soucasnosti uZ osmym rokem piisobim jako
trenérka, méla jsem moznost po celou dobu sledovat rychly vyvoj v synchronizovaném plavani.
Naroky, které kladou soucasnd pravidla na zavodnice, jsou nesrovnatelné narocnéjsi nez v dobe
mé zavodni kariéry. Bohuzel stejné rychlym tempem se neobnovuje literatura, kterd by se
synchronizovanym plavanim zabyvala a poskytla mladym i zkusené¢jSim trenérim dostatecné

informace.

58



7 ZAVER

V této praci jsme vytvorili eduka¢ni materidl pro spravny nacvik vybranych povinnych
figur v kategorii mladsich Zzakyn v synchronizovaném plavani. Prostfednictvim téchto
povinnych figur se zdvodnice uci spravnou techniku, kterou pozdéji vyuziji ve volnych a
technickych sestavach. Nacvik povinnych figur proto tvoii nejveétsi a nejdilezitéjsi Cast
Z tréninku.

S nacvikem povinnych figur tizce souvisi 1 sucha ptiprava, kterd by v kategorii mladsich
zakyn méla tvorit az polovinu zavodni piipravy. Pro obecnou suchou piipravu jsme zpracovali
cviCeni pro spravné propinani Spicek a kolen. V kategorii mladsich zékyn je navic dulezity
rozvoj kloubni pohyblivosti ky¢li a ohebnosti zad, pro ktery jsme opét uvedli dalsi cviceni.

Z povinnych figur jsme vybrali jednu figuru ze zavazné skupiny (Barracuda) a druhou
mladsich zakyn. Nejprve jsme figury charakterizovali a rozpracovali jejich podrobny popis.
K obéma figuram jsme zpracovali soubor cviceni. Zafadili jsme pripravna cviceni na suchu i
ve vodé. V obou ptipadech jsme vybrali i nékolik cvi¢eni s pomtickami. Casto jsou popsany dvé
varianty podle vykonnosti zdvodnice — S pomickou nebo bez ni. Zatadili jsme i cvi¢eni na
zpevnéni téla, nacvik spravné techniky rukou a kompenzacni cvi¢eni pro vysoké naroky na
ohebnost zad u figury Swan.

Veskera cviceni jsme opatiili fotodokumentaci. Spravnost zafazeni téchto cviceni jsme
ovétovali pomoci vystupniho videa. Ve videu se objevuji prvni pokusy zdvodnic o provedeni
figur a zavérecné pokusy po pllro¢nim nacviku. Pfi nacviku byla zatazena cvi€eni, kterd jsou
rozpracovana Vv této praci. Z videa je patrny velky pokrok, ktery zdvodnice za pil roku udélaly.
Posun je znatelny pfedevsim ve vySce provedeni, diky zlepSeni techniky zabéru rukou a lep§Simu
zpevnéni. Celkové provedeni je mnohem plynulejsi a jist&j$i. Zaroven jsou na findlnich
pokusech vidét nedostatky, na které je tieba se dale v tréninku zaméfit a obohatit trénink o dalsi
cviceni na odstranéni téchto nedostatkli. Tyka se to predev§Sim nedopnutych kolen a
nedostate¢né ohebnosti v zadech. Z vysledkl lze vyvodit, ze sucha piiprava se pii nacviku

nesmi opomijet a je stejné diilezita jako samotny nacvik ve vodé.
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8 SOUHRN

Synchronizované plavani (umélecké plavani) je koordinaéné velmi naro¢ny sport, ktery
spojuje gymnastiku, tanec a plavani. Soutézi se ve volnych a technickych sestavach s hudebnim
doprovodem a v mladSich kategoriich i v povinnych figurach. Naroky na zavodnice se
Vv pritbéhu poslednich let diky rychlému vyvoji synchronizovaného plavani vyrazné zvysily.
V soucasnosti pravidla predepisuji povinné figury s vysokymi naroky na kloubni pohyblivost a
ohebnost v zadech. Synchronizované plavani se uz nefadi mezi vylu¢né zenské sporty, protoze
zména pravidel v roce 2015 povolila start muZza.

V prvni ¢asti jsem se zabyvala charakteristikou synchronizovaného plavani a jeho historii
od vzniku samotného plavani. ZvIast’ jsem oddélila vyvoj ve svéte a u nas. V dalsi kapitole jsou
zpracované zdkladni polohy a piechody, které jsou dilezité pro néacvik povinnych figur.
Nasleduje popis povinnych figur a pravidla jejich hodnoceni pii soutézich. Ctvrta kapitola se
vénuje analyze edukacnich postupil a strategii V osvojovani pohybovych dovednosti.

Stézejni naplni prace bylo vytvoreni edukacnich postupti pro spravny nacvik povinnych
figur kategorie mladsich zakyn v synchronizovaném plavani. Prakticka ¢ast je rozdélena na tii
kapitoly — sucha ptiprava, Barracuda a Swan. Kazda kapitola poskytuje uceleny soubor cviceni
opatfeny fotodokumentaci. Jedna se o cvi€eni na suchu i ve vod¢. Zv1ast’ jsou popséna cviceni
s vyuzitim cvicebnich pomtcek. K figufe Swan jsou zafazena i kompenzacni cviceni.

Pfi tvorbé této prace jsem Cerpala poznatky predevsim z osobnich zkuSenosti a skoleni
rozhodCich a trenérti synchronizované¢ho plavani. Odborné literatury, kterd by se zabyvala
aktualni situaci v synchronizovaném plavani, je nedostatek. VétSina publikaci se zabyva pouze
historii a je zaroven velmi zastaralda. Vzhledem kmalému mnozstvi publikaci 0

synchronizovaném plavéani v&fim, Ze tato prace ptispéje ke zlepSeni trenérské prace.
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9 SUMMARY

Synchronized swimming (Artistic Swimming) is a highly demanding sport that combines
gymnastics, dance and swimming. There are several kind of competition - Free and Technical
Routines with music, and younger categories compete also in Figures (without music). For last
few years, Synchronized Swimming has required higher and higher abilities and skills of
swimmers. Currently, rules prescribe mandatory figures with high demands on mobility of joints
and flexibility in the back. Synchronized Swimming is no longer exclusivity of women, the
change of rules in 2015 allowed men to compete.

In the first part, | deal with the characteristics of Synchronized Swimming and its history.
In particular, | have separated developments in the world and in our country. In the next chapter,
there are described basic positions and transitions, which are important for practicing the
Figures. The following is a description of the Figures and the rules for their evaluation during
competitions. The fourth chapter deals with the analysis of educational methods and strategies
in the acquisition of motoric skills.

The main task of the thesis was to create educational procedures for the correct training
of the Figures in the category Age group 12 and under in Synchronized Swimming. The practical
part is divided into three chapters — preparation in the gym, Barracuda and Swan. Each chapter
provides a comprehensive set of exercises with photographic documentation. This is a drill on
both in and out of the water. Separately, there are several recommend exercises with tools. The
Swan Figure includes compensation exercises.

I used my life experience as one of the main sources due to lack of current professional
literature about Synchronized Swimming. Most of the publications describe history and are
outdated. Due to lack of published material about Synchronized Swimming, I believe my thesis

will contribute to improve the qualification of coach.

61



10 REFERNCNI SEZNAM

Blatny, R. (1998). La Manche — veliké vitezstvi! Praha: AQUARIUS.

Cerna, L. (2014). Didaktika télesné vychovy (Studijni opora studia pro kombinovanou formu
vyuky). Retrieved 7. 6. 2018 from the World Wide Web:
https://www.pf.ujep.cz/pf/osobni-dokumenty/ktvs/lenka-cerna/1199-teorie-tv/file

Cesky svaz plaveckych sportt (2018). Sportovné technické dokumenty. Retrieved 7. 6. 2018
from the World Wide Web: http://www.synchro-
plzen.cz/docs/Technicke_dokumenty/STD2018.pdf

Dovalil, J., et al. (2012). Vykon a trénink ve sportu (2. vydani). Praha: Olympia.

Faltusova, H., & Kleckova, J. (1972). Zdklady uméleckého plavani. Olomouc: Univerzita

Palackého, Prirodovédecka fakulta.

Fédération Internationale de Natation (2017). FINA Artistic Swimming Rules. FINA
Handbook 2018-2021. Retrieved 7. 6. 2018 from the World Wide Web:

https://www.fina.org/content/fina-rules

Fédération Internationale de Natation (2018). FINA Artistic swimming manual for judges,
coaches & referees 2018-2021. Retrieved 7. 6. 2018 from the World Wide Web:

https://www.fina.org/content/development-publications

Fialova, L., & Rychtecky, A. (2002). Didaktika skolni télesné vychovy (2. vydani). Praha:

Karolinum.
Hoch, M. (1983). Plavdni (teorie a didaktika). Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

Hrabétova, 1. (2015). Podminky ucinného uceni zaméreného na pohybové aktivity. Bakalaiska

prace, Zapadoceska univerzita v Plzni, Fakulta pedagogicka, Plzen.

Kleckova, J. (1992). Synchronizované plavani. Olomouc: Univerzita Palackého, Fakulta télesné

kultury.

Kovarovic, K., Felgrova, 1., & Peslova, E. (2009). Plavani. Plavecké sporty a plavani ve

vicebojich. Praha: Karolinum.

Krajicek, S. (1970). To je synchronizované plavani. Brno: Krapos.

62



Kuli¢, V. (1992). Psychologie rizeného uceni. Praha: Academia.

Motycka, J. et al. (2001). Teorie plaveckych sportii. Brno: Masarykova Univerzita,
Pedagogicka fakulta.

Nykodym, J. (2006). Teorie a didaktika sportovnich her. Brno: Masarykova univerzita.

Patera, F. (1975). Charakteristika synchronizovaného plavani (skripta pro skoleni cvicitelii).

Prostéjov.

Stumbauer, J. (2016). Vybrané kapitoly z historie télesné vychovy, sportu a turistiky

V mezivalecném Ceskoslovensku. Ceské Budéjovice: JihocCeska univerzita.

The ,,Australian mermaid* who introduced recreational swimming to American women.
(2016). Retrieved 7. 6. 2018 from the World Wide Web:
http://www.atlasobscura.com/articles/the-australian-mermaid-who-introduced-

recreational-swimming-to-american-women.

Vilimova, V. (2002). Didaktika télesné vychovy. Brno: Masarykova Univerzita.

63



11 SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1. Informovany souhlas
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Ptiloha 1. Informovany souhlas

Informovany souhlas

VézZend pani, vaZzeny pane,

jmenuji se Hana Vladykova a studuji 3. ro¢nik kombinovaného studia Trenérstvi a sport
na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Z4dam Vas o souhlas s vytvofenim fotodokumentace a videa s Vasi dcerou jako
figurantkou pro mou bakalaiskou praci. Cilem této prace je vytvofit eduka¢ni material pro
osvojovani pohybovych dovednosti vybranych povinnych figur v kategorii mladsich zakyn v
synchronizovaném plavani pro zlepSeni trenérské prace. Fotodokumentace se bude tykat cvic¢eni
ve vod¢ i na suchu a bude provedena v priabéhu ledna 2018 v plaveckém aredlu mésta Plzng,
Nam. Gen. Piky 42. Videa budou pofizena v fijnu 2017 a v dubnu 2018 na stejné adrese.

Pokud souhlasite, pfipojte podpis, kterym vyslovujete souhlas s nize uvedenym

prohlasenim.

ProhlaSeni

Prohlasuji, Ze souhlasim s ucasti mé dcery na potizeni fotodokumentace a videa pro
potfeby bakalaiské prace autorky, kterd mi predala veSkeré pottebné informace. Mél/a jsem
mozZnost vSe si fadné zvazit a mél/a jsem moZnost se autorky dot4zat na véci, které byly pro mne
podstatné. Na tyto mé dotazy jsem dostal/a srozumitelnou odpovéd’.

Tento informovany souhlas je vyhotoven ve dvou stejnopisech, kazdy s platnosti

originalu, z nichz jeden obdrzi zdkonny zastupce a druhy autorka prace.

Jméno, pfijmeni autorky prace:

Podpis:

V dne:

Jméno, piijmeni a datum narozeni dcery:

Jméno, ptijmeni zdkonného zastupce:

Podpis:

V dne:




