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Uvod

Vychova déti a mladeze mimo Skolni vyuCovani je nedilnou soucésti vychovné
vzdélavaci soustavy. Béhem naSeho Zivota vstupujeme do riiznych prostiedi, kde se
ucastnime volnocasovych aktivit a ziskdvame jak teoretické informace, tak i cenné
praktické zkuSenosti. U¢ime se pozndvat a nachazet nové moznosti, které uspokoji nase
potieby a rozvinou nase zdjmy. Tim vS§im je pro nas volny ¢as. VolnoCasové aktivity se
stavaji vyznamnym celozivotnim cCinitelem v oblasti rozvoje osobnosti, socialniho
zaClenéni, individualnich pfedpokladl nebo Zivotnich ambici. A pravé proto vyznamné
ptitahuje volny ¢as déti a mladych lidi velkou pozornost. Nabizi jim Sanci na osobnostni
rozvoj a na seberealizaci. Umozinuje jim poznavat, jak ke svému volnému casu
pfistupovat smysluplng i v dospé&losti.” Za jednu z velmi dilezitych volno&asovych
aktivit je povazovan spott. ,,Sport tvori soucast dédictvi kazdého muze a Zeny a nelze jej
nicim jinym nahradit.* (Pierre de Coubertin). Je vyznamnym socialnim jevem,
neoddélitelnou soucasti spoleCenského déni a odrazem Zzivotniho zpiisobu. Muze byt
naplni profesni orientace nebo aktivni zabavou pro ty, kteti ho provozuji i formou

pasivni zdbavy pro divaky. Plni dtlezitou funkci néplné volného asu.?

Jako trenérka ploutvového plavani se kazdodenné setkavam s détmi, které sport
provozuji. Provozuji ho organizované, ale i ptilezitostné. Organizované provozovani
sportu se déje v prostiedi sportovniho klubu pod dohledem zkuSeného trenéra. Déti ho
provozuji proto, Ze jim piinasi radost z pohybu a z nové navazanych spolecenskych
vztahil. Diky sportu maji spoustu kamaradi, ktefi maji stejny z4jem jako oni. Sport je
uci spolupracovat, u¢i je discipliné a zdravému zZivotnimu stylu. U¢i je 1 navazovat

pratelské vztahy, které dost Casto pretrvavaji po cely Zivot.

Téma bakalatfské prace jsem si zvolila na zéklad¢ uvah o vychové déti ve volném
¢ase, o tom co je pro né¢ vhodné, jak k nim pfistupovat a jak s nimi pracovat. Z divodu
nedostatku adekvatni literatury, ve které by byly uvedeny konkrétni piipady z trenérské
praxe, uvadim v bakalafské praci jako dopliujici informace vlastni trenérské

I rodicovské zkusenosti a postichy.

r o~

Prace ma tii dil¢i cile. Prvnim cilem je v teoretické Casti provést resersi modernich

trenérskych ptistupt k détem Skolniho veéku. Specifikovat jednotlivé kategorie déti dle

! Srov. HAJEK. B, HOFBAUER B., PAVKOVA J. Pedagogické ovliviiovani volného casu, s. 8.
2 Srov. SLEPICKA, P., HOSEK V., HATLOVA B. Psychologie sportu, s. 9.



jejich véku a intenzity zajmu o sportovni ¢innost. Druhym cilem je v teoretické Casti
popsat plavani s ploutvemi jako madalo zndmy neolympijsky sport, véetné¢ popisu
prostiedi klubu sportovnich potapéct. Tretim cilem je v praktické Casti na zakladé
vyzkumného Setfeni zjistit, jaké (rozdilné) motivaéni techniky pouzivaji trenéfi ve
vybranych klubech v ramci Ceské republiky v tréninkové oblasti volnoGasové
a vykonnostni aktivity u déti Skolniho véku. Rovnéz se dotazuji na motivacni faktory
déti samotnych. Jako dopliujici informace uvadim vlastni trenérské zkusSenosti. Na
zéklad¢ vystupli z dotaznikového Setieni se pokusim zjistit souvislosti mezi subjektivni
mirou motivace déti a pouzitymi motivacnimi technikami trenéri. Vysledky této
bakalaiské prace mohou byt inspirativni pro trenéry a rodi¢e v oblasti pochopeni
ptistupu déti k pohybové aktivité a k tréninkovému procesu nejen v oblasti plavani

s ploutvemi.



1 Sportovni potapéni

Potapéni je velmi starou lidskou Cinnosti. Jiz v dobé kolem roku 4000 pted naSim
letopoctem vznikl reliéf s vyobrazenymi plavci, kteti se potapéli s pomoci vakl z kozi
kize naplnénych vzduchem. Prvni ploutve byly patentovany ve Francii v roce 1933.
Jejich tvirce, Francouz de Corliese, se inspiroval mySlenkou slavného vynalezce
Leonarda da Vinciho. Novodobé potapéni se datuje od roku 1942, kdy byl vytvoren
nezavisly dychaci pfistroj, slozeny ze zasobniku stlateného vzduchu a redukéniho

ventilu.®

Sportovni potapéni je sportovni odvétvi, které je pod zastitou Svazu potapést CR,
ktery je tvofen Svazem Ceskych potapécl a Svazem potapécti Moravy a Slezska. Svaz
potapétt CR je od roku 1968 &lenem celosvétové potapééské organizace CMAS
(Confederation mondiale des activités subaquatices), ktera sdruzuje narodni federace na
vSech kontinentech. Prvnim presidentem této neziskové organizace se stal svétoznamy
potapeC a ocednograf Jacques Yves Cousteau. Cilem CMAS je rozvoj a podpora vSech
prostiedkid k poznani a ochrané podvodniho svéta a provozovani vodnich, i podvodnich,
sportovnich aktivit. V ramci této organizace pusobi tfi hlavni vybory - sportovni,
technicky a védecky. Sportovni vybor vydava pravidla mezinarodnich zavoda pro
jednotlivé discipliny. Udéluje opravnéni pro pofddani mezinarodnich zavodi, potvrzuje
vysledky a rekordy dosazené v disciplindch dle pravidel CMAS. Ustanovuje komisate
arozhod¢i a aktivné bojuje proti dopingu. VSichni sportovei, UcCastnici se CMAS

soutéZi, jsou amatéfi bez finan¢ni podpory.

Vznik sportovniho potapéni pfiSel s vynalezem ploutvi. V ramci sportovniho
potapéni prodé€laly ploutve velmi vyrazné zmény konstrukce. Nejprve byly
prodluzovany a zpeviiovany laminatovymi listy, pozd¢ji byla vyvinuta monoploutev, se
Kterou se dnes plavou potapécské discipliny. Sportovni potapéni ma vice zavodnich
disciplin. Tou nejstar$i je orientacni potapéni, pozd&ji vzniklo distancni plavani.

Nejmladsi zavodni disciplinou je plavani s ploutvemi a rychlostni plavani pod vodou.

% Srov. DVORAKOVA Z., SVOZIL Z., Potdpéni: zdklady potdpéni, vycvik a vybaveni, potipécské
sporty, s. 7.
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1.1 Plavecka vyuka

Plavani patii mezi prvni pohybové aktivity, se kterymi se dit¢ seznamuje. Kladny vztah
ditéte k vodé je pfirozeny. Malé¢ dit€¢ dokaze byt zaujato vodou po dlouhou dobu.
Pozorovat proud vody, stavét mu piekazky, nofit ruce do vody, brouzdat se vodou, vodu
prenaset a Vylévat.4 Samotné plavani je sportem, ktery nejvSestrannéji rozviji zakladni
funkce lidského organismu. Piisobi zejména na rozvoj pohybového a dychaciho ustroji,
I na rozvoj ob&éhové a nervové soustavy. Pti plaveckych pohybech se pravidelné stiida

napéti svalstva a nasledné uvolnéni.

Kdy zacit s plaveckou pripravou? Osoby odborn¢ zamétené na oblast plavani
kojenct se shoduji na tom, ze nejlepsi je zalit co nejdiive po narozeni. Toto mohu
potvrdit z osobni i trenérské zkuSenosti. UZ v prvnich dnech po navratu z porodnice je
pro dité dobré se seznamovat nenasilnou hrou s vodnim prostfedim. Idealni je domaci
prostiedi, vana s pfijemné teplou vodou a dostatkem prostoru. Seznamovani by mélo
probihat spole¢né s matkou, aby dité citilo jeji pfitomnost. Je vhodné zapojit otce
i star§iho sourozence. Prvni skuteéna organizovana piipravna plavecka vyuka by méla
probihat od Sest¢ho mésice veku ditéte. Do ptipravné plavecké vyuky se zahrnuje
tzv. kojenecké plavani (aktivity ve vod¢ s nejmensimi détmi), plavani batolat a déti
ptedskolniho véku. Dité se adaptuje na vodni prostiedi, vytvaii si kladny vztah k vode,
ziskava zde zdkladni plavecké dovednosti, které jsou velmi dilleziti pro dalSi nacvik
plaveckych zpusobut kraul, prsa a znak. V pojeti ¢eské didaktiky jsou zdkladni plavecké
dovednosti kvality, ve kterych se spojuje rozvoj vnitinich dispozic (schopnosti)
a kvality ziskané u€enim (dovednosti). Jde o plavecké dychani (kratky intenzivni vdech
a postupny uplny vydech do vody), splyvdni (rovnovdha ve vodé, vznéaseni, splyvavé
polohy na prsou a na zadech), potopeni (potopeni hlavy), zanoreni a orientace pod
hladinou (orientace k hlading, pieto¢eni se pod vodou), pddy a skoky do vody (zvladnuti
padu do vody, bez moznosti dosazeni dna), zabérové dovednosti, rozvoj pocitu vody
(vnimani odporu vody, vniméani rytmu pohybu).”

vvvvv

rodi¢. Jde piikladem svému ditéti, od malicka se s nim potapi a uc¢i ho formou hry

zakladni plavecké dovednosti. Napiiklad kdyz se matka s ditétem v bazénu potopi, dité

* Srov. CECHOVSKA, 1. Plavani déti s rodici: vwuka kojencii, batolat a predskolnich déti : do 6 let, s. 8.
5 7~
Tamtéz, s. 18.



se od ni uc¢i ndpodobou. Od Sesti mésict v€ku se déti v bazénu potapéji. Na ponoteni
vétSinou nereaguji negativné. DéEti nékterych matek, které se s ditétem nepotapi, pak
Castéji na ponoieni do vody reaguji negativné. I v pozdéjsim veku ditéte je pro vyuku
plavani stézejni aktivita rodic¢e. RodicC je ten, kdo je piivadi do sportovniho klubu, ten
kdo mu dodava sebedtvéru. Druhou osobou, ktera ma navazat na praci rodice
a zdokonalovat techniku malych plaven, je trenér. Pro to, aby se dit¢é mohlo zacit
vénovat sportovnimu potapeni, je potieba, aby nejprve ziskalo zakladni plavecké
dovednosti, aby proslo zakladnim nacvikem techniky plaveckych zptusobi. Rovnéz je
velmi dulezita fyzicka zdatnost ditéte. Na zékladni plaveckou vyuku by méla navazovat
vyuka zdokonalovaci, jejimz smyslem je posilit techniku plavani a seznamit déti
s dalsimi plaveckymi zpusoby, ostatnimi dovednostmi z oblasti aplikovaného plavani
(napf. zachranné plavéni, sportovni potapéni) a rozvijet pohybové schopnosti ve vodé
(kondi¢ni trénink). Toto je vycet faktori, odpovidajicich na otdzku, kdy zadit
s plaveckou prupravou. Ale kdy je vhodné zacit s plaveckou vyukou? O plavecké vyuce
muzeme hovofit teprve tehdy, kdyz je dit€¢ schopno s ndmi spolupracovat na plnéni
pohybovych tkolit a ma jiz urcitou vnitini motivaci ucit se plavat. Tohoto jsou déti
schopny uz od piedskolniho véku. V piedskolnich kurzech plavani déti navazuji prvni
spoleCenské vztahy s pedagogem, instruktorem plavani a ostatnimi détmi. Musi se
adaptovat na nové prostiedi, ve kterém vyuka probihd. Rovnéz jsou vystaveny nutnosti
pfekonavat psychické zabrany, a tim u nich dochazi k rozvoji moraln€ volnich
vlastnosti, jako jsou cilevédomost, sebekazen a vytrvalost. Ziskanym pocitem vyssi

Jistoty si upeviiuji a zvySuji sebevédomi.

Idedlni vek pro uceni se pohybovym dovednostem je 9 - 10 let. V tomto veku déti
velmi dobfe akceptuji vodni prostiedi a rovnéZ maji dostate¢né pohybové zkuSenosti.
Jejich moZnosti motorického uceni jsou jiz dostatecné pro zvladnuti struktury

zaberovych pohybti. Jsou schopné se soustiedit a spolupracovat s trenérem.”

® Srov. CECHOVSKA, 1. Plavani: plavecké dovednosti, technika plaveckych zpiisobii, kondicni plavani,
snorchlovani, s. 12.
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2 Plavani s ploutvemi (PP) a rychlostni plavani pod vodou (RP)

Pokud maji déti jiz osvojené zaklady plaveckych technik, mohou se v ramci
zdokonalovaci vyuky zaéit vénovat plavani s ploutvemi a rychlostnimu plavani pod

vodou.

V téchto disciplinach vyviji plavec nejrychlejsi pohyb s monoploutvi, nebo
s ploutvemi na vodni hladin€, nebo pod vodou. Plavanim s ploutvemi se rozumi pohyb
s monoploutvi, nebo dvéma ploutvemi na vodni hlading, nebo pod vodou, s pouzitim
vlastni svalové sily sportovce a bez pouziti jakéhokoliv mechanismu nepohanéného
svalovou silou. Pro discipliny plavani pod vodou s dychacim piistrojem je povoleno
pouziti piistroje jen se stlacenym vzduchem.” V dnesni dobé se ploutvové plavani stalo
zajmovou, ale i sportovni, ¢innosti, kterou vyznavaji lidé po celém svété. Je zakladem
dalsich potapécskych disciplin a ma z nich nejvétsi clenskou zdkladnu. Rovnéz je
ploutvové plavani od roku 1981 zaclenéno do Svétovych her (soutéZe neolympijskych

sportll) a fadi se tak mezi sporty, které se uchazeji o zatazeni do sporti olympijskych.

Je ideélni, kdyz pfi ploutvovém plavani dochazi k symetrickému pohybu, ktery
zajistuje co moznad nejlepsi obtékani téla vodou. Plavci pouzivaji krat§i gumové
ploutve, anebo monoploutev. Télo plavce je v hydrodynamické poloze, pro kterou jsou
typické vzpazené paze vytazené dopifedu proto, aby pfi€ny prifez téla byl co mozna
nejmensi. Hlava je ukrytd mezi pazemi, lokty jsou propnuté. Plavec méa ohnutou hlavu
adivda se na dno, dlan¢ se ptekryvaji. V této poloze provadi tzv. delfinovy kop
(pfedozadni vInéni), pti kterém ob€ nohy zabiraji soucasné, kotniky protinaji hladinu.
Tento pohyb neni obsahem lidské pohybové ontogeneze, a jedna se tudiZ o alternativu
lidské lokomoce, kterou se ¢Elov€k musi naucit. Z vlastni trenérské praxe mohu
zodpovédné fici, ze se jednd o pohyb technicky naro¢ny, a zdaleka ne kazdy tento
pohyb perfektné technicky zvladne. Jsou déti, které se ho nikdy nenauci spravné
provést. Delfinové vinéni se podobéd vinéni kytovel. Propulzni silu vytvari predev§im
trup a dolni koncCetiny. Pro pfenos a znasobeni sily svalll trupu, panve a dolnich
koncetin jsou nohy plavce zvétSeny ploutvemi nebo monoploutvi s elasticitou volenou
tak, aby co mozna nejlépe vyhovovala horizontalni vIng, kterd zacind v ramennim

pletenci a postupuje celym télem plavce az k dolnim koncetinam - Obr. 1.

" Srov. Mezindrodni pravidla CMAS
10



Obrazek ¢.1 Delfinoveé vineni

Technika delfinového vinéni pod hladinou a na hladin€ je odlisna. Dochazi k vétSimu
pohybu kotnikd a tim 1 monoplouvte smérem nahoru k hlading, tim je zabérovy pohyb
pfi stejné namaze rychleji. Dé&ti plavani pod vodou z diivodu vétsi rychlosti bavi
a vyzaduji ho. Pii plavani s ploutvemi dochazi k nefyziologickému namahani svalového
aparatu. Je potieba, aby si kazdy trenér uvédomil, Ze nejvice namahané ¢asti téla pii
plavani s ploutvemi jsou: trapézovy sval, podlopatkové a mezilopatkové svaly, ramenni

kloub, ¢tythranny sval bederni, pfimy bfiSni sval, bedrokyclostehenni sval, ¢tythlavy

8 Srov. KRACMAR, B., SMOLIK, P., DVORAK, T. Viiv delfinového vineni na pohybovou soustavu
cloveka.
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sval stehenni, flexory kolenniho kloubu, trojhlavy sval lytkovy, svaly nohy (dorzéalni
strana). Ploutvovi plavci maji zdravotni problémy predevsim v oblasti bederni patefe.
Diky nadmérné zatézi pii plavani hlavné s monoploutvi muze dojit k poSkozeni, anebo
k zanétu $lach na nohach, a rovnéz ¢asto dochazi k ¢astym odienindm a otlakiim nohou.
Zde hraje velmi dulezitou roli schopnost trenéra véas odhadnout, jaka mira zatéze je pro
konkrétniho plavce vhodna, aby nedochédzelo ke zbyte¢nym zdravotnim komplikacim,
které mohou vést dit¢ k ukonéeni sportovni cCinnosti. Pokud takovéto zdravotni
problémy nastanou, je potieba je ihned fesit s rodi€i, a to nejen pouhym oznamenim, ale

vhodné je doporucit navstévu u specializovaného 1€kate nebo fyzioterapeuta.

2.1 Zakladni vybaveni pro plavani s ploutvemi

Jak jsem jiz uvedla, ke specifickému vybaveni ploutvového plavce patii monoploutev,
$norchl a gumové ploutve. Pro discipliny, které se plavou pod vodou se pouziva tlakova
lahev s automatikou, ktera predava a reguluje vzduch z lahve do ust plavce. Parametry
vybaveni jsou vyspecifikovany v Mezindarodnich pravidlech CMAS a narodni pravidla
Ceské republiky.

Monoploutev - dle pravidel jsou povoleny vSechny typy monoploutvi bez omezeni
pouzitého materidlu, které odpovidaji podminkdm uvedenym v pravidlech CMAS. Je
sloZzena z gumovych boti¢ek a laminatového listu, od jehoZ tloustky se odviji tuhost
a kvalita ploutve. Volba tuhosti monoploutve zavisi na silovych dispozicich zavodnika,
a také na délce trati, kterou plave. Monoploutve se li$i nejen tuhosti, ale i tvarem. Jejich
vyroba je rucni a velmi naro¢né. Jsou vyrabény na zakazku pro konkrétniho zavodnika
na konkrétni délky trati. Vyrobou se zabyvaji zavodnici a trenéfi z byvalych zemi
Sovétského svazu. Cena nové monoploutve se pohybuje v rozmezi od 15.000 K¢ do
18.000 K¢, coz miize byt vyznamnym limitujicim faktorem pro dosazeni tispéSného
vykonu a proziti uspéchu (srov. kap. 4.2). Vyvoj monoploutvi se neustale zdokonaluje
a vyroba se rozsifuje o pouziti novych materiald, jako je napiiklad uhlikovy laminat,
ktery se puvodné pouzival v leteckém primyslu. Cilem pouZiti novych materiall je
vyvinout monoploutev leh¢i, ale dostatené odolnou a tuhou tak, aby zavodnik
dosahoval rychlejSich ¢ast. Pravidla CMAS udavaji maximalni rozméry monoploutve:
délka 760 mm, Sitka 760 mm, vyska 150 mm. Laickou vefejnost mozna piekvapi
rozméry a vaha monoploutve. Pro plavani s monoploutvi musi dité nejprve zvladnout

techniku delfinového vinéni a mit dostate€nou fyzickou silu. Nikdy s monoploutvi
12



neplavou zacinajici ploutvovi plavci. Prvnich par let trénuji déti S gumovymi ploutvemi,
pak zkouseji malou monoploutev, ur¢enou pro déti predzavodni kategorie E do 11 let. A
teprve po 11 roce piechazeji na velkou monoploutev. Pfechod byva velmi naroény a da

hodn¢ prace détem i trenériim. D¢ti je proto potfeba vhodné motivovat, aby pocatecni

o324

Snorchl - pouziva se pro zavody na hlading, volné vodé a BI-fins (srov. kap. 2.2).
Jedna se o plastovou dychaci trubici s vnitinim primérem 19 - 23 mm a maximalni
délkou 480 mm. Na trubici je pfipevnéna kovova Celenka s gumou, kterd piidrzuje
Snorchl na hlavé zavodnika. Z divodu co mozné nejmensiho odporu je Snorchl umistény
pted tvaii zdvodnika, trubice kopiruje nos. Umisténi Snorchlu pfed tvaii ma jesté jeden
podstatny duivod, kterym je startovni skok, pfi némz takto umistény S$norchl drzi.

Zavodni $norchly jsou rovnéz vyradbény rucné.

Maska nebo bryle - slouzi k ochran¢ o¢i a zlepSeni viditelnosti ve vodé¢. Maskou se
rozumi kryt, ktery zakryva spolecné o¢i a nos. Nékteti plavei pouzivaji jen bryle
anedéla jim problém vyfouknout $norchl bez utésnéného nosu. Ti co maji problém

S volnym nosem pii vyfukovani Snorchlu pouzivaji masku.

Gumové ploutve Najady - pouzivaji se v ploutvovém plavani pro kompenzaci
jednostranného zatizeni svalil pfi plavani s monoploutvi. Rovnéz jsou pouzivany pro
nejnovejsi zavodni disciplinu Bi-fins v bazénech, 1 na volné vodé. Pravidla CMAS opét
upravuji jejich material a rozméry. Pokud chce vyrobce téchto zdvodnich ploutvi pouzit
novy material, musi ho nechat organizaci CMAS schvalit. Proces certifikace je pro
vyrobce velmi ndkladny a odraZi se i v cené€ ploutvi. Na rozdil od monoploutvi musi mit
zavodnik gumové ploutve oznacené certifikatem (vyrazené logo CMAS). Povinnost

certifikace je stanovena pro mezinarodni zdvody, mistrovstvi republiky, Evropy a svéta,

I svétové pohary.

Plavky - jejich material a stfih jsou rovnéz upraveny pravidly CMAS. Pro
pouZzivani specialnich zavodnich plavek opét plati nutnost jejich oznaeni certifikatem
(vyrazené logo CMAS). Pro zavody se pouzivaji celotélové plavky s technologii Carbon
Air, bez jejich pouziti uz je bohuzel Sance na umisténi na medailovych pozicich témér
nulova. Tyto plavky dokazou zvysit rychlost zavodnika o jednu az dvé vtefiny na Sto

metrech. Cenoveé se pohybuji v rozmezi 8.000 K¢ do 11.000 K.
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Dychaci pristroj - je povoleno pouzivat jen stlaceny vzduch bez obohaceni
kyslikem. Maximalni objem tlakové lahve pro soutéze v bazénu je 0,4 |. Tlak v lahvi
nesmi prekro¢it 200 bar. Tlakové lahve podléhaji bezpe¢nostnim piedpisim a CSN pro

tlakové naidoby.g

2.2 Discipliny plavani s ploutvemi a rychlostniho potapéni

Soutéze v plavani s ploutvemi a rychlostnim potapéni se ve svych disciplinach
a pravidlech velmi blizi plaveckym soutdZim. Mistrovstvi CR a mezinarodni soutéZze se
konaji vyhradné v bazénech o délce 50 m. Na rozdil od klasického plavani, kde jsou
pouzivany Ctyfi plavecké styly (prsa, kraul, znak a motylek), se v plavani s ploutvemi
pouzivaji pouze dva plavecké styly (kraul a delfinové vinéni). Republikové soutéze,
jako je naptiklad Liga mladeze, se konaji pfevazn€ na mensSich bazénech o délce 25 m.
Kazdy zavodnik plave ve své vlastni draze. Délky trati jsou od 50 m do 1500 m. Plavani
s ploutvemi (PP) se rozd€luje na ¢tyii zakladni discipliny: plavani s ploutvemi (SF/PP),
plavani s ploutvemi na nadech (AP/RP), plavani pod vodou s dychacim pfistrojem

(IM/RP) a BI-FINs (BF).

Plavani s ploutvemi (SF/PP) - v této discipliné zavodnik k dychani pouziva
Snorchl, ktery je umistény pies ¢elo, pred tvari. Plavecky zptsob je dle pravidel CMAS
libovolny, ale vSichni zdvodnici pouZzivaji techniku delfinového vinéni s monoploutvi.
Plavani pod vodou je povoleno do 15 metri po startu a po kazdé obratce.
Patnactimetrova hranice je v bazénech pfti kazdém zavodé vyznacena na dné paskou a je
rozhod¢imi striktné¢ hlidana, rovnéz jeho piekroceni je ditvodem k diskvalifikaci
zavodnika. DGvodem hlidani této hranice je to, Ze plavani pod vodou je rychlejsi,
a kdyby plavec hranici piekro¢il, tak by byl viéi ostatnim ve velké vyhodé. Dalsi
podminkou je, Ze Snorchl, nebo hlava zavodnika, musi pfed koncem 15m péasma
profiznout hladinu a mimo toto pasmo musi neustale ¢ast téla nebo vystroje, profezavat
hladinu. Pro uznani zaplavanych ¢ast pro nominaci na mistrovstvi Evropy nebo svéta,
se uznavaji pouze Casy zaplavané na 50m bazénech. Protoze Casy na 25m bazénech
z divodu del§iho plavani pod vodou mé vétSina zévodnikll rychlejsi. Sprinterské

zavodni traté jsou S0PP, 100PP a 200PP. Na tyto traté¢ zavodnici pouZivaji nejtvrdsi

P

% Srov. Mezindrodni pravidla CMAS
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je 1500PP, na kterou se pouzivaji nejmekci monoploutve, které maji jak mekky list, tak
1 mekké boty. DéEti v zavodni kategorii E plavou pouze discipliny SOPP az 400PP.
Soucasti zavodu jsou 1 Stafety 4x100 m PP a 4x200 m PP.

Plavani s ploutvemi na nadech (AP/RP) - tato disciplina je jedina, ktera se plave
bez Snorchlu a bez dychaciho pfistroje pod vodni hladinou (na nadech). Zavodnici v ni
dosahuji nejvyssich rychlosti, jaké muze Clovék ve vodé vyvinout vlastni silou. Déti

kategorie E plavou na nadech trat’ 25 metrti. VSichni star$i zavodnici plavou 50 metrt.

Plavani pod vodou s dychacim pristrojem (IM/RP) - tato disciplina se plave
s maskou a dychacim pfistrojem, jehoz drzeni je libovolné. Zavodnik drzi dychaci
pfistroj ve vzpazenych rukédch pfed télem. Délky trati jsou 100 m, 400 m a 800 m.
Plavecky zptsob je libovolny, ale nejcastéji zdvodnici pouzivaji delfinové vinéni. V cilj,
anebo pii obratkach, se musi zavodnik dotykat jakoukoliv ¢asti téla, je zakazano dohmat

provadeét lahvi.

BI-FINs (BF) - je nejmladsi disciplinou, ve které vétSinou vynikaji plavci, kteti
piesli k ploutvovému plavani z klasického plavani. Plave se na hladiné s 15m pasmem,
ve kterém je po startu z blokl a po obratkach povoleno plavat libovolnym zptisobem
pod vodou. Povolenym plaveckym zptisobem na hlading je kraul. Technika je podobna
technice kraula v klasickém plavani s tim, ze vétsi diraz je kladen na zapojeni zabéru
nohou s ploutvemi. Délky trati jsou 50 m,100 m, 200 m a 400 m. Dé&ti mladsiho

Skolniho véku plavou vSechny trat¢.
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3 Motivace

Motivaci chapeme jako ,,souhrn vnitinich i vnéjSich faktort, které 1. vzbuzuji,
aktivizuji, dodavaji energii lidskému chovani a prozivani; 2. zamétuji toto prozivani
ajednani urCitym smérem; 3. fidi jeho prabeh, zplisob dosahovani vysledk;
4, ovliviujyi téz zplsob reagovani jedince na jeho jednani prozivéani, jeho vztahy

k ostatnim lidem a ke svétu.**°

Motivace je tedy dulezita k vytvotreni piedpokladl pro ziskani trvalejSich hodnot
v chovéani jedince. Z vyse uvedené definice vyplyva, Ze motivace je souhrnem vnéjSich
a vnitinich faktord, které aktivizuji lidské chovani a prozivani k dosahovani vysledk.

vvvvvv

mnohaletou, systematickou tréninkovou pfipravu. Motivace je hlavni psychologicky
mechanismus, na jehoz zakladé¢ mize pedagog fidit chovéani a jednani sportovcii.
Motivy udrzujici sportovce v pravidelné a néaro¢né ptipravé nejsou stalé. Méni se

s vékem plavci, s riistem jejich vykonnosti a s jejich intelektualni Grovni.

Motivace déti je prosta, konkrétni a emocionalni. Pfevlada zde radost z pohybu,
touha po kamaradském styku, détska ctizadostivost. Hlavnim prostiedkem K udrzeni
této motivace je pocit uspéchu. Je dulezité, aby kazdé prekonani piekazky bylo
hodnoceno pochvalou, ktera zvySuje sebevédomi. S jeho ristem se snizuji pochybnosti
a roste zeijem.11 Pro sportovni ¢innost je dilezita biologicka potieba télesného pohybu.
Vznikd nahromadénim energie v pohybovych centrech nervové soustavy, Vv tzv.
korovych bunkach. Je vyvolana i signaly ztuhlosti a inavy svali pii déletrvajici statické
¢innosti (stani nebo sezeni). Vysokd intenzita této potieby je u déti predskolniho
a mladsiho 1 starS§iho Skolniho v&€ku. Uspokojovani potieby télesného pohybu je jednim
z impulsi vedoucim k vlastni sportovni &innosti.'? Trenéfi ji Casto vyuZzivaji pii

motivaci k pravidelnym tréninktim.

Pro sportovni aktivity je potfebna vykonovd motivace. Jedna se o snahu prekovavat
prekazky, vytrvat a zvladat vykonové situace, byt UspéSny v dosahovani stanovenych
cili. Vykon je funkci schopnosti a motivace. Clovék je motivovan vnitiné

individualnimi potiebami a zaroven vnéjsimi faktory, jako jsou naptiklad povzbuzovani

YPRUCHA, J. WALTEROVA, E. MARES, J. Pedagogicky slovnik. s. 127.
" HOCH, M. Plavani: (teorie a didaktika). s. 101 a 102.
2 Srov. SLEPICKA, P., HOSEK V., HATLOVA B. Psychologie sportu, s. 78 -79.
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ze strany rodicl i trenéra. Mezi vykonové potfeby fadime potiebu samostatnosti,

kompetence, Gsp&iného vykonu a ndkdy i potfeba vyhnuti se usp&chu.™

Faktory podilejici se na vytvafeni motivace sportovni ¢innosti jsou cyklicky
vznikajici aktualni potieby (opakovani ¢innosti, zmény, potieba citovych vztahii nebo
zaujmout urcité misto ve spolecnosti, potfeba hodnoceni nebo uznani vlastni ¢innosti
arovnéz potieba socidlniho srovnavani). Déti si vytvaii obraz o sobé na zakladé
porovnavani se s ostatnimi. Potieby se podileji na vytvareni motivl sportovni ¢innosti.
Dle Madsena se dé¢li tyto motivy na motivy spoleCenského kontaktu, dosahovani
néceho, prestize, akvizice (nabyvani a vlastnéni), emociondlni motivy (agrese

v ’ v\ 14
a dosazeni bezpeci).

Ve sportovnim klubu jsou ¢leny déti riznych vékovych skupin s riznou motivaci
K plavani s ploutvemi a s riznou intenzitou zajmu o tento sport. V trenérské praci s nimi
pouzivame rtizné motivacni techniky a postupy. Cilem prace je tyto techniky a postupy

zmapovat a porovnat s technikami a postupy ostatnich trenérii z jinych klubti.

3.1 Motivace déti k ploutvovému plavani jako volnocasové aktivité

Pohybova aktivita déti je podminéna vné&jsi i vnitini motivaci a je velmi zadouci ji
podporovat povzbuzovanim, i projevenym zajmem ze strany rodi¢li a trenéra. Déti,
které maji ploutvové plavani jako volnocasovou aktivitu, vétSinou do klubu ptivedli
jejich rodi¢e. Rodina je nejvétsi hnaci silou ke sportovani déti a mladeze. Cim vyssi
vyznam piisuzuji rodice sportu, tim silnéji déti chapou sport jako hodnotnou atraktivni
¢innost. Zejména rodice jsou témi, kdo pofizuji svym détem sportovni vybavu. Pravé
rodice uci své déti hazet a chytat mic, uci je plavat, bruslit, lyZovat a jezdit na kole. Od
rodi¢l se dozvidaji, jak se zucastnit zavodu, soutézit o ceny a dosahovat socializaéné
stimulativnich cild. Z fady studii vyplyva, ze ¢im vys$i vyznam sportu rodice ptisuzuji,

tim intenzivngji déti chapou dilezitost sportu jako Zivotni hodnoty. 1

Né&které déti jsou talentované, ale chybi jim bojovnost, nebo maji ploutvové plavani
jako dopliikkovy sport. Dalsi skupinkou jsou déti netalentované, které na tréninky chodi
pravidelné, protoze se zde potkavaji s kamarady. Trenérska prace s touto skupinkou je

obtizna. Zaujmout déti, , které plavani moc nebavi a nejde jim*“, da hodné prace.

“PRUCHA, J. WALTEROVA, E. MARES, J. Pedagogicky slovnik, s. 127.
“ SLEPICKA, P., HOSEK V., HATLOVA B. Psychologie sportu, s. 78 - 79.
B VALJENT, Z., FLEMR, R. Kdo nejvice privadi mlades ke sportu, s. 2.
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Osvédcena motivace jsou drobné odmény, nebo pochvala pied rodici, kteti si déti po
tréninku vyzvedavaji. Tyto déti je potieba hodné chvalit i za drobné uspéchy, jako je
tteba pocet uplavanych bazént. Jsou pro né poradany ukdzkové ponory s pristrojem.
Zpestiujici aktivity, které pfimo nesouvisi s fyzickym vykonem, je bavi. Dalsi dilezity
prvek v praci s netalentovanymi détmi je hra. Tu miluji vSichni. Nékdy az polovinu

tréninkového Casu vénujeme vodnim hram. Nejoblibengjsi je hra na babu nebo loveni

piredmétii. Po kazdé hie je motivacné dilezité vyhodnoceni a pochvala vitézii.

Jin4d je prace s détmi, které maji ploutvové plavani jen jako doplikovy sport.
Vétsinou jsou vSichni zdatni sportovcei a plavat chodi jen kondi¢né. Tréninkova zatéz
U téchto déti je niz8i nez u zavodnich plavel. Zasadou pro kondi¢ni plavéani je
vyvazenost obsahu ¢innosti. Volime pestry a motivacné povzbuzujici program, jehoz
soucasti je pravidelné a casté zairazovdni zavodivych prvkii (loveni predmétl, zavody
Vv plavani na nadech na kratkych tratich). V nasledujicim odstavci uvadim piiklad ¢asti

tréninkové jednotky.

Pted skokem do bazénu zaliname kazdy trénink protazenim svalii a kratkou
rozcvickou. Pak nésleduje pétiminutové rozplavani bez ploutvi nasledné vlastni trénink
s ploutvemi. Kombinujeme razné plavecké techniky - napiiklad paze plavou kraul
a nohy delfinové vinéni. Pro rozvoj silovych schopnosti vyuzivame plavani s deskou,
kterou plavci tlaci pted sebou. U déti, které plavou kondic¢né, jiz do tréninku pravidelné
zafazujeme hry ve vodé¢, loveni pfedméti ze dna, soutéze, relaxaci a uklidiiovaci fazi
(kratké vyplavani). Zavérem kazdého tréninku je kratké zhodnoceni. Cilem kondi¢niho
tréninku je zdokonalovani techniky a zvySovéani vytrvalosti. Vytrvalost je vSeobecna
schopnost organismu a svalli odolavat vzristajici Uinav€é. Kondi¢ni trénink probiha

Vv aerobni zon¢ energetického kryti dvakrat tydné 1 hod.*®

Velkou motivaci pro nase kondi¢ni plavce je ucast na kaZdorocnim soustiedénti,
kter¢ potddame bcéhem letnich prdzdnin na chorvatském ostrové Fratarski Otok.
Sousttedéni je pouze pro Cleny klubu a hlavné pro ty, co se aktivné ucastni tréninkd.
Jedna se o zaZzitkovy pobyt bez elektfiny a pod stany. Kazdy den maji déti nabity
plaveckymi aktivitami vcetné¢ dvoufidzovych tréninkd. Potapéji se s piistrojem pod
dozorem instruktora, vyzkousi si vodni lyZzovani a Paddleboarding. Velkym zazitkem

pro déti byva pozorovani delfinh, ktefi obcCas pfiplouvaji k nedalekému utesu.

18 Srov. GIEHRL, J. Plavani, s. 86.
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O uspésném vedeni soustfedéni svéd¢i dotazy déti pii prvnim zéfijovém tréninku, zda
bude pfisti 1éto opét soustfedéni poradano a zda se mohou uz v zafi prihlasit. Na tento
dotaz odpovidame, ze ucast na soustfedéni je podminéna pravidelnou dochazkou na

tréninky.

,,Jak motivovat kondicni plavce k zavodni ¢innosti? “* S détmi, které plavou kondi¢né, se
ucastnime i republikovych zavodi. Motivace k G¢asti na zavodech je jejich dobry pocit
Z prijemné straveného dne, Casto se t&$i na setkani s kamarady z jinych klubi, které
dobie znaji z letnich soustfedéni. S ucasti na zavodech nam technicky musi poméhat
rodice. Bez jejich pomoci by nebylo mozné zajistit dopravu déti. I pro rodice jsou
zavody déti dobrym zdzitkem. VéEtSina je pfitomnd na bazénu, pomahaji nam
sorganizaci a svym détem fandi. Zdjem a podpora rodiii jsou vyznamnym
motivac¢nim faktorem pro sportovni ¢innost jejich déti. Déti potiebuji, aby jejich fyzicky
vykon nékdo uznal a pochvalil je. A uznal nejen jednotlivé vykony na zavodech, ale
I kazdodenni tréninkovou dfinu. Klicova je rovnéZz podpora rodic¢a pii doprovazeni déti
na zavody a soustfedéni. Rodice se tak stdvaji nedilnou soucasti tréninkového procesu
a osobné jako idedlni stav vidim, kdyz se rodi¢ zapoji a n€které motivacni aktivity si
osobn¢ se svym dit¢tem vyzkousi (ponory s pfistrojem, Paddleboarding, vodni

lyZovani).

3.2 Motivace déti k plavani s ploutvemi jako zavodni aktivité

Déti, které se plavani s ploutvemi vénuji zavodné s cilem dosdhnout maximalni
vykonnosti ve vybranych disciplinach, k tomu potiebuji vhodné zvoleny odpovidajici
trénink. Peri¢ rozdéluje tréninkovy proces do 4 zakladnich etap - seznamovani se se
sportem, trénink zakladni, specializovany a vrcholovy. VSechny tyto tréninkové procesy
probihaji v naSem sportovnim klubu. Nékteré déti se s plavanim s ploutvemi teprve
seznamuji. Nejvice déti u nas prochdzi zdkladnim tréninkem, specializovanym
tréninkem prochdzi 10 déti a ve vykonnostni tfidé jsou zatazeny dvé déti. Zavodni
aktivita ptichazi v etapé specializovaného tréninku, pro kterou je charakteristicky nardst
intenzity a objemu tréninkové zatéze, stejné jako piechod na specializované tréninkové
podnéty. Touto tréninkovou etapou prochazeji déti starSiho Skolniho véku od 13 do 17
let. Trénink jiz v sob€ nese prvky tréninku dospé€lych. Je mén¢ prostoru pro hry a vétsi

daraz se klade na rozsiteni pohybovych dovednosti, zdokonalovani techniky, zvladnuti
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taktickych zasad a formovéani vykonové motivace. Cilem je, aby déti byly schopné

uplatiiovat naucené taktické a technické dovednosti v zavodech.'’

Détsky vykonnostni sportovec je jiny nez ostatni déti. V provozovani zavodniho
sportu, jakym plavani s ploutvemi je, ma jiné potieby, priority a hlavné jinou motivaci
nez sportovec kondi¢ni. Zavodni plavec mladSiho a hlavné starSiho Skolniho véku se
mnohem vice zaméiuje na sviij vykon, dulezité je pro ného porovndni se s ostatnimi.
Tréninky zavodnich ploutvovych plavct probihaji dvoufazové pétkrat tydné v rozsahu
8 hodin. Cilem tréninki je zvySovani aerobni (dlouhodobé) vytrvalosti mladych
zavodnikt tak, aby doslo ke zvyseni odolnosti jejich organismu, z divodu schopnosti
snaset tréninkovou zatéz bez vétSich problémil. Zatazovani aerobni vytrvalosti do
tréninkd vede k lepSimu zdravotnimu stavu jedincti, k rozvoji srdce plic a cév. Pro
rozvoj aerobni vytrvalosti se vyuzivaji zdkladni tréninkové metody (souvisla, fartlekova
a intervalova). V souvislé metod¢ jde ptredev§im o vytrvalostni rozvoj. Doba zatéze je
delsi s nizkou intenzitou. Ve fartlekové metodé se vyuziva stfidani nizs$i a vyssi

. . . o At e o 18
intenzity. Intervalovd metoda spoc¢iva ve stfidani zatizeni a odpocinku.

Pro motivaci k zavodnimu, a poté i k vrcholovému plavani s ploutvemi, jiz neni tim
nejdulezitéjsim pochvala trenéra nebo rodici. Déti se chtéji spolupodilet na skladbé
tréninkovych jednotek, chtéji si sami urCovat, jaké trat€¢ budou na zavodech plavat. Pro
jejich setrvani v pravidelné zavodni sportovni ¢innosti je velmi dalezité jim poskytnou
urCitou miru autonomie, dat jim moZnost vybéru a urcité participace pii rozhodovdni.
Autodeterminace (sebeurceni) ve sportu je postavena na vychové k samostatnosti
v rozhodovani a na odpovédnosti za vlastni jednani. Vychazi z ptedpokladu, ze
dobrovolna aktivita se nestane pfedmétem kontroly a manipulaci. Pfi zadavani tkold
nepouzivd natlakovy 