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1 UvoD

Plavani s ploutvemi, zndmé jako finswimming, predstavuje dynamickou a technicky
narocnou disciplinu, kterd spojuje tradicni plavecké techniky s pouzZivanim specializovaného
vybaveni, jako jsou ploutve, monoploutev a sSnorchl. Tento sport, ktery se vyvinul nejspis
z potieby zvysit efektivitu pohybu pod vodou, nabyva v poslednich dekadach na popularité, coz
ale také prinasi specifické vyzvy a pozadavky na vyuku a trénink.

Cilem této prace je poskytnout hlubsi vhled do aktualnich metodickych postupu, které
jsou klicové pro efektivni vyuku a trénink plavct s ploutvemi v riiznych fazich jejich sportovniho
rozvoje. Prace se zaméruje na dvé hlavni etapy vyuky: zékladni, kde se plavci seznamuiji
s technikou a zaklady sportu, a zdokonalovaci, kterd se soustfedi na optimalizaci techniky,
zvySovani sportovni vykonnosti. Dliraz je kladen na popis specifickych tréninkovych metod, které
zohlednuji jedine¢né potreby jedince a fyziologické pozadavky tohoto sportu.

V rdmci teoretické c¢asti prace se vénuiji historii a vyvoji plavani s ploutvemi, coz poskytuje
kontext pro porozuméni soucasnym metodam vyuky a tréninku. Tato ¢ast také zahrnuje prehled
plaveckého vybaveni, které hraje zasadni roli ve vyuce, analyzu fyzikdlnich principl, které
ovliviuji pohyb pod vodou s ploutvemi a etapitazaci plavecké vyuky s jejimi aspekty typickymi
pro jednotlivé faze.

Prakticka ¢ast prace je vénovana konkrétnim metodickym postuplim aplikovanym v ramci
sportovnich klubd v CR. Analyzuji zde predpoklady pro Uspééné zahajeni a pokracovani plavecké
vyuky, strukturu tréninkovych jednotek a rozebirdm praci s jednotlivymi pomuckami (Snorchl,
ploutve, monoploutev, tlakova lahev). Vyzkum zahrnuje prehled zkusenosti a osvédcenych
postupt, které jsou vyuZivany trenéry a instruktory v praxi. Vysledkem je souhrn doporuceni
a navodd pro organizaci plaveckého tréninku s ploutvemi u klubG v Ceské republice, ktery mGze

poslouzit jako prakticka prirucka pro sportovni kluby.



2  SYNTEZA POZNATKU

2.1 Zavodni plavani s ploutvemi

Plavani s ploutvemi (PP) je specificky vodni sport, ktery se od klasického plavani odlisuje
primarné vyuzitim ploutvi a dalsiho specifického vybaveni. V soucasné dobé chapeme plavani
s ploutvemi jako pohyb s monoploutvi nebo se dvéma ploutvemi na hladiné nebo i pod vodni
hladinou, pouze za ptsobeni svalové sily plavce a to bez pouziti podpirnych mechanismi (CMAS
Finswimming Rules, 2023).

Podobné jako u klasického plavani se zavody plavani's ploutvemi konaji v bazénu, jezerech
a na otevieném mofi. V porovnani s klasickym plavanim je plavanis ploutvemi rychlejsi, klasické
plavani ma na druhou stranu vétsi variabilitu plaveckych zplsobd.

Zavodni plavani s ploutvemi mizZeme rozdélit podle disciplin na: Plavani s ploutvemi,
Rychlostni potapéni, Bi—Fins, Distancni plavani a Orientacni potapéni (Klub sportovnich

potapécli Olomouc, n.d. —a).
Historie a soucasnost plavani s ploutvemi

K potdpéni se za rGznymi ucely dochazelo podle fresek jiz ve starovéké Asyrii. Sport
samotny se ale vyvinul aZz pozdéji nejspiSe z podmofrského rybolovu v pfimorskych krajich. Dalsi
rozvoj zaznamenalo potapéni za vojenskymi Gcely. Potapécské odvétvi se béhem let dale vyvijelo
a v 18. stoleti byl vynalezen prvni skafandr (pouze pftilba s vestou), ktery byl ale stale pomoci
hadice ptipojen k pumpé na hladiné. Skafandr, ktery uz mohl potdpéc ovlddat sdm vznikl v roce
1837 (Klub sportovnich potapéct Olomouc, n.d. — b).

DuleZitym milnikem je vyndlez ploutvi v roce 1933 Francouzem de Corliem (Pys, 1989).
Jejich vyrobou se pozdéji zabyval Owen Churchill, ¢imz prispél k celosvétové popularizaci (CMAS,
n.d.). Od té doby doslo k postupnému vyvoji plavecké vyzbroje a vystroje stejné jako k vyvoji
jednotlivych disciplin.

V pocatcich se plavani s ploutvemi odliSovalo od soucasného, tim Ze bylo zaméreno i na
obratnost a branné dovednosti pod vodni hladinou (Nekl, 2013). Plavani s ploutvemi (PP) se
spolecné s rychlostnim potdpénim pod vodou (RP) postupné oddélila od orientacnich
a distancnich viceboj(, predstavujic tak nejmladsi soucast potapécského sportu. (Svozil, 2005).

Potapécsky sport nabyl na popularité ve 40. a 50. letech 20. stoleti. Historicky vyvoj v té
dobé byl ale ovlivnén nejednotnosti pravidel a disciplin, a i proto vznikl v roce 1952 Vybor pro
podvodni sporty (Comité des Sports Sous — Marins). Jeho dalsim plsobenim doslo v roce 1958

ke konani prvni mezinarodni konference podvodnich sport(l tzv. CIPS, kde se dohodli principy
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zalozeni mezinarodni konfederace. CMAS (Confederation mondiale des activités subaquatices)
byla zaloZena o rok pozdéji (1959) a pusobi dodnes (Luks, n.d.).

Discipliny plavani s ploutvemi a rychlostniho potapéni pod vodou se postupné presunuli
do plaveckych bazénl av roce 1967 se v italské Angere konaly prvni zavody (v té dobé jesté
spolec¢né s orientacnimi a distancnimi viceboji). K oddéleni disciplin na evropské urovni doslo v
roce 1968. Prvni mistrovstvi svéta v plavani s ploutvemi se konalo o 8 let pozdéji (1976) v

Hannoveru.

Plavdni s ploutvemi v CR

v v o

V CR se prvni neoficiadlni zavody konaly v roce 1960 (Klub sportovnich potdpéct Olomouc,
n.d. — b; Svozil, 2005). Vté dobé jesté nebyly sjednoceny discipliny a zaleZelo vidy na
poradatelich zavodd, jaka pravidla zvoli. Zména pFisla v roce 1967 po pfijeti CR do CMAS. Doslo
k oddéleni a specializaci jednotlivych sportovnich potapécskych ¢innosti (Pys, 1989).

| ptes dlouhou historii je plavani s ploutvemi v CR vcelku nezndmy sport a do povédomi
verejnosti se dostal az v poslednich letech, kdy se nékteti z Ceskych plavcl zacali prosazovat na
mezinarodnich soutézich. Jedna se predevsim o Svétové hry 2017, juniorské MS 2019 v plavani
s ploutvemi, MS 2022 v dalkovém plavani apod. (Sdruzeni sportovnich svazd Ceské republiky,
2022; Svaz Ceskych potapéct, 2022).

Plavani s ploutvemi sice neni na Olympijskych hrach, miZeme ho ale najit, jak uz bylo
zminéno dfive, na Svétovych hrach (The World Games), cozZ jsou v podstaté olympijské hry pro
neolympijské sport. Podobné jako Olympijské hry se i Svétové hry konaji jednou za 4 roky. Mezi
zemé s plavci s ploutvemi, ktefi se nejcastéji prosazuji na nejvyssich prickach, fadime Cinu,
Rusko, Madarsko a Italii (Svozil, 2005).

Zavodni plavani s ploutvemi spada pod Svaz ceskych potapécl. Podle Svazu ceskych
potapécl tvori Clenskou zakladnu potdpécského sportu k31. 12. 2022 86 klub(. V téchto
klubech je vedeno 2936 osob, z ¢ehoz je 1034 déti a mladeze (jedna se o vSechny sportovce
zapsané ve sdruzeni nikoli jen o plavce s ploutvemi) (Svaz ¢eskych potapéca, 2022). V soucasné
chvili se v Cesku nachazi 19 klub& sportovniho plavani s ploutvemi. Z toho je 8 na Moravé nebo
ve Slezsku a 11 je v Cechach.

Plavani s ploutvemi casto tvori zadklad pro dalsi potapécské discipliny. Nejen diky tomu
jsou plavani s ploutvemi (PP) a distancni plavani s ploutvemi (DPP) nejrozsifenéjsi discipliny

v v o

potapécského sportu (Svaz Ceskych potapécu, 2022).
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2.1.1 Plavecké vybaveni

Jak uz bylo feceno dfive, v minulosti doslo, a dale bude dochazet, k vyvoji plavecké
vyzbroje avystroje, za Ucelem zlepsSovani vysledkd. V soucasnosti mizeme najit mnoZstvi
plaveckych pom(cek, které mohou mit navic rzné formy.

Pro usnadnéni a zobecnéni ve své praci pracuji primarné jen ze 4 soucastmi plavecké
vyzbroje typickymi pro plavani s ploutvemi: ploutve, monoploutev, Snorchl atlakova ldhev.
Do zakladni vyzbroje a vystroje se ale mohou zaradit i plavecké bryle, maska a plavky. V této
kapitole je popsana obecna charakteristika vybrané plavecké vyzbroje podle pravidel CMAS.

Ploutev obsahuje pouze Cepel a pevné patky. U plavani v bazénu nebo na volné vodé
v disciplinach plavani s ploutvemi (SF/PP), rychlosti potapéni (AP/IM/RP) a plavani na volné vodé
(OW/DPP) nejsou ploutve nijak omezeny, co se tyée materialu a rozmér(. Pti plavani v bazénu
nebo na volné vodé v discipliné Bi—Fins musi byt ploutve vZdy opatieny certifikaci CMAS (CMAS
Finswimming Rules, 2023).

Maximalni rozméry listu ploutve jsou 670 mm na 225 mm viz Obrazek 1.V ramci zachovani
povoleného stavu vyrobené ploutve neni povoleno nijak modifikovat, tj. zohybat nebo stfihat
ploutev. Zaroven nesmi byt pouZit jiny material pro vylepseni ploutve (Mezinarodni a narodni
pravidla CR PP/DPP, 2022). Ploutve mohou byt vyrobeny z materialu, ktery se pisobenim sily
plavce na vodni prostiedi deformuje, jedna se ovsem o deformaci pruznou, kterad po dokonceni
plsobeni sily vymizi. U¢innost reakéni sily ploutve je podle analyzy asi 42 % (Py$, 1989).Tvrdost
ploutvi (popf. monoploutve) se voli tak, aby s prechodem z dolni koncetiny na ploutev plné

doznivala horizontalni vina (Kracmar et al., 2008).

Obrdzek 1 ploutev (CMAS Finswimming Rules, 2017)

Monoploutev je tvorena z listu a gumovych boti¢ek. Maximalni rozméry jsou 760 mm na
délku a vyska gumové boticky maximalné 150 mm viz Obrazek 2. VSechny monoploutve musi
byt schvaleny CMAS a na listu je na kazdé schvalené monoploutvi originaini certifikace CMAS.

V CR neni pro zavody nutnd certifikace monoploutve (CMAS Finswimming Rules, 2023),
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monoploutev ale musi splfiovat technické specifikace (Mezindrodni a narodni pravidla CR
PP/DPP, 2022)

Obrdzek 2 monoploutev (CMAS Finswimming Rules, 2017)

Snorchl je dychaci trubice kruhového tvaru viz Obrazek 3. Trubka ma vnitfni primér
maximalné& 23 mm a délku maximalné& 480 mm. Snorch je k hlavé upevnén pomoci &elenky
s pevnym paskem ¢i gumou. Pro soutéze v plavani na hladiné (SF), na oteviené vodé (OW) a Bi—
Fins (BF) slouZi Snorchly pouze pro zajisténi respiracnich funkci sportovce (CMAS Finswimming

Rules, 2023).

Obrdzek 3 snorchl (CMAS Finswimming Rules, 2023).
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V neposledni fadé se mezi vyzbroj plavce s ploutvemi radi plavecké bryle a skfipec na nos.
Kromé klasickych plaveckych bryli jsou v plavani s ploutvemi povoleny izavodni masky pro
plavani's ploutvemi a rychlostni potapéni viz Obrazek 4. Ty jsou vyuzivany kvuli nizkému ¢elnimu
odporu a hydrodynamickému tvaru (Color fins.cz, 2019). Bryle a maska slouzZi jen pro ochranu

o¢i a zlepseni orientace pod vodni hladinou (CMAS Finswimming Rules, 2023).

Obrdzek 4 zavodni a tréninkovd maska (Color fins.cz, 2019)

Pro rychlostni potapéni se vyuziva dychaci pfristroj, ktery se sklada z plicni automatiky
(regulatoru) a tlakové lahve (Obrazek 5). Pro soutéze v bazénu je povolen minimalni objem

tlakové lahve 0,4 litr(i (CMAS Finswimming Rules, 2023).

Obrdzek 5 Tlakové Idhve (Klub sportovnich potdpéct Olomouc, n.d.-a)
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2.2 Fyzikalni zaklad plavani s ploutvemi

U¢innost plavani ¢lovéka ve vodé je ovlivnéna fyzikalnimi zékony. Abychom dokazali vyuzit
nase télo ve vodé na maximum, je nutné témto fyzikalnim zakonim porozumét. Za timto ucelem
aplikujeme na pohyb ve vodnim prostredi nejcastéji zakonitosti z hydromechaniky (Neuls et al.,
2018).

Mechanika kapalin (hydromechanika) se da dale rozdélit na hydrostatiku
a hydrodynamiku. Hydrostatika popisuje tekutinu v klidu. V ramci, této védni discipliny se
zkoumaji zakonitosti souvisejici se vznasenim se, udrzovanim vodorovné polohy téla ve vodé,
a rozdily v pasobeni tlaku na hladiné a pod hladinou (Dvorak, 2020). Hydrodynamika popisuje
naopak proudéni kapaliny. Hydrodynamické mechanismy, tak zkoumaji pohyb ¢lovéka ve vodé
a soucasné urcuji produkci i¢inného hnaciho impulsu a minimalizaci odporovych sil (Connaboy
et al., 2009; Dvorak, 2020).

Dité nemusi zcela pochopit, jak vSechny zakonitosti funguji. Pro plaveckou vyuku je
dllezité, aby jedinec pochopil, jak pohybovat koncetinami a télem, aby byl vznikly pohyb co
nejefektivnéjsi. Trenér by mél mit o fyzikalnim zakladu alespon zakladni povédomi, ale jeho
primarnim Ukolem je, obzvlastné v mladeznickych kategoriich predat své védomosti a naudit

déti spravnym plaveckym zéklad@im a kladnému vztahu ke sportu (Cechovska & Miler, 2019).
Hydrostatické sily

Kralova (2007) udava, Ze hydrostaticky tlak, ktery plisobi na vSechny molekuly tekutin v
disledku tihové sily, je vyznamny zejména pti plavani ve vétsich hloubkach. s rostouci hloubkou
ponofeni se zvysuje hydrostaticky tlak, ktery tlaci na hrudni sténu, pokud jsou inspiracni svaly
uvolnéné (Moravec et al., 2023). Na kazdych 10 m hloubky narlsta hydrostaticky tlaku o 100
kPa, coz je priblizné 9800 Pa na kazdy metr hloubky (Neuls et al., 2018). Hydrostaticky vztlak,
ktery vznika plsobenim hydrostatického tlaku, je podle Neulse et al. (2018, p. 19) "projevem
rozdilu tlakd, které plsobi na ¢asti téla ponofené v riznych hloubkach". Tento vztlak, vysvétleny
Archimédovym zdkonem, efektivné snizuje tihovou silu plsobici na télo, ¢imz dochazi k jeho

nadlehéovani ve vodé.
Hydrodynamické sily

Pohybem plavce ve vodnim prostredi jsou vytvareny hydrodynamické sily, které maji jak
pohonny, tak brzdny charakter (Neuls et al., 2018). Propulze, definovana jako hnaci sila

umoziujici plavci pohyb vpied, je vytvafena pohybem konéetin (Lukadek, 2013). Cechovskd &
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Miler (2019) zpozorovali, Ze tlak na hornich koncetinach stoupa smérem od ramene k dlanim
a prstim. Tento princip lze aplikovat i na dolni koncetiny, kde se nejvétsi hydrodynamicky vztlak,
pUsobici jako pohonna sila, vytvari u chodidel (Hofer & Felgrova, 2011).

Hydrodynamicky odpor roste pti pohybu ve vodnim prostfedi s druhou mocninou
rychlosti plavecké lokomoce (Mullen, 2018). Jednotlivé slozky, ze kterych je hydrodynamicky

odpor sloZeny jsou zminény dale v textu.
Hydrodynamicka poloha

Hydrodynamicka poloha minimalizuje odpor vody a zvysuje tak Ucinnost pohybu ve vodg,
jak uvadéji Pokorna & Cechovska (2009) a Urquidi (2018). Nespravna hydrodynamickd poloha
vede k vytvoreni vétsiho odporu a coZ nasledné vede k nutnosti vynalozit vétsi Usili pro pohyb
(Cechovska & Miler, 2019; Cechovska & Pokorna, 2007; Urquidi, 2018). Ideélni poloha by méla
vypadat nasledovné (Obrazek 6a): prekryté dlané, napnuté paZe ve vzpaZeni mirné za hlavou,
oblicej smétujici ke dnu nebo s mirné vzhlizejicim pohledem, télo v pfimé linii s natazenymi
dolnimi koncetinami a maximalné natazenymi hlezny, pficemz boky jsou kolmé ke dnu

(Cechovska & Miler, 2019).

Obrdzek 6 Srovndni hydrodynamické polohy téla (6a) s nehydrodynamickou polohou téla (6b) (Mullen, 2018).

6a.

Hight
Smaller pressure differential kil pressur?

Boundary layer separation
oceurs further forward

Higher pressure
J

0
Larger pressure differential !

Hnaci a brzdné sily

Z Obrazku 7 vyplyva, Ze vykon v plavani, z pohledu sil plsobicich na plavce, by se dal
rozdélit na dvé skupiny sil. Sily hnaci (propulzivni) a sily brzdivé. Pro docileni co nejlepsiho
plaveckého vykonu je nutné, aby byl soucet sil odporovych co nejmensi a soucet sil hnacich co
nejvyssi. Zaroven je ale ¢ast mechanické sily vytvorené ¢lovékem piedana formou kinetické

energie vodé, tzn. voda se ptisobenim sily ¢lovéka pohne (Cechovska & Miler, 2019).
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Obradzek 7 Sily plsobici na plavce (Lukasek, 2013)

VYKON V PLAVANI

ODPOR KLADNY

PROPULZIVNI SILY ODPOR ZAPORNY

BRZDIVE SILY

ODPOR VODY ODPOR VZDUCHU

TVAROVY VLNOVY

Jako pohonnou slozku pohybu / hnaci silu oznacujeme plaveckou propulsi (Neuls et al.,
2018). Dalo by se fici, Ze plavecka propulse je zalozena na interakci pohybu téla a indukovaném
naruseni vodni plochy. Ve skutecnosti, aby plavec vytvofil hnaci silu, kterda by ho posunula
dopredu, musi zaroven udélit zrychleni mase vody, ktera tak ziskava kinetickou energii (Boitel et
al., 2010; Nicolas et al., 2007). Pfi klasickém plavani tvofi dominantni ¢ast hnaci sily prace pazi
(vyjma plaveckého zplsobu prsa, kde je polarita sil ponékud jind). Pohyb paZi proti sméru
lokomoce umozZnuje sportovci pohyb vpred (Haller & Murphy, 2020). Na rozdil od klasického
plavani se u plavani s ploutvemi vyuzivaji hlavné svaly dolnich koncetin spolu se svaly trupu
(Kunitson et al., 2015).

Neuls et al. (2018) uvadi, Ze na hladiné musi plavec piekonat hydrodynamicky odpor. Ten
se sklada ze tfi slozek: treciho, tvarového a vinového odporu. Treci odpor zavisi na charakteru
proudéniv mezni vrstvé a je minimalizovan hladkym povrchem plavecké vystroje. Tvarovy odpor
je spojen s usporadanim télesnych segment( ve vodé a je ovlivnén nevhodnou polohou téla.
VInovy odpor vznika pohybem téla na hladiné a pfi pohybu pod hladinou je zanedbatelny. Pod
hladinou se naopak projevuje indukovany odpor (Neuls et al., 2018). Pohyb pod hladinou je
rychlejsi nez pohyb na hladiné, protozZe pod vodou je nizsi odpor bez tvorby vin a ¢elniho odporu

vzduchu (Mullen, 2018; Neuls et al., 2018).
Vykon v plavadni s ploutvemi

Plavani s ploutvemi je asi 040 % rychlejsi nez klasické plavani. Zakonitosti vodniho
prostfedi pro néj vsak plati obdobné. Plavci s ploutvemi dosahuji rychlosti az 3-3,5 m /
s (Nakashima et al., 2010) kdezto pfi klasickém plavani dosahuji hodnoty v prliméru kolem 1,5-
2 m/s (Cechovska & Miler, 2019)

Doba trvani vykonu v plavani s ploutvemi se pohybuje v rozmezi 15-18 s (50m), 35-40

s (100m), 1 min 25 s—1 min 35 s (200m) , 2 min 45 s—3 min 10 s (400m), 6 min—6 min 40 s (800m)
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a 12-13 min (1500m) (Pokorna & Cechovska, 2009). Z predchoziho vyétu dob trvani vykonu
v jednotlivych disciplinach vyplyva, Ze plavani s ploutvemi mizeme charakterizovat jako sport

rychlostné silovy, popfipadé u delsich trati jako rychlostné vytrvalostni (Lukasek, 2013).
2.2.1 Discipliny plavani s ploutvemi

Plavecké soutéZe v plavani s ploutvemi jsou podobné soutéZim v klasickém plavani.
Soutéze se konaji na 25m i 50m bazéné a to na vzdalenosti 50, 100, 200, 400, 800 a 1500 metr0.
Také Stafetové zavody se plavou ve vzdalenostech 4 x 100 m a4 x 200 metrd (Svozil, 2005).
Hlavni rozdil je v odlisnych plaveckych zplsobech. Zatimco u klasického plavani se zavodi ve 4
zpUsobech: motyl, znak, prsa avolny zpUsob, v plavani s ploutvemi rozliSujeme: Rychlostni
potapéni (RP), Plavani s ploutvemi (PP) a nejpozdéji se v roce 2007 pridali také Bi—Fins, které tak
vypliuji mezeru mezi klasickym plavanim a plavanim s monoploutvi.

Podle Mezinarodnich a narodnich pravidel CR PP/DPP (2022) jsou soutéze déti a mladeze
podle véku rozdéleny do 5 zakladnich kategorii: E— do 11 let (pfedzdvodni skupina), D — 12-13
let, C—14-15 let, B—16—17 let, a — 18 let a starsi.

Na nékterych zavodech se navic rozlisuji i dalsi kategorie (Klub sportovnich potapéci
Olomouc, n.d. —c): EO—9 let a mladsi, E1 — 7 let a mladsi, V (veterani) — 29 let a starsi

Délky trati v plavani s ploutvemi byly zminény vySe. Plavecky zplsob je u plavani
s ploutvemi libovolny podle pravidel je viak nutné, aby zavodnik udrzel nékterou cast téla, resp.
vystroje po celou dobu zavodu nad vodni hladinou. Vyjimku tvofti startovni a obratkové useky,
kdy m(ze byt plavec po odraze zcela ponoren do vzdalenosti 15 m od stény (CMAS Finswimming
Rules, 2023). Pro prekonani trati voli vétsSina zavodnikd plaveckou lokomoci tzv. “delfinové
vinéni”. Kra¢mar et al. (2008) definuji delfinové vinéni jako bicovity pohyb jednotlivych
segmentd téla po sinusoidé, pricemz vinivy pohyb je uréovan primarné ¢innosti dolnich koncetin
a pohyby panve. Mladsi déti azacatecnici, ktefi jesté neovladaji plavani s monoploutvi
a delfinové vinéni, mohou zvolit i jednodussi variantu a to plavani se dvéma ploutvemi (Klub
sportovnich potapéct Olomouc, n.d. — c).

Rychlostni potapéni se dale déli na dvé discipliny: plavani s ploutvemi na nadech (AP/RP)
a plavani pod vodou s dychacim pfistrojem (IM/RP). AP/RP se plave ve vzdalenostech podle
kategorii: 15/10 (kategorie E), 25 m (kat. D) a 50 m (kat. C, B, A). IM/RP se plave ve vzdalenostech
100 m a 400 m. 800 m zavody se v IM/RP uZ neplavou, miZeme je ale vidét neoficialné jako
vloZené zavody nebo na plaveckych mitincich (Czech Finswimming, n.d.). Podobné jako u plavani
s ploutvemi je iu rychlostniho potapéni plavecky zplsob libovolny, s nejvice vyuzivanym

zpUsobem “delfinové vinéni“. Tvar zavodnika musi byt celou dobu zavodu ponofena. Jedna se
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o naro¢nou disciplinu, jelikoZz je nutné technicky zvladnout drzeni tlakové lahve a manipulaci

s dychacim pfistrojem v obratkovych usecich (Klub sportovnich potapéct Olomouc, n.d. — c).
Disciplina Bi—Fins se plave v tratich 50, 100, 200 a 400 m. Plavci maji na nohou 2 ploutve

a plavou zplsobem kraul na hladiné. Poufziti dychaci trubice je povinné (Czech Finswimming,

n.d.).
2.3 Technika plaveckych zpGsobu

Technické provedeni je individualni pro kazdého plavce, a odrazi jak somatické parametry,
tak droven télesné zdatnosti. Obecné by se dalo fici, Ze ¢im podobnéjsi bude plavecky styl
(osobity projev jedince ve vodé, prizplisobeny individualnim zvlastnostem) teoreticky

definovanému plaveckému provedeni, tim bude plavec rychlejsi (Cechovska & Miler, 2019).
Technika plavni Bi-Fins

V discipliné Bi—Fins se dle pravidel vyuziva plaveckého zpUsobu kraul. Télo v idedlIni poloze
lezi na hladiné tak, Ze vici vodnimu prostredi vytvari co nejmensi odpor a zaroven poskytuje
idedlni podminky pro zabérovou plochu konéetin (Cechovska & Miler, 2019). Hrudnik je mirné
prohnuty a oblicej sméfuje ke dnu. Zabérové pohyby hornich koncetin se kontinudlné stridaji po
uzaviené kfivce. Natazena uvolnéna paZe protne vepredu vodni hladinu. Nejprve se zanotuji
prsty, poté predlokti a loket stéle v pozici vepredu pred ramenem. Nasleduje zahajeni zabéru
uchopenim vody a postupnym pokréovanim paze a tlacenim vody pod télem. Konec zabérové
faze by mél byt v drovni horni ¢asti stehna, kde je paZe opét natazena. V prenosové fazi by méla
byt paZe zcela uvolnéna a prenesena zpét dopredu proti sméru lokomoce. Pohyb je zahdjen
vytahovanim loktu nad vodni hladinu a postupnym pokrcovanim je paZe prenesena aZz do bodu,
kdy loket smétuje kolmo ke stropu. Poté nasleduje natahovani paze smérem dopredu. Pokud je
paze ohnuta v lokti, hovofime o tzv. ,“ostrém loktu”, existuje vSak ivarianta s natazenymi
pazemi. Je vidy na preferencich plavce, ktera technika mu vyhovuje vice (Cechovska & Miler,
2019; Neuls et al., 2018). Je dllezitd koordinace pohybu pazZi tak, Ze jakmile jedna paze zacina
zabér, druha paze zabér ukoncuje (Mullen, 2018). Na kazdy zabér rukou je zachovan Sestidoby
cyklus stfidavého pohybu dolnich koncetin. U plavani s ploutvemi muze diky zrychlenému
prenosu hornich koncetin dojit ke zvyseni frekvence nohou.

Na rozdil od klasického plavani jsou u plavani s ploutvemi hlavnim zdrojem propulze dolni
koncetiny. Dalo by se fict, Ze dynamika pohybu je obracena. U klasického plavani se s rostouci

rychlosti snizuje podil cinnosti dolnich koncetin, a hlavni hnaci silu tvofi kraulové ruce
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(Cechovska & Miler, 2019). U disciplin Bi—Fins, a tedy plavani s ploutvemi jsou ruce pouze
“protahovany vodou“ a hlavni hnaci silu tvofi doIni koncetiny s ploutvemi (Pys, 1989).

Podle frekvence a délky zabéru by se dali sprintefi v plavani s ploutvemi rozdélit na
“rychlé” sprintery, u kterych se predpoklada vyssi frekvence zabér( a kratsi délka, a “silné”
sprintery, ktefi maji nizkou frekvenci zabér( a vyssi délku. Kunitson & Port (2017) uvadi, Ze
rozdily v obou typech souvisi i s vybérem ploutvi. ,,“Rychly” sprintefi plavou castéji s mékcimi
ploutvemi, zatimco “silni“ sprintefi davaji prednost plavani s tvrdsimi ploutvemi.

Dalsim rozdilem od klasického plavani je vyuziti Snorchlu, coz vede k ulehéeni dychani

a snizeni rotace téla (Pys & Smolik, 1994).
Technika plavdni s monoploutvi

Podle Rejmana et al. (2020) se delfinovy kop jevi jako nejlepsi feSeni pro dosazeni vysoké
rychlosti. Pohyb s monoploutvi vyuziva jedné ploutvové plochy jako hlavniho zdroje pohonu,
a spociva v provadéni vinivych pohyb( jednotlivych segment( téla, v sagitalni roviné.(Rejman et
al., 2012).

Podle Kracmar et al (2008) se dokonala technika delfinového vinéni vyznacuje pravidelnou
kfivkou vznikajici pohybem hlezennich kloub( ve svislé roviné v pohybovém cyklu dolnich
koncetin, kterd je nasledné prenasena segmenty téla az po distalni ¢asti rukou. Trajektorie
pohybU je podobna sinusoidé, a zvétsuje se od panve smérem ke kolenlim a poté k chodidlim
(Rejman et al., 2012). V hlezennich kloubech je rozsah pohybu nejvétsi. Zakladnou pohybu se
stava panev. Optimalni frekvence kmitu monoploutvi je rliznd, a zaleZi na trénovanosti plavce
a dosazené technice. Cilem by vSak mélo byt snizit frekvenci kmitt, aby soucasné doslo ke snizeni
potiebné energie pro provedeni lokomoce (Pys, 1989; Zamparo et al., 2006).

Pohyb s monoploutvi je provadén obéma dolnimi koncetinami (DK), upevnénymi na list
soucasné. PaZe jsou vzpazené dovniti s prekrytymi dlanémi a maji pouze funkci udrZovani
polohy. PGsobenim obou DK na monoploutev, za sou¢asného predozadniho vinivého pohybu
celého téla, dochazi k delfinovému kopu (Pys, 1989). Ve vychozi pozici by mély DK mirné
presahovat Uroven bok( smérem k hladiné a kotniky protinat hladinu. Flexi v kyéelnim kloubu
dochazi kzahajeni zdbéru DK smérem dolll od hladiny. Soucasné dochazi k mirné flexi
v kolennim kloubu (Kra¢mar et al., 2016). Rejman (2013) ve své studii uvadi, Ze chyby v technice,
jsou nejcastéjsi zplsobeny pravé v nespravném uhlu ohybu v kolennim kloubu vzhledem k bérci.

V dasledku rychlé a dynamické extenze se DK propnou a pohybuji se dale smérem doll

eV v/
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k hladiné. Impulz viny tedy vychazi z DK, ale zakladna pohybu je panev (Kra¢mar et al., 2016).
VInivy pohyb jedince je zndzornén na Obrazku 8.

Na rozdil od klasického plavani, zac¢ind delfinové vinéni s ploutvemi pohybem nahoru
a doll. U plaveckého zptsobu motyl, je smér pohybu smérem dol(i a poté nahoru. To znamen3,
Ze pohon v plavani s ploutvemi zacind pozitivnim kopem, béhem kterého je panev tlacena
do vody (akce) a v reakci na to se monoploutev zveda (Koulianou & Vosniadou, 2019). Tento
pohybovy vzor neni zakorenén v lidském ontogenetickém vyvoji a jedinec si jej musi osvojit.
(Kracmar et al., 2008).

Je nutné zdUraznit, Ze se lisi technika delfinového vinéni pod hladinou a na hladiné. Pod

hladinou ma hlezenni kloub vétsi prostor, coz vede k vétSimu rozsahu pohybu monoploutve

2.4 Etapizace plavecké vyuky

Priprava plavc( s ploutvemi by se mohla rozdélit do 6 zakladnich etap, pficemz prvni tfi
jsou stejné jako u klasického plavani a dalsi 3 se poté uZ specializuji a navazuji v plavani
s ploutvemi. Podle PysSe (1989) jsou etapy plavecké vyuky s ploutvemirozdéleny do nasledujicich
fazi (z divodu aktualizace dat jsou vSak pozménény vékové hranice podle novéjsich metodickych

materialli — Neuls et al., 2018; Rudolph, 2018):

l. pfipravny plavecky vycvik do 7 let véku
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Il.  zakladni plavecky vycvik do 10 let véku
Il. zdokonalovaci plavecky vycvik do 14 let véku
IV.  zdkladni trénink plavani s ploutvemi do 12 let véku
V.  specializovany trénink plavani s ploutvemi a rychlostniho plavani pod vodou
do 16 let véku
VL. mistrovsky trénink talentovanych jedinct PP a RP

VII. kondi¢ni plavani

Ve své praci se zaméruji primarné na zakladni a zdokonalovaci etapu plavecké vyuky,
pricemz zdokonalovaci etapa uz se prolina se zakladnim tréninkem plavani s ploutvemi.

Pro uUplnost je nutné uvést jesté predplaveckou vyuku, kterd je vsak Casto zarazovana
do pripravné plavecké faze. Tyka se déti v novorozeneckém, kojeneckém a batolecim stadiu.
Cilem této faze je poznani vodniho prostredi a vytvoreni kladného vztahu k aktivitdAm spojenym
s vodou (Neuls et al., 2018).

V nasledujici kapitole jsou obecné popsany jednotlivé tréninkové etapy. Obsah etap se
vSak mQze mirné lisit, v zavislosti na trenérovi a filosofii plaveckého klubu. Pfi rozhodovani
o volbé tréninkového programu by mél trenér vychazet ze svych zkusenosti a znalosti. Zaméreni
tréninkového programu totiz nasledné ovliviiuje vysledky a vyvoj plavce. Je dllezité si uvédomit,
Ze kazdy program ma své slabiny a ¢asto neni v silach trenérd, v jednotlivych pomérné kratkych
obdobich vyvoje jedince obsahnout veskeré ucivo. Soucasné plati, Ze stejny tréninkovy plan
mUZe rozdilné fungovat na rGzné jedince, a proto ivysledné vystupy se mohou lisit (Brooks,

2011).

Pripravna plavecka vyuka

Pripravna etapa plavecké vyuky se tyka zejména déti predskolniho véku tj. 3—7 let. Konec
tohoto ¢asového rozmezi zaroven odpovida nastupu na zakladni skolu. V tomto obdobi jsou uz
déti schopny naslouchat, vstfebat informace a spolupracovat, a mlze tedy dojit k realizaci
pfipravné plavecké vyuky v plném rozsahu (Neuls et al., 2018). Doporucena frekvence
plaveckého vycviku je 45 minut 2x tydné (tzn. 1,5 hod/tyden) (Pys, 1989).

Hlavnim prostfedkem vyuky by meéla byt hra. Za timto ucelem dochazi k vyuZivani
nejriznéjsich plaveckych pomuicek a déle také k rytmizaci pohybu za pomaoci pisnicek a rikadel.
Cilem pripravné faze je odstranéni strachu zvody, azaroven vytvoreni motivace pro dalsi
pokracovani.

Dalsim dllezitym cilem je zisk vSestrannych pohybovych zkuSenosti ve vodé napf.:

vznaseni, zanofovani, orientace pod vodou, vydechovani do vody ale i zadrZzeni dechu a dalsi.
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Zaroven se jiz déti mohou ucit koordinaci kraulovych a znakovych nohou, ktera jim maze déle
pomoct pfi pohybu ve vodé (Neuls et al., 2018; Rudolph, 2018). Diky osvojeni si téchto
zakladnich sebezachrannych dovednosti dité ziskava primarni plaveckou gramotnost, ktera
zaji$tuje ochranu Zivota (Cechovskda & Miler, 2019).

V osobnostnim rozvoji by mélo dojit k pochopeni zakladnich princip( fair play. Dale pak
k rozvoji komunikace s trenérem, ale i s ostatnimi cleny tréninkové skupiny. Trenér by mél
svérenclim vysvétlit, Ze chyby jsou soucasti tréninkového procesu a jejich vyskyt v uceni se je

pfirozeny (Pugh, 2018).
Zakladni plavecka vyuka

Déti v mladsim skolnim véku 6-10 let by si méli k vodnimu prostredi ziskat trvaly kladny
vztah, aby mélo dalsi rozvijeni dovednosti smysl. Pohybova aktivita by méla kompenzovat skolni
zatéz. Diky vSestrannému rozvoji dovednosti dochdzi u déti k narlstu vykonnosti, a dale tedy
mUiZeme navazat s tézsimi prvky. Cilem je osvojit si zaklady plavecké lokomoce na takové Urovni,
Ze mohou vyuzit plaveckou gramotnost pro podporu zdravi a regenerace v budoucnu. Jedinec je
po zakonceni zakladni etapy schopen uplavat alespor 25 metri nejméné jednim plaveckym
zpGsobem (Cechovska, 2005; Cechovska & Miler, 2019; Neuls et al., 2018).

Je vhodné, aby mély v této vycvikové fazi déti alespon 5,5-12 hodin pohybové aktivity
tydné. Pricemz s vékem mnoizstvi pohybové aktivity narlsta (tj. Sesti leté déti by se méli
pohybovat ve spodni hranici stanoveného rozmezi a deseti leté déti se blizit vrchni hranici).
Do této sportovni aktivity fadime i hodiny télesné vychovy ve skole, popfipadé dalsi sportovni
krouzky. Doporuceny pomér mezi mokrou a suchou pfipravou je cca 70:30 % (Rudolph, 2018).

Dité ziskava zaklad pro plavani jednoho, resp. dvou plaveckych zplsobu. Volba prvniho
zpUsobu neni vidy jednoznacna. Mélo by dojit k individualizaci volby podle jedince. V realnych
podminkach, z dlivodu prostorového, personalniho a dalsich, to vsak ¢asto neni v silach trenérl
uskutecnit. Kraul a znak se jevi jako vhodnéjsi volba, jelikoz stfidavé pohyby nohou jsou télu
prirozenéjsi. Zaroven u znaku ma jedinec obli¢ej smérem vzh(ru, a tedy je schopen se snadnéji
nadechnout. Plavecky zplsob prsa je na druhou stranu pro velkou ¢ast populace uplatnitelné;jsi
pfi plavani v pozdéjsim véku (Neuls et al., 2018).

V této etapé uz se Casto déti dostanou na své prvni zavody. Téch by ale nemélo byt vice
neZ 6 za rok (Rudolph, 2018). Plavec by si mél uvédomovat, Ze je dllezité pfijit na zavod vcas
a pred soutéZi se spravné rozcviCit arozplavat (Pugh, 2018). Pro deseti leté déti uz je

organizovana prvni celostatni soutéz v plavani (Cechovska, 2005).
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Zdokonalovaci plaveckd vyuka

Zdokonalovaci plavecka vyuka se tykd déti 2. stupné Z5 (11-14 let). V této etapé by si méli
déti osvojit zbylé plavecké zpUsoby, a zdokonalit se v jiz naucenych. Dochazi k zintenzivnéni
tréninku a nardstu naplavané vzdalenosti. Pfi narlstu zatéze u déti postupujeme v tomto poradi:
nejdrive se prodluzi doby trvani jednotlivych tréninkovych jednotek (TJ), dale se zvysi pocet TJ v
tydnu a az poté dojde k zvySovani intenzity zatiZzeni v samotné TJ (Lehnert et al., 2014). Ve vyuce
se dale rozviji starty, obratky a delfinové vinéni. Diky vysokému podilu obecného tréninku se
zvySuje plavecka zdatnost a na konci zdokonalovaci etapy je jedinec schopen uplavat jednim
zpUsobem bez zastaveni alespon 200m. (Neuls et al., 2018; Rudolph, 2018).

Cilem této etapy je tedy tvorba plavecké vytrvalosti, zdokonalovani plavecké techniky
a rozvoj koordinace ve vodé. Do vyuky plavani se pro zpestieni mohou zarazovat prvky zachrany
tonouciho a prvky jinych plaveckych sportli (Svobodova, 2017). Jakmile maji jedinci osvojené
zaklady plaveckych technik, mohou se specializovat na jiny plavecky sport a zacit se vénovat
napriklad plavani s ploutvemi a rychlostnimu plavani pod vodou, synchronizovanému plavani
nebo vodnimu pélu.

V druhé poloviné zdokonalovaci faze, priblizné ve véku 12—-13let si uz jedinec uvédomuje,
Ze sport neni jen hra a zabava. Rozviji se samostatnost pfi fizeni tréninku “vim co se déje” a “proc
se to déje”. Svérenci se uci zaznamendvat si trénink do plaveckych denik( a také vyhodnotit
zaplavané testy. Zacinaji se objevovat a zvySovat rozdily mezi chlapci a divkami (Lehnert et al.,

2014).
Zakladni trénink plavani s ploutvemi

Podle Pyse (1989) by mél byt zakladni trénink plavani s ploutvemi zaméren na
vSestrannou a systematickou pripravu s cilem v pfiméreném véku a s optimalni specializaci
dosahnout vysoké sportovni vykonnosti.

Je vhodné, aby k prvnimu kontaktu s ploutvemi doslo do 10 let véku v tzv. predpfipravné
fazi pro plavani s ploutvemi. Zakladni tréninkova etapa plavani s ploutvemi by poté méla
probéhnout do 12 let.

Vétsi ¢ast tréninku by méla byt vénovana klasickému plavani, aby doslo k rozvoji aerobni
vytrvalosti a zdokonaleni plaveckych zplsob(. Plavani s ploutvemi je v této etapé vénovano asi
30 % Casu vyuky. Po zvladnuti techniky dvou plaveckych zpUlsob( a techniky delfinového kopu v
klasickych ploutvich mohou déti prejit k tréninku plavani s monoploutvi. Plavani s monoploutvi

Vv

1994).
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Trenér svérence uci zakladnim pravidlim PP a RP. V osobnostnim rozvoji sportovce je
tfeba se zaméfit na uvédomélost aktivity, rozvoj ville ale irozvoj tymového ducha skupiny,
i presto, Ze je plavani s ploutvemi individualni sport (Pys, 1989). Soucasné by se ale plavec nemél
nechat ovlivnit negativni atmosférou v tymu. V neposledni fadé vede trenér svérence ke

spravnym stravovacim navykdm a zdravému Zivotnimu stylu (Pugh, 2018).

2.4.1 Didaktické postupy ve vyuce plavdani

Komplexni postup se vyuzivd primarné u mladsich déti, které jeSté nemaji rozvinutou
schopnost myslenkové abstrakce a pohybové predstavy a uci se “napodobovanim”. Tento
metodicky postup se tedy vyuZije pfi nacviku jednodussich cviceni, které maji ptirozeny
charakter. Pfi napodobovani plaveckého zplsobu je ale nutné pracovat svice podnéty.
Napodobou se svéfenec Casto zaméfi jen na jeden podnét avysledny cvik je tak nepresny
a nekvalitni, ¢imz m{ze dochazet k tvorbé nespravnych pohybovych vzorcd (Neuls et al., 2018;
Rychtecky & Fialova, 2002).

Analyticko — synteticky postup se uplatiiuje u starsich déti, které uz jsou schopny
myslenkové abstrakce. Jednda se o metodu uceni se po ¢astech. Nejprve se nacvicuji dil¢i prvky,
ty se poté spoji do jednoho celku. Po jedincich uZ je vyZadovana vétsi pohybova zkusenost
(Svobodova, 2017).

Synteticko — analyticky postup (smiSeny): jedna se o kombinaci vyse zminénych postupu.
Nejprve se metodou pokus, omyl vyzkousi dany pohyb a déle se zdokonaluji dil¢i nedostatky
(Svobodova, 2017).

Induktivni postup je zaloZen na tom, Ze Zak sam pfijde na feSeni problému. Je tedy
charakterizovan prechodem od individualniho provedeni k obecnému zavéru a k optimalnimu
provedeni. Induktivni postup vyZaduje samostatnost jedincli a mQze byt vyuZit pro nacvik
prvniho plaveckého zplisobu.

Deduktivni postup ma v podstaté obraceny pribéh nez induktivni postup. Nejprve je
svéfenclim ukazano optimalni feseni a poté Zaci zkousi a vytvafi si individualni provedeni (Neuls

et al., 2018).

2.4.2 Tréninkovd jednotka

Tato kapitola je zamérena na popis zakladni struktury tréninkové jednotky (TJ). TJ je
zakladnim, ¢asové nejkratSim prvkem v planovani a stavbé tréninku. Dalo by se fict, ze TJ je
¢lankem fetézu tréninkového planu. PFi pfipravé T) se tedy musime zaméfit na soudrznost

a kontinualitu s dals$imi jednotkami, nejen na priibéh dané jednotky (Olbracht, 2000).
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Struktura TJ je ¢lenéna na Uvodni, hlavni a zavérecnou cast. PFfi tvorbé TJ je dulezité
stanovit si hlavni cil (1-2) k jehoZ zdarnému dosazeni bude celd jednotka sméfrovat. Trenéfi si
Casto nestanovi cil T) a cviceni jsou poskladany nahodile podle toho, co je zrovna napadne
(Lehnert et al., 2014).

V uvodni/pripravné ¢asti by mélo dojit k zhotoveni dochazky, zhodnoceni minulé TJ nebo
zavodU, seznameni se se soucasnou TJ a predani dllezitych informaci. Poté dochazi k zahrati
organismu a pfipravé hybného a nervového systému na zatiZzeni. Rozcviceni probiha nejcastéji
na sousi, ale trénink déti je specificky tim, Ze tato ¢ast mliZe obsahovat zabavné hry ve vodg,
opic¢i drahy apod. V Uvodni ¢asti mlzeme pracovat s hrami pro aktivaci ve vodnim prostredi. Je
vhodné vyuzit pro rusnou cast rozcvicky mélkou vodu azahrnout napfiklad ijednoduché
honicky. Poté nasleduje rozplavani, které reflektuje naslednou hlavni ¢ast. UZ v rozplavani
zvy$ujeme intenzitu plavecké ¢innosti, aby doglo k zapracovéani organismu (Cechovska & Miler,
2019; Formanek, 2006). Jako nejoptimalnéjsi pro pripravu téla na zatéz se védecky prokazal
RAMP protokol (Third Space, 2023). Za ucelem vytvoreni zasobniku cvikl pro rozcviceni se
a popis metody RAMP vznikla jina prace (Chromcova, 2023).

Hlavni ¢ast se lisi podle hlavniho cile TJ. V plavani se ¢asto rozdéluje na 1 az 2 ¢asti pricemz
po kazdé ¢asti nasleduje vyplavani (Olbracht, 2000).Podle Formanka (2006) by se ale obecné
méla strukturovat nasledovné. Na zacatku hlavni ¢asti je organismus sportovce odpocaty a je
tedy vhodné zacit s koordinacnimi a obratnostnimi cvi¢enimi, rozvijet rychlostni schopnosti,
rozvijet explozivné dynamické silové schopnosti a nacvicovat nové pohybové dovednosti.
Pozdéji v hlavni ¢asti zarazujeme cviceni k ovéreni a zdokonaleni jiz naucenych pohybovych
dovednosti, rozvoji rychlostni (kratkodobé) a stfednédobé vytrvalosti, rozvoji dlouhodobé
vytrvalosti arozvoj silové vytrvalostnich schopnosti. V hlavni ¢asti mGZeme vyuZit hravého
pristupu také. Cvicit za pomoci imitacnich cvi¢eni typu “jako” a motivovat déti pomoci vyzev,
popf. jednoduchych zavodu a soutézi mezi détmi. Odménou v takovém pripadé muze byt pro
vitéze volba volného bazénu pro vSechny ostatni, ¢imz zaroven rozvijime schopnost kreativniho
mysleni (Cechovska & Miler, 2019). Podobny nazor na stavbu TJ md i Brooks (2011). Podle néj
by méla byt vétSina tréninku jednoho dne zamérena na jeden plavecky zpUsob, pficemz
v nasledujicim tréninkovém dni je kladen d(raz na jiny plavecky zplsob. Hlavni ¢ast by méla byt
prevazné aerobni s postupné se zvysujici intenzitou.

V zavérecné ¢asti dochazi k vyplavani se a zklidnéni organismu. Tato ¢ast je velmi dlllezita,
jelikoz diky ni dochazi k zahajeni regenerace a zotavovaci faze (Olbracht, 2000).

V mladezZnickych kategoriich aktivity uz nemusi vyloZené souviset s plaveckym cilem pro
danou lekci, ale rozvijime diky nim radost ve vodé a kladny vztah k vodnimu prostiedi. Do této

¢asti zafazujeme i nacvik skokél do vody (Cechovskd & Miler, 2019).
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2.5 Predpoklady pro zahajeni plavecké vyuky

V nasledujici kapitole se pokusim zhodnotit idealni podminky pro zahajeni plaveckého
vycviku podle literatury. Musime ale samoziejmé brat v potaz, Ze kazdy jedinec je jiny, a tedy

obecna fakta nemusi platit na vSechny stejné.
Vékovy aspekt

Mezi détmi stejného véku maze byt, z hlediska jejich biologické zralosti, rozdil i nékolika
let. Podle Koordinac¢ni komise Long — Term Athlete Development (LTAD, 2014) jsou rUst a vyvoj
jedince ovlivnény geny, hormony, Zivinami a prostfedim, ve kterém jedinec Zije. Dulezité je, aby
rodice, trenéri a ucitelé brali vék ditéte v Uvahu arozuméli, kdy a pro¢ se zaméfit na rozvoj

Obrdzek 9 Kompozitni diagram tfi obecnych modeli dlouhodobého sportovniho rozvoje (Pichardo et al., 2018).
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Legenda: nahore: \/yvojovy model sportovni ucasti (DMSP, Cété, 1999)

uprostred: Model dlouhodobého rozvoje sportovce (LTAD, Balyi & Hamilton, 2004)- uzavrené boxy se
shoduji s chronologickym vékem a ¢drkované boxy s dospivdanim

dole: Model fyzického rozvoje mlddeZe (YPD, (Lloyd & Oliver, 2012)- velikost pisma zndzorfiuje dileZitost
daného komponentu, tucny box = predpuberta (prevdzné neurdini adaptace), cdrkovany box = puberta
(hormondini a neurdini adaptace). FMS=zdkladni pohybové dovednosti; SSS=sportovné specifické dovednosti;
MC=metabolicky kondicni trénink.
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jednotlivych dovednosti a pohybovych vzor(l (Lloyd & Oliver, 2012). U dospivajici mladezZe je
navic potreba zohlednit, jak dospivani ovliviiuje fyziologické a psychologické reakce na trénink.
(Pichardo et al., 2018). Obrazek 9 zachycuje tfi popularni obecné modely dlouhodobého
sportovniho rozvoje.

Zakladni etapé plavecké vyuky odpovida mladsi skolni vék tj. 6-11 let. V tomto obdobi
nemaji jesté déti plné vyvinutou kostru a stale rostou. Jedna se o senzitivni obdobi pro rozvoj
koordinace arychlosti. 9—10 let je zaroven idealni vék pro uceni se novym pohybovym
dovednostem (Cechovska & Miler, 2002; Zahradnik & Korvas, 2017).

Mullen (2018) uvadi, Ze ve véku 5-12 let by méli byt rozvijeny zakladni dovednosti, které
vedou ke zlepseni hbitosti, sily a vytrvalosti stejnou mirou jako rozvijeni specifickych dovednosti
pro urcity sport. Zaklady silového tréninku by détem mély byt podavany formou riznych sportd
a zdbavnych aktivit. Setrvani na jediné aktivité vede k vyhoreni, znudénosti a zranénim z divodu
jednostranného zatizeni. Lépe zvladnout pokrocily silovy a kondi¢ni trénink jsou schopni jedinci
ve véku 13-20 let. Pokud jiZz svérenci absolvovali pfipravnou a zakladni plaveckou vyuku, ve
starsim sSkolnim véku (11-15 let) by uz méli spadat do zdokonalovaci etapy plavecké vyuky. Toto
roztazeni se ale odviji od fyzické kondice ditéte a osvojenych plaveckych dovednosti.

Jak jiz bylo zminéno dfive, je vhodné, aby k prvnimu kontaktu s ploutvemi doslo do 10 let

véku a zakladni trénink plavani s ploutvemi by mél byt dokoncen do 12 let (Pys & Smolik, 1994).
Aspekt pohlavi

Plavani je oblibeny sport jak chlapc(, tak divek (Bos & Feldmeier, 1993; Fromel et al.,
1999; Hrcka, 1984). V ploutvovém plavani se najdou jak divky, tak chlapci. Malym sle¢nam mze
pohyb s ploutvemi pfipominat pohyb morské panny (Porter, 2019). Chlapce mUzZe lakat vyssi
rychlost, které mohou diky ploutvim dosahnout.

Zatimco chlapci jsou orientovani na soupefeni a individudlni sport jim vyhovuje, divky
(obzvlasté v mladsim skolnim véku) radéji spolupracuji s kolektivem a jejich cilem je dosazena
spolecenského uznani. K rozvoji rivality u nich dochazi az s postupem casu. i presto pokud maji
divky napt. starSiho bratra nebo soutézivé rodi¢e, mlize k rozvoji soutézivosti dojit dfive (Valjent
& Flemr, 2010; Zrno, 2018).

V mladsim Skolnim véku jsou zatim jen mirné patrné rozdily mezi chlapci a divkami. Divky
jsou schopné ekonomictéji vyuzit svou silu a ¢asto jsou vtomto véku odolnéjsi i po psychické
strance. Chlapci maji naopak predpoklad pro vytrvalostni vykony, ale nedovedou se natolik
soustredit pfi motorickém uceni a napodobé (Zumr, 2019). Hlavni zména nastava s nastupem

puberty, kdy dochazi u déti k biologickym zménam nerovnomérné (Zahradnik & Korvas, 2017).
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Pubertalni rlistova perioda zacina drive u divek (cca. v 10 letech). V obdobi 11-13 let jsou tedy
divky Casto vétsi nez stejné stari chlapci, jelikoZ u nich dochazi k zahajeni pubertalniho rlstu az
v priméru ve 12 letech (Lehnert et al., 2014). U chlapct ve véku 10-14 let a u divek ve véku
predevsim 12—-13 let mohou tak somatometrické ukazatele ovliviiovat sportovni vykon. Zaroven
nemusi vzdy platit, Ze pokud je jedinec velmi vykonny v détstvi bude stejné vykonny
i v dospélosti (Zahradnik & Korvas, 2017).

Chlapci a divky maji mirné odlisné senzitivni obdobi pro rozvoj zéakladnich koordinacnich
schopnosti a pohybovych dovednosti. V nasledujicich tabulkdch jsou znazornény jednotlivé
senzitivni obdobi podle modelu dlouhodobého pohybového rozvoje (YTD) u muz(i Obrazek 10

a zen Obrazek 11.
Obrdzek 10 Model dlouhodobého pohybového rozvoje pro muZe (Lloyd & Oliver, 2012).

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES
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Obrdzek 11 Model dlouhodobého pohybového rozvoje pro Zeny (Lloyd & Oliver, 2012).

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR FEMALES
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Legenda obrazka: velikost pisma znaci dileZitost rozvoje dané dovednosti ve vybraném obdobi; svétlé
ramecky oznacuji obdobi adaptace pred zacdtkem puberty, tmavé ramecky oznacuji obdobi adaptace v dobé
dospivani. FMS = zdkladni pohybové dovednosti; MC = hospodareni organismu s energii; PHV = nejvétsi ristovy

sprut; SSS = specifické sportovni dovednosti; YPD = pohybovy rozvoj mlddeZe (Lloyd & Oliver, 2012).
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Trenér by mél brat v potaz pohlavi svérencll iv rdmci komunikace. Komunikace se
svérenkynémi je kosatéjsi a vyZaduje primérené psychologické schopnosti, empatii a percepci.
Situace v druZstvu neni stabilni a stéle se dynamicky vyviji. Trenér by mél empaticky umét situaci
vyhodnotit, zareagovat aspravné komunikovat. Komunikace s chlapci je sice jednodussi

a primocarejsi, ale divky byvaji vdécnéjsi a svlij vdék davaji ¢asto vice najevo (Svozil, 2022).

Talent

Talent je chapan mnoha zpUlsoby. MizZzeme ho chapat jako vrozené predpoklady, které
jsou stalé a nemeéni se, nebo jako vyvijejici se fenomén. Mize odkazovat na obecnou schopnost
nebo byt pouzit pro souhrn celkového vykonu (napf. pfi popisu vykonu vzhledem k vrstevnikiim
v dané drovni soutéze). Za jinych okolnosti m(ze ale také odkazovat na konkrétni schopnost
skvéle provést urcitou dovednost (Cobley et al., 2020; Vicar, 2018). Peri¢ (2006) definuje talent
jako optimalni kombinaci vloh pro sportovni vykon. Naopak podle Vicara (2018) lze existenci
obecného sportovniho talentu rozporovat. Zdlraznuje nutnost zakladni koordinace téla pro
Uspéch ve sportu, a pfipominag, Ze talent pro rlizné sporty se zakonité mirné lisi.

Vybér talent( je dlouhodoby proces a nemizeme jej provadét jednorazové. Talent neni
jediny faktor pro Uspésnost, a proto pfi vybéru jedincl prihlizime i na dalsi predpoklady, které
by mohly vést k Uspésné tréninkové draze (Pys, 1989).

Prvnim z faktord je prostredi, ve kterém se jedinec pohybuje (rodice, skola, vzdalenost
bydlisté od bazénu). Dale sledujeme zakladni pohybové schopnosti, které ma jedinec osvojené
a jeho télesnou konstituci a fyzickou zdatnost (zaroven itélesny vzrlst rodic¢d), v neposledni
radé se zamérime na mentalni stav ditéte (Mat — Rasid et al., 2019). V plavani sledujeme znalost
zakladnich dovednosti (splyvani, nebojacnost, schopnost ponofit usi a hlavu pod vodu atd.)
a dale pak cit pro vodu a ucenlivost v plaveckych pohybech.

Podle Svozila (2022) Ize netalentované déti odhalit uZ po roce soustfedné pripravy ve véku
9-11 let. Jedna se asi 0 50 % déti. V prlibéhu zdokonalovaci faze je vhodné sledovat rozvoj vile,
dlslednosti a schopnosti ucit se. DalsSimi ukazateli jsou i aktivni pFistup k tréninku, cilevédomost
a plnéni zadanych ukoll. V neposledni fadé sledujeme systematicky vyvoj talentu v pribéhu
zakladniho, zdokonalovaciho a specializovaného tréninku (Pys, 1989). Opravdovy talent se poté
projevuje ve véku 15-16 let (Svozil, 2022).

Neni vSsak mozné, aby vrcholové Urovné dosahly vSechny déti. Cilem trenéra by mélo byt

vytvoreni u déti vztahu ke sportu jako celozZivotni aktivité (Zahradnik & Korvas, 2017).

29



Casovy aspekt

V zakladni tréninkové etapé by mél byt ve véku 11-12 let pomér mezi vSeobecnym
a specializovanym tréninkem v poméru zhruba 80:20. Ve véku 14-15 let se tento pomér
srovnava na 50:50 (Zahradnik & Korvas, 2017).

Podle Pokorné & Jurdka (2005) by se Umérné s vékem mél zvySovat Cas tréninkovych
jednotek (TJ) ve vodé, ale ipocet TJ za tyden aintenzita zatiZeni viz Tabulka 2. Spole¢né
s pripravou ve vodé by mél rovhomérné vzristat i pocet TJ suché ptipravy ato od 1 TJ v 6 letech

po 5 TJ na suchu v 15 letech.

Tabulka 1 Parametry a obsah plaveckého tréninku v zdvislosti na véku (vlastni interpretace zdroju).

vék doporucend délka TJ | pocet TJ/ tyden | uplavand vzdalenost/ 1TJ
6-8 let 40 min.-1 hod. 2-4 x 0,75-2 km
9-10 let 1-1,5 hod. 3-5x 2-3,5 km
11-12 let 1-1,25-1,5 hod. 4-6 x 3,5-6 km
13-14 let 1,5-2 hod. 6-10 x 4-8 km
Socidlni aspekt

Podle Koordina¢ni komise Long — Term Athlete Development (LTAD, 2014) muze
socializace prostrednictvim sportu pomoci k osvojeni obecnych spolecenskych hodnot a norem
v rdmci sportovni ¢innosti. Déti do 10 let se ¢asto nachazeji ve fazi nevyhranénych zajmu, béhem
které mohou opustit jednu sportovni aktivitu a vyzkouset si jinou (Pys, 1989).

U déti a mladezZe jsou nejvétsimi sponzory plavcu rodice, od kterych se ocekava zapojeni
se do podpory jedince (Mullen, 2018). Rodi¢e mohou byt pro svého potomka zarover obrovskou
motivaci. Déti ke svym rodic¢lim vzhlizi, a ¢asto chtéji byt “jako oni“. Motivovat dité ke sportu
mUZe rodi¢ spolulcasti na sportovni aktivité, podporou na soutéZich azavodech, nebo jen
jednoduchym zajmem o sportovni aktivitu ditéte.

Jak jiz bylo zminéno, v CR najdeme 19 klub( plavani s ploutvemi (Svaz eskych potapéca,
2022). Jakozto idalsi sporty je plavani s ploutvemi odkazano na vodni prostredi. Tréninky
jednotlivych klubl tedy probihaji nejcastéji na méstskych plaveckych bazénech. Existence

bazénu v misté bydlisté tedy zlepSuje podminky pro zapojeni ditéte do plaveckych aktivit.
Motivace
Sport, pavodné chapany jako pohybova hra, se postupné vyvinul do dnesni soutézni

formy, kde se Uspéch méri poctem vyher. U déti bychom se méli primarné soustredit na
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budovani pozitivniho vztahu k vodé a sportu, nikoli na vysledky, protoze tlak na vykon mUize vést
ke ztraté zajmu o sport (Lehnert et al., 2014; Pys, 1989).

Srovnanim motivacnich faktor( v plavani s ploutvemi se vénovala ve své praci Svandova
(2020). Ta rozlisuje vnéjsi a vnitini vlivy na motivaci. Mezi vnéjsi Cinitele fadi Svozil (2022)
osobnost trenéra, podporu v roding, osobni vztahy a subjektivni vnimani dlouhodobého klima
kolektivu. Vnitfnich faktor( je vice, a velmi zaleZi na osobnosti kazdého jedince.

Za Ucelem rozvoje vnitini motivace k Ucasti na tréninku vznikla Koncepce dlouhodobého
pohybového rozvoje (Lloyd & Oliver, 2012). Je dUlezité nastavit détem kratkodobé cile
odpovidajici jejich schopnostem. To podporuje jejich motivaci aradost zucasti. Pokud
do vytvéreni cile zapojime i déti, budou mit vétsi touho cile dosahnout. Zaroven se ale snazime
podporovat i radost z procesu uceni se, nikoli jen z vysledku (Lehnert et al., 2014).

Podle Lehnert et al. (2014) patii k hlavnim motiviim déti pro zapojeni se do pravidelného
tréninku radost, zabava, provadéni aktivity spolecné s kamarady ale také dosahovani Uspéchli
spojené s demonstraci jejich schopnosti.

Plavani je kvali typickému vodnimu prostfedi zafazovano mezi sporty s ranou specializaci.
Plavani's ploutvemi bychom ale mohli zaradit mezi sporty s typickym nacasovanim spise pozdéjsi
specializace. Proto je nutné, dat pozor, aby k specializaci na plavani s ploutvemi nedoslo pfilis
brzy. Podle Koordina¢ni komise Long — Term Athlete Development (LTAD, 2014) hrozi, pfi rané
specializaci na sport, ktery spada do kategorie pozdnéjsi specializace, vznik nasledujicich
problému: jednostrannd priprava, nedostatecny rozvoj zédkladnich dovednosti, zranéni a brzké
vyhoteni.

Hlavni dlvody ukonceni plaveckého vycviku pak zahrnuji skolni stres, zdravotni dlivody,
nedostatek ¢asu, konflikty a nedostatek motivace (Pistékova, 2007; Skrlantovd, 2009).
CT24 (2013) uvadi, 7e do 17-18 let zanecha sport pfiblizné 70 aZ 80 % mladych sportovct,

pricemz chlapci maji tendenci z(stat aktivnéjsi déle (Havrdova, 2019).
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3 CILE

Hlavni cil

Analyzovat aktualni metodické postupy na Urovni zakladni a zdokonalovaci etapy plavecké

vyuky v tuzemskych sportovnich klubech.

Dil¢i cile
1. Vymezit cilovou skupinu pro nabor do plaveckych klubt s ploutvemi.
2. Analyzovat podminky pro pfijeti do plaveckych klubg.
3. Porovnat zvolené metodické postupy v zakladni fazi vyuky.
4. Porovnat zvolené metodické postupy ve zdokonalovaci fazi vyuky.
5. Identifikovat problematické aspekty vyuky s ohledem na specifika plavani s ploutvemi.
6. Na zakladé aktualnich zjisténi navrhnout metodicka doporuceni pro zlepseni kvality
vyuky plavani s ploutvemi.

Vyzkumné otazky

1) Na jaké vékové skupiny nejcastéji cili ndbor do plaveckych klubld zamérenych na
plavani s ploutvemi?

2) Jaké jsou podminky pro pfijeti do plaveckych klub(i s ohledem na zakladni plavecké
dovednosti?

3) Jaka je Cetnost a délka tréninkovych jednotek pro déti mladsiho a starsiho skolniho
véku?

4) Jaké jsou nejcastéjsi metodické postupy pro plavani se Snorchlem?

5) Jaké jsou nejcastéjsi metodické postupy pro plavani s ploutvemi?

6) Jaké jsou nejcastéjsi metodické postupy pro plavani s monoploutvi?

7) Jaké jsou nejcastéjsi metodické postupy pro plavani s tlakovou lahvi?
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4 METODIKA

Tato bakalarska prace ma charakter komparativni analyzy metodickych postupt zakladni
a zdokonalovaci etapy plavecké vyuky u plavci s ploutvemi. Vyzkum byl primarné zaméren na
zmapovani aktualni situace z tréninkového prostredi klub( zabyvajicich se plavanim s ploutvemi
v CR.

Navrzend anketa a nasledna analyza dat poskytla informace, které by mohly prispét
k lepsimu pochopeni tréninkovych procesl a ndborovych strategii v plavani s ploutvemi. Jedna

se o pilotni studii k danému tématu, a proto ma potencial byt predskokanem pro stanoveni

vyzkumného problému dalSich praci.
Vyzkumny soubor

Do vyzkumu byly zapojeny plavecké kluby v Ceské republice, které se vénuji zdvodnimu
plavani s ploutvemi. Zamérny vybér zarucil, Ze byly vybrany jen kluby relevantni pro zhotoveni
vyzkumu. Respondenty byli trenéfi nebo vedouci téchto klubu, ktefi maji prehled o tréninkovych
postupech a naborovych strategiich. Celkem bylo osloveno 16 klub( vénujicich se zavodnimu

plavani s ploutvemi v CR. Na anketu odpovédélo 9 z nich.
Metody sbéru dat

Data pro syntézu poznatkl byla ziskdana z odborné literatury avédeckych clanki
vyhledanych v elektronickych databazich: Elektronické informacnich zdroji (EIZ), Google
Scholar, v internetové databazi Web of science a PubMed.

V praci byl vyuzit zakladni vyzkum zaméren primarné na teoretické otazky, za ucelem zisku
zakladnich poznatkd (Hendl & Remr, 2017). Ke sbéru dat byla vytvofena anketa pomoci online
nastroje Google Forms. Otazky v anketé byly konzultovany s odborniky na plavani a plavani
s ploutvemi, aby bylo zajisténo, Ze pokryvaji vSechny relevantni aspekty, a anketa tak ziskala
vysokou validitu. Odbornici se rovnéZz podileli na strukturalizaci samotné ankety a sefazeni
jednotlivych poloZek. Pti tvorbé ankety, jsme dbali na to, aby byly uzaviené otazky srozumitelné
amély pouze jednu mozZnost interpretace (VojtiSek, 2012). Anketa vyuZitd v praci byla
distribuovana pomoci oficidlnich e-mailovych adres klub( plavani s ploutvemi, které jsou volné
dohledatelné na webovych strankdch Svazu potdpécl Moravy aSlezska (n.d.). Kluby byly

pozadany o spolupraci na vyzkumu prostfednictvim ankety, jejiz odkaz byl pfiloZzen v e-mailu.
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Etické aspekty vyzkumu

Udastnici vyzkumu byli pfed zahajenim obezndmeni sjeho priibéhem a cili. Jednim
z kritérii pro vyplnéni ankety je podepsani informovaného souhlasu o vyplnéni dotazniku.
Veskeré ziskané informace byly anonymizovany a byla zajisténa dlvérnost odpovédi. Projekt byl

rovnéz schvélen Etickou komisi FTK UP pod jednacim Cislem 82/2024 (pfiloha ¢. 1).
Analyza dat

Anketa obsahovala jak uzaviené otazky, tak oteviené otazky, které mély spise doplrikovy
charakter. Jednalo se o smiSeny vyzkum, ktery je charakterizovdn obecnym pfistupem (Hendl &
Remr, 2017). Vystupni data byla jak kvantitativniho, tak kvalitativniho charakteru. Z odpovédi
byly kédovanim (prifazenim jednotlivych c¢asti textu k odpovidajicim kategoriim na zakladé jejich
obsahu a vyznamu) zorganizovana data pro dalsi faze analyzy. Vznikly kategorie a podkategorie
odrézejici rlzné metodické pristupy vyuky plavani s ploutvemi. Proces kddovani nejen vytvofil
strukturovany systém pro analyzu dat, ale také poskytl ramec pro interpretaci a pochopeni
vzorcll a témat spojenych s plavanim s ploutvemi. Zde jsou uvedeny kody, které tvofri jednotlivé

tematické kategorie:

. Podminky pro zapoceti uceni se se Snorchlem — ochota spolupracovat, zvladnuty
kraul, uplave s pravidelnym dychanim 100 m, kraulem 25 m bez Snorchlu, jistota ve
vodé.

. Podminky pro zapoceti uceni se s ploutvemi — zaklady plavani, koordinace kraula,
dostatecna fyzicka vyzrédlost, kraulem s ploutvemi, obratnost ve vodé.

. Podminky pro zapoceti uceni se s monoploutvi —technika vinéni, kraul s gumovymi
ploutvemi, zvladnuty delfinovy kop, jistota ve tfech plaveckych stylech, fyzicka
pfipravenost.

. Podminky pro zapoceti uceni se s tlakovou lahvi — prfestup do kategorie D, drZzeni
lahve, jistota ve vodé, fyzicka sila a technika.

. Problémy pfi uceni se se Snorchlem — nespravné vydechovani, strach ze zanofeni,
nedostatec¢ny vydech, vyfukovani vody po ponoreni, nadech pusou.

. Problémy pfi uceni se s ploutvemi — krceni kolen, ploutve nevyhovuijici velikosti
vedouci k otlakiim, koordinace.

. Problémy pfti uceni se s monoploutvi — kréeni kolen, nedostatecny pohyb panve,

nezpevnény trup, nespravna technika.
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. Problémy pfi uceni se s tlakovou lahvi — nespravné vydechovani, nespravné drzeni

lahve, obratky, strach, Spatna koordinace.

Kvantitativni data byla zpracovana pomoci zakladnich statistickych metod v softwaru
Microsoft Excel 2019 MSO (Redmond, Washington, USA). Doslo k rozdéleni dat na numericka
a nominalni. U numerickych dat bylo vysledku dosazeno pomoci frekvencni statistiky. Vznikla
datovd matice a nasledné vytvoren krabicovy graf. U nominalnich dat bylo vyuZito deskriptivni
statistiky.

Kvalitativni data méla v anketé spise vedlejsi vyznam. Hendl (2023) uvadi, Ze kvalitativni
vyzkum zahrnuje shromazdovani a analyzu informaci k objasnéni vyzkumnych otazek a tvorbu
deduktivnich iinduktivnich zavérd. U otevienych otdzek doslo k identifikaci hlavniho tématu
avzorll vodpovédich pomoci tematické analyzy, a nasledné interpretaci vysledku. Podle
Buetowa (2010) je tematickd analyza povazovana za flexibilni a pfistupnou metodu
kvalitativniho vyzkumu, kterd umoznuje systematické rozpoznani, organizaci ainterpretaci
tematickych vzorcli nebo motivi ve shromazdénych datech. Tato analyza byla vybrana pro svou

schopnost rozlozit komplexni socidlni jevy do srozumitelnych tematickych kategorii.

Limity vyzkumu:

Vysledky mohly byt ovlivnény tim, Ze ne vSechny plavecké kluby byly ochotny se ankety
zUcastnit. Do vyzkumu se zapojil jen maly vzorek respondentt. U zicastnénych trenérl mohlo
dojit k subjektivizaci odpovédi. Odpovédi mohly byt ovlivnény osobnimi zkusenostmi a nazory.

Zaroven mohlo dojit ke komunika¢nimu Sumu ve znéni otazek.
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5 VYSLEDKY

5.1 Kapitola k prvni vyzkumné otazce

Na jaké vékové skupiny nejcastéji cili nabor do plaveckych klubi zamérenych na

plavani s ploutvemi?

Na zakladé vyhodnoceni dotazniki bylo zjisténo, Ze plavecké kluby zamérené na plavani
s ploutvemi cili sv(ij ndbor prlimérné na déti ve véku kolem 8,5 let. Zaznamenany vék déti, které
se redlné ucastni nabord, je mirné vyssi a priimérné Cini 9 let. Tabulka 2 ukazuje statistické udaje
tykajici se véku déti cilenych pro nabor areadlného véku déti, které se ucastni naborl

do plaveckych klubd.

Tabulka 2 ukazuje statistické vyhodnoceni vékovych hodnot ziskanych v anketé

Vék (roky)
M SD Min Max Rozp. Med.
Cileny nabor 8,49 2,12 5 12 7 9
Redlny zacatek 9,06 0,97 7 10 3 9

Legenda: M = aritmeticky prumér; SD = smérodatnd odchylka, Min = minimdlni hodnota, Max = maximdlni
hodnota, Rozp. = rozpéti hodnot, Med. = Median, prostifedni hodnota

Obrdzek 12 Krabicové grafy zndzorriujici zjisténé informace. 12 a Vékovd skupina, na kterou je cilen ndbor. 12 b Redlny
zacatek plavecké pripravy v klubu

12a 12b
14 14
12 12
10 10
8 8
6 6
4 4
2 2
0 0

Navic, bylo zjisténo, Ze divky se ndbor( Ucastni Castéji nez chlapci. V tabulce 3 je uvedeno
pomérné zastoupeni chlapcl a divek Ucastnicich se naborl, pficemz prevahu maji divky. ato
s relativni ¢etnosti 89 %. Dle odpovédi bylo zaroven zjisténo, Ze maji divky tendenci se rychleji

ucit a jsou ¢asto vnimaveé;jsi nez chlapci. Na této skutec¢nosti se shoduji vSechny kluby.
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Tabulka 3 ukazuje obecné zastoupeni pohlavi na ndborech

Pomérné zastoupeni jedincti

N %f Mod Mut
Chlapci 1 11%
divky 22,2 %
Divky 8 89 %

Legenda: N = absolutni Cetnost, %f = procenta relativni Cetnosti, Mod= modus, Mut= mutabilita

5.2 Kapitola k druhé vyzkumné otazce

Jaké jsou podminky pro prijeti do plaveckych klubi s ohledem na zdkladni plavecké

dovednosti?

Podle vyhodnocenych odpovédi 56 % plaveckych klubl poZaduje pro pfrijeti ovladnuti
zakladnich plaveckych dovednosti. DalSich 22 % klubU navic poZaduje zvladnuti alespon jednoho
plaveckého zplsobu, zatimco zbyvajicich 22 % vyZzaduje ovladnuti zakladnich plaveckych
dovednosti a dalSich tfi plaveckych zpUsobl. Obrazek 13 zobrazuje procentudlni zastoupeni
pozadovanych dovednosti pro pfrijeti do plaveckych klub(l, kde zakladni plavecké dovednosti

jsou nejcastéji uvadénym kritériem.

Obrdzek 13 Koldcovy graf zndzorfiujici procentudlni zastoupeni volenych odpovédi.

Podminky pro piipti

Zvladnuti
zakladnich
plaveckych

dovednosti + 3...
Jedinec ovlada

zakladni
plavecké
dovednosti

Zvladnuti zakladnich
plaveckych
dovednosti + 1
plaveckého zplisobu
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5.3 Kapitola ke treti vyzkumné otazce

Jaka je cetnost a délka tréninkovych jednotek pro déti mladsiho a starsiho skolniho

véku?

U déti mladsiho skolniho véku je délka tréninkovych jednotek standardné 60 minut ve
vSech oslovenych klubech. U déti starSiho Skolniho véku jsou vedeny tréninkové jednotky
s délkou 60 nebo 90 minut. Tabulka 4 prezentuje vysledky statistické analyzy délky tréninkovych
jednotek pro starsi Skolni vék. Primérna délka TJ se pohybuje kolem 67 minut. V tomto pfipadé

se vSak jevi jako vhodnéjsi vyuZit prostfedni hodnotu tj. 60 minut.

Tabulka 3 shrnuje vysledky odpovédi tykajicich se délky tréninkové jednotky u deéti starsiho skolniho véku.

Délka tréninkové jednotky

M SD Min Max Rozp. Med.

Starsi Skolni vék 66,67 12,47 60 90 30 60

Legenda: M = aritmeticky pramér; SD = smérodatnd odchylka, Min = minimdlIni hodnota, Max = maximdlini
hodnota, Rozp. = rozpéti hodnot, Med. = Median, prostredni hodnota

Pocet tréninkovych jednotek za tyden pro déti mladsiho skolniho véku se pohybuje od 1

do 4 TJ. U starsich déti se tento pocet pohybuje od 1 TJ aZ po vice nez 5 TJ za tyden.

Tabulka 4 ukazuje vysledky statistického zhodnoceni poctu tréninkovych jednotek za tyden

Pocet tréninkovych jednotek

M SD Min Max Rozp. Med.
Mladsi skolni vék 2,44 0,831 1 4 3 2
Starsi skolni vék 3,56 1,42 1 5 4 3

Legenda: M = aritmeticky primér; SD = smérodatna odchylka, Min = minimdlni hodnota, Max = maximdlIni hodnota,
Rozp. = rozpéti hodnot, Med. = Median, prostredni hodnota
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Obrdzek 14 Krabicové grafy zndzorriujici zjisténé informace. 14 a Pocet tréninkovych jednotek za tyden u déti
mladsiho skolniho véku. 14 b Pocet tréninkovych jednotek za tyden u déti starsiho $kolniho véku.

14a 14b
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Struktura tréninkovych jednotek zahrnuje jak klasické plavani, tak specializované plavani
s ploutvemi. U mladSich déti je primérné specializovanému plavani vénovano pfiblizné 30

minut, zatimco u starsich déti je to v priiméru 45 minut.

Tabulka 4 ukazuje vysledky statistického zhodnoceni ¢asu vénovanému specializovanému plavdniv 1 TJ

7 vz

Cas vénovany specializované ¢asti tréninkové jednotky

M SD Min Max Rozp. Med.
Mladsi skolni vék 26,47 9,04 10 40 30 30
Starsi skolni vék 45 9,57 20 60 40 50

Legenda: M = aritmeticky priimér; SD = smérodatnd odchylka, Min = minimdlni hodnota, Max = maximdlini hodnota,
Rozp. = rozpéti hodnot, Med. = Median, prostfedni hodnota
Z krabicového grafu na Obrazku 15 je viditelny rozdil v délkach tréninkovych jednotek
podle ziskanych dat. Obrazek 15a odkazuje na déti mladsiho Skolniho véku a Obrazek 15b

odkazuje na déti starsiho Skolniho véku.

Obrdzek 15 Krabicové grafy zndzorfiujici zjisténé informace. 15 a Cas vénovany specializovanému plavdni v 1 TJ u déti
mladsiho skolniho véku. 15 b Cas vénovany specializovanému plavdni v 1 TJ u déti starsiho skolniho véku.

15a 15b
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5.4 Kapitola ke ¢tvrté vyzkumné otazce

Jaké jsou nejcastéjsi metodické postupy pro plavdni se Snorchlem?

Z vysledkl vyplyva, ze kluby plavani s ploutvemi zacinaji vyuku se Snorchlem prlimérné
v 5. mésici od zacatku pripravy. Jako prostiedni hodnota vsak vyslo 3. Tuto skutecnost dale
rozeberu v kapitole Diskuze. Tabulka 6 ukazuje vysledné hodnoty ziskané statistickym

zpracovanim dat tykajicich se zapoceti vyuky se snorchlem, ploutvemi a monoploutvi.

Tabulka 5 ukazuje pocet mésicu, ke kterému zapocinaji vyuky se snorchlem, ploutvemi a monoploutvi.

Pocet mésici

M SD Min Max Rozp. Med.
Snorchl 4,94 6,05 0 24 24 3
Ploutve 3,75 4,02 0 18 18 3
Monoploutev 16 4,90 12 24 12 12

Legenda: M = aritmeticky pramér; SD = smérodatnd odchylka, Min = minimdlni hodnota, Max = maximdini
hodnota, Rozp. = rozpéti hodnot, Med. = Median, prostredni hodnota

Obrdzek 16 Krabicovy graf zndzorfiujici zjisténé informace o casu zapoceti vyuky se snorchlem od zacdtku
pripravy (v mésicich).

Zacatek vyuky se Snorchlem
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Nejcastéjsimi podminkami pro zahajeni vyuky se Snorchlem jsou zvladnuti zékladnich
plaveckych dovednosti atechniky kraulu. Dalsi podminky identifikované prostfednictvim
tematické analyzy zahrnuji spravné dychani, jistotu ve vodé a schopnost spoluprace.

Trenéfi se podle odpovédi nejcastéji potykaji s problémy pti vyfukovani vody ze Snorchlu,

nespravnym dychanim a problémy se zanofenim.
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5.5 Kapitola k paté vyzkumné otazce

vevs

Jaké jsou nejcastéjsi metodické postupy pro plavdni s ploutvemi?

Kluby zacinaji vyuku s ploutvemi primérné na konci tfetiho mésice od zacatku pripravy.
Nicméneé 44 % respondentl uvadi, Ze zacatek vyuky s ploutvemi probiha jiZz od zac¢atku plavecké
pfipravy nebo do jednoho mésice. Vysledky viz Tabulka 6.

Nejcastéjsimi podminkami pro zahdajeni vyuky s ploutvemi je spravna technika kraulového
kopu, fyzicka vyspélost, koordinace a jistota ve vodé.

Trenéfi se nejcastéji setkavaji s problémy s chybnym technickym provedeni kraulového
kopu, konkrétné s flexi v kolennim kloubu pfi kraulovém kopu. Dalsi identifikované problémy

zahrnuji Spatnou koordinaci, nevhodny vybér ploutvi a z toho vznikajici otlaky.

Obrdzek 17 Krabicovy graf zndzornujici zjisténé informace o casu zapoceti vyuky s ploutvemi od zacdtku pripravy (v
mésicich).
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5.6 Kapitola k Sesté vyzkumné otazce

vevs

Jaké jsou nejcastéjsi metodické postupy pro plavani s monoploutvi?

Vyuka s monoploutvi zacina primérné po roce a pll od zahdjeni pfipravy. Nejcasté;jsi
podminkou pro zahdjeni vyuky je osvojeni si techniky delfinového vinéni.

Dalsimi podminkami jsou zvladnuti zakladl plavani se dvéma ploutvemi a delfinovy kop
se dvéma ploutvemi. Problémy, se kterymi se trenéfi nejcastéji setkavaji, zahrnuji chybné
technické provedeni kraulového kopu, konkrétné flexi v kolennim kloubu pfi kraulovém kopu,
malé pohyby panve vedouci k mélkému kopu, nezpevnénost trupu a Spatné epicentrum zacatku

pohybu.
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5.7 Kapitola k sedmé vyzkumné otazce

vevs

Jaké jsou nejcastéjsi metodické postupy pro plavani s tlakovou lahvi?

Zacatek vyuky plavani s tlakovou lahvi je obtiZznéji stanovitelny, protoZe zavisi na splnéni
nékolika proménnych. Mezi tyto proménné patfi prestup do kategorie D, zvladnuti techniky
plavani s ploutvemi a Snorchlem, fyzicka zdatnost a v nékterych pripadech i psychicka priprava.

Trenéfi se podle odpovédi Casto potykaji s potizemi pfi koordinaci na obratkach, se

strachem svérencd, nespravnym drzenim lahve a nespravnym vydechovanim pfi vystupu.
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6 DISKUSE

Cilem mé prace bylo analyzovat aktualni metodické postupy na urovni zakladni
a zdokonalovaci etapy plavecké vyuky v tuzemskych sportovnich klubech. Vysledky ziskané
v anketé poskytuji vhled do naborovych strategii, tréninkovych metod a podminek pro plavani
s ploutvemi v ¢eskych klubech plavani s ploutvemi.

Jednim z dilcich cil( bylo urdit cilovou skupinu pro nabor do plaveckych klub( s ploutvemi.
Z vysledk( ankety vyplyva, Ze plavecké kluby zamérené na plavani s ploutvemi nejcastéji cili svij
nabor na déti ve véku 8-9 let. Coz ¢astecné souhlasi s idealnim vékem pro motorické uceni
a senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti (9-10 let) (Frantova, 2008; Peri¢, 2012).
Dle Strnada a Brtnika (2017) by k zapoceti vyuky se Snorchlem a ploutvemi mélo dojit az ve véku
10-12 let. Tento vék by se dal povaZovat za optimalni pro zahdjeni specializovaného tréninku
plavani, coz odpovida doporucenim i pro jiné vodni sporty, jako je naptiklad vodni pdlo nebo
synchronizované plavani. Je vSak vhodné, aby s plaveckou vyukou klasického plavani zacaly déti
jiz drive (kolem 5-6 let véku). VSechny dotazované kluby totiz poZaduji pro pfijeti ovladnuti
zakladnich plaveckych dovednosti.

Zajimavym zjisténim je vyssi Ucast divek na naborech ve srovnani s chlapci. VynaloZeni
vétsi snahy pfi popularizaci a cileni naboru na chlapce by mohlo vést k zisku vyssiho poctu
jedincl pro tento sport. Pro zefektivnéni naboru chlapct do plavani s ploutvemi by mohlo byt
plavani s ploutvemi propagovano jako fyzicky dynamicka a dobrodruzna aktivita, ktera posiluje
vizualni a prostorové schopnosti. K tomu je mozné vyuzit vizudlné poutavé materialy, poradani
her a soutézi a nabidku praktickych ukazek a workshopd, kde si chlapci mohou sport vyzkouset.
Dalsi aktivitou, ktera by mohla prispét, by mohlo byt zapojeni tspésnych plavct s ploutvemi jako
vzor(, které mohou nové zajemce motivovat a inspirovat (Syahrastani, 2022).

V zakladni fazi vyuky plavani s ploutvemi se bavime primarné o détech mladsiho skolniho
véku (9-11 let). Vtéto etapé se na délce tréninkové jednotky 60 minut vSechny kluby
jednohlasné shoduji. Peri¢ (2012) uvadi optimalni délku tréninkové jednotky v rozmezi 60—90
minut, coZ je v souladu se ziskanymi daty. Podle Strnada a Brtnika (2017) by do 9 let véku mohly
byt tréninkové jednotky ve vodé i kratsi, a to v rozmezi 30-45 minut. Frekvence tréninkovych
jednotek se v jednotlivych klubech u tohoto véku mirné liSila v rozpéti od jedné tréninkové
jednotky za tyden po Ctyri tréninkové jednotky za tyden. Pugh (2018) doporucuje v pfipravné
fazi tfi tréninkové jednotky po 45 minutach a nasledné v tréninkové skupiné novackl ctyri
tréninkové jednotky po 60 minutach. Podobny nazor ma iStrnad aBrtnik (2017), ktefi
doporuduji tfi az pét tréninkovych jednotek ve vodé za tyden. Délka a frekvence tréninkovych

jednotek by méla narlstat Umérné s vékem a osvojenymi dovednostmi. Ve zdokonalovaci etapé
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(12—15 let) dochazi k navyseni délky afrekvence tréninkovych jednotek. Délka byla podle
ziskanych vysledk( 60 nebo 90 minut a frekvence se pohybovala v rozmezi od jedné tréninkové
jednotky za tyden po pét a vice tréninkovych jednotek za tyden. Podle Strnada a Brtnika (2017)
by méli mit déti Sest az devét tréninkovych jednotek ve vodé. V tomto ohledu maji nékteré ceské
kluby plavani s ploutvemi jesté prostor pro zlepseni. Zalezi ovSsem jaky je zamér, popripadé cil
trenéra, rodicl i déti samotnych. Zminéni autofi hovofi o plavani na sportovni Urovni. Nékteré
kluby se mohou zamérovat jen na plavani na rekreacni arovni. U tzv. hobby plavcli, nemusi byt
frekvence tréninkovych jednotek tak vysoka.

Metodické postupy byly v mé praci pojaty primarné z ¢asového hlediska. U dotazovanych
klub( se ukazalo, Ze vyuka plavani se Snorchlem zacind primérné v patém meésici od zacatku
pfipravy s tim, zZe prostiedni hodnotou jsou tfi mésice. V odpovédich klubl bylo zaznamenano
velké rozpéti a vrchni 2 hodnoty znacné posunuly primeérnou hodnotu smérem nahoru. Jako
klicova podminka pro zahdjeni tréninku se Snorchlem bylo vyhodnoceno zvladnuti zdkladnich
plaveckych dovednosti aspravného dychani. Mezi nejc¢astéjsi problémy patfi dle trenéri:
vyfukovani vody ze Snorchlu, nespravné dychani a problémy se zanofenim. Zajimavé navrhy
a pohled na vyuku plavani se Snorchlem popisuje ve svém clanku Averett (2023). Navrhuje
napriklad, abychom postupovali konzistentné. To znamena aby se nejprve déti naucily spravné
plavat s brylemi, popfipadé s maskou, a az poté pridavaly Snorchl. Dale poukazuje na to, zZe je
vhodné s vyukou zacit v kontrolovaném prostredi — m(iZe se jednat klidné o vanu, nebo plytkou
vodu.

Z vysledkl ankety dale vyplyva, Ze s ploutvemi se zacina primérné na konci tfetiho mésice
od zacatku pripravy. Kluby vsak ¢asto zahajuji vyuku s ploutvemi i od samého zacatku pripravy,
coz muze byt zplisobeno snahou klubt rychleji zapojit nové ¢leny do specializovaného tréninku.
Jednotlivé metodické postupy anavrhy cvi¢eni pro osvojeni aspravny rozvoj techniky se
Snorchlem a ploutvemi rozebira ve své praci Dufkova (2021). S vyukou plavani s monoploutvi
zacinaji vSechny kluby pozdéji a to v priiméru po roce a pul pripravy. Je to zplisobeno nejspis
fyzickou zdatnost. Mezi nejcastéjsi chyby, se kterymi se trenéfi setkavaji, patii nespravny kop
(kréeni kolen), malé pohyby panve vedouci k mélkému kopu, nezpevnénost trupu a Spatné
epicentrum zacatku pohybu. Stejné chyby v technice shrnuje i Prygl (2007). Navic vSak doplnuje
i chybu v kopani na hladiné a nespravné trajektorii kotnik(l. Tento problém ve své praci resili
i Nakashima et al. (2019). Ti zdGraznuji, Ze optimalni pevny Uhel v hlezennim kloubu m(ize zvysit
rychlost plavani, pricemz minimalni pohyby v téchto kloubech jsou Zadouci pro dosazeni

maximalni rychlosti.
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Nejpozdéji se uci plavani s tlakovou lahvi, nejspiS proto, Ze zapoceti zavisi na mnoha
proménnych. Z odpovédi klub(l je navic patrné, Ze nékteré kluby nemaji s plavanim s tlakovymi
lahvemi velké zkusenosti. Specifika tlakovych lahvi je moZné dohledat v praci Somerse (2006),
kde Mezinarodni asociace namornich technologii a potapéni poskytuje ucebni materidly

a normy pro vycvik véetné informaci o vybaveni a bezpecnostnich opatfenich.
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7 ZAVERY

Plavani s ploutvemi, jako sportovni disciplina, vyZaduje specifické pfistupy k vyuce, které
kombinuji technickou zdatnost s fyzickou kondici. Tato prace identifikovala a popsala klicové
metodické postupy, které mohou byt efektivné vyuzity v zakladnich a zdokonalovacich fazich
vyuky plavani s ploutvemi. Hlavni dlraz byl kladen na strukturu tréninkovych jednotek, vybér
a poutziti vhodného plaveckého vybaveni, ¢asové Udaje tykajici se zapoceti vyuky a techniky
optimalizace vyukového procesu.

DuleZitou roli hraje nejen technicka pfiprava, ale ischopnost trenér(l prizplQsobit
tréninkové programy individualnim potfebam a Urovni plavci. Prace také ukazala, Ze efektivni
trénink zahrnuje nejen fyzickou pfripravu, ale také pochopeni fyzikalnich zakonitosti pohybu
s ploutvemi a spravné techniky dychani.

Z praktického hlediska tato prace poskytuje konkrétni podnéty vyplyvajici pro trenéry
a instruktory z vysledkl prace. Ma potencial poslouZit pro optimalizaci vyukového procesu
a tréninkovych metod v plaveckych klubech.

Prace zaroven identifikuje klicova mista nacviku a nejcastéjsi problémy, se kterymi se
trenéfi setkavaji. To mulZe poslouzit jako vychodisko pro dalsi praci, kterd vytvofi ndvrh
metodického postupu eliminujiciho tyto problémy a nasledné je ovéri v praxi. Dalsi vyzkum by
mohl také prozkoumat Sirsi souvislosti, véetné vlivu psychologickych a socidlnich faktor(i na
Uspéch ve vyuce plavani's ploutvemi. Takovy vyzkum by mohl déle prispét k rozvoji komplexniho
pristupu k tréninku, ktery zohlednuje nejen fyzickou, ale i mentalni a emocionalni pripravu
plavcll. Celkové tato préace prinasi poznatky, které mohou podpofit rozvoj a zlepseni plavecké

vyuky s ploutvemi ve sportovnich klubech v Ceské republice.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zabyva metodickymi postupy zékladni a zdokonalovaci etapy
plavecké vyuky ve sportovnich klubech zaméfenych na zévodni plavéni s ploutvemi v Ceské
republice. Po Uvodni ¢asti, ktera se vénuje historii a sou¢asnému stavu plavani s ploutvemi,
nasleduje popis plaveckého vybaveni a fyzikalnich zakladl plavani. V teoretické ¢asti je detailné
rozpracovana etapizace plavecké vyuky a analyzovany aspekty, které mohou ovlivnit zahajeni
plaveckého vycviku. Praktickd ¢ast prace se zaméruje na konkrétni didaktické postupy
a strukturu tréninkovych jednotek v jednotlivych klubech. Bylo zjisténo, Ze v mnohych ohledech
maiji kluby metodické postupy sjednocené, avsak v nékteré pristupy se i mirné lisi. V zavéru jsou
shrnuty klicové poznatky a zhodnoceny metodické strategie v kontextu odborné literatury,

s cilem dosahnout co nejefektivnéjsi vyuky tohoto sportu.

47



9 SUMMARY

This bachelor thesis deals with methodological approaches of the basic and advanced
stages of swimming education in sports clubs focused on competitive fin swimming in the Czech
Republic. Following an introductory section covering the history and current state of fin
swimming, there is a description of swimming equipment and the physical principles of
swimming. This section elaborates on the staging of swimming education and analyzes aspects
that can influence the initiation of swimming training. The practical part of the thesis focuses on
specific didactic approaches and the structure of training units in individual clubs. It has been
found that clubs have standardized methodological approaches in many respects, but there are
also differences in some approaches. In conclusion, key findings are summarized and
methodological strategies are evaluated in the context of professional literature, aiming to

achieve the most effective teaching in this sport.
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Priloha 2:Informovany souhlas
Informovany souhlas

Mazev studie (projektu): Zakladni a zdokonalovaci plavecka vwuka ve sportownich klubech,

venujicich se zawodnimu plavani s ploutvemi v CR

Informace o vyrkumu: Na zaklzde snahy ziskst aktusini poenatky dojde formou ankety ke

shéru dat tykajicich se zzkladni @ zdokonalovaol faze plavecké wyuky. Zapojeny budou
sportowni kluby wEnujici se zavodnimu plavéni = ploutvemi v CR. Ziskané data budou
wyhodnocena v bakalarské praci, kterd bude klubdm po jejim dopracovani zpfistupnéna.
Osoby podepisujici informovany souhlas, zastupuji klub, ve kterém plsobi. Jména osob ani
klubd nebudou v praci zverejnéna. Posloufi pouze autorovy prace pro snazé manipulaci

= wysledky. vishedky wwzkumu budou uloZeny na soukromem disku, aby nedoslo k uniku dat.

Informace o WGastnikow wyzkummu:

Jmeno oddilu:

Prohlasen:
1. 13, nize podepsanyia) souhlasim s ucasti sportovniha klubu, ktery ve studii zastupuii.

Je mi vice ne 18 let.

2. Serndmil{a) jsam se 5 informacemi o dlech a prib&hu wiie popsaného wwzkumu {dale
tez jen ,vyzkum®).

3. Dobrovolng souhlasim s ucasti klubu, ktery zastupuji, ¥ tomto wzkumu, 3 rczumim
tomu, Ze se mohu kdykoli rozhodnout ve své Ofasti na wzkumu nepokracovat.

4. Pfi zarazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou adhranou divernosti
dle platnych z3kond CR. Souhlasim se zvefejnEnim anonymizovanych dat a wstupl
vzeshych z wyzkumu a s jejich dalsim wyuzitim.

5. Jsem srozumén{a) s tim, Ze jakekoliv uZiti & zvefejnéni dat a vystupl veeiiyeh z wyzkumu
mezaklddd mlj narok na jakoukoliv odménu &i ndhradu, tzn. e vedkerd opravnéni k

ufiti 3 zverejnéni dat & wystupl vzesiych z wzkumu poskytuji beniplatng.

Podpis uastnika {razitko klubu):

Catum:
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Priloha 3: Anketa
sekcelza

Zakladni a zdokonalovaci etapy v plavani s
ploutvemi

Dohry den,
d Eboujii 2o Wis Cak pii OCasti na anketé k mé bakalsiikd pricol.

Ha raklad e snaby ziskat aktudlni poznatiy dojde formou ankety ke sbéru dat tykajicich se rdkladni a

rdokanalovaci fize plawecké wyuky. Zapojeny budou spartowni Eluby vEnujici se sdvodnimu plavani s
plautvemi v CR. Ziskané data budou whodnooena v bakalafské praci, kterd bude Kubdm po jejim

dapracovdni zpfistupnéna. Ceoby poterzwjicl informosany souhlas, aastupuji klub, ve kterdém plisobi
Irména ceoh ani klubd nebudou v préd reefejnéma. Pasloudi pouee autaravy price pro srazdi

manipulaci & wysledky. Wysledky wekumu budeu ulefeny na soukrismém disku, shy nededlo k oniku
dat

PFredem tedy dékuji 2a spoluprici a pieji rpchilé wypliowini.

Informavany soukilas

1. 1, nife podepsany|d) souhlasim s OSasti spartavniho klubu, kiery ve studii zastupaji. e mi
wice ned 18 et

3. Serndmila) jsem se s informacemi o cilech a probéhu vpie popsaného vyekumo {dale 143 jen
Lpzkum®).

3. Dobrovolnd souhlasim < casti klubu, ktery 2astupuji, v tombe wzkumu, a8 rezumim tomu, 2e
s mahiu kdykali rozhodnout ve své acasti na wyzkumu nepokracowvat.

4. Pfizarazeni do studie budow moje osabni data uchavina s plnow achranow dovérnasti dle

platnych sakanmn CR. Souhlasim se mvefejnénim anonymizovamgch dat a wstupd szeslyeh z
wyzkumu a s pejich dalkim wvyufitim.

5. Isem srozuménial s tim, Fe jakékaliv ofiti a seefejnéni dat & sgstupd veetlych 2 wzkumu
et aklbdd milj ndrak na jakaukel odménu & ndhradu, tin. fe veskerd oprienéni k udith 5
muetajnéni dat a wetupil vzedlpch 1 wekumo paskytuji bezoplatné.

1. Precetl/a jsem si informovany souhlas a sowhlasim s UCasti sportowniho klubu, ktery
ve studii zastupuji. *
O ano

2. Mizev oddilu, ve kterém plsobim (jméno nebude nikde uvedeno).®
O Textstrufné odpovid

3. W klubu zamé&feném na plavani s ploutvemi probiha nabor nowych Elend. *
O anao
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O n=

Zakladni faze - Faze nacviku zakladd techniky

4. Majakou vEkovou skupinu cilite svlj nabor?*

O 56 bt
O 78t
O 810 ek
O 11-12 let
O Bind.
5. W kolika letech u vas nejcasteji déti zafingji 5 plavanim s ploutvemi?®
O 5«6kt
O 78 ket
O 4510 lek
O 1312 let
O Jind_.
6. Naboru do plaveckého kubu se ucastni spise chlapd nebo divky?*
O chlapd
O Divky
7. Maji deti osvojene zakladni plavecke dovednosti, kdyz nastupuy)i do Vassho oddilu?®
O He
O sSpiEene
O spiEe ano
O Anao
8. lzke jsou podminky pro prijeti do vaseho oddilu? *
Lakindd plowinchdt dhawe dingd - savdnil, paviafent himay, anidlace o w0, nkdech do woaly, odd & wosby opsd,
Phawakprmil op Rl Hau v ankindf redumdny fadesly Baikldhs pavdni (mand) sak, sves, breai].
O Zidné
O edinec cwlddd rdkiadnd plawveckd dovednost
O Zvldcnutl zdkladnich plaveckych dovedrastl + 1 plaveckého zpldsobu
O zvlddnutl skiadnich plaveckych dovednostl + 2 plavedojch zplsobsd
O zvlddnutl skiadnich plaveckych dovednostl + 3 plavedojch zpdsobsd
O zZelicnuwtl zdkladnich plaveckych dovednastl + viedh & plaveckych rpdsabd
O Bind.
9. kdo ma tendendi se udit nove dovednasti rychleji? Divky nebo chlapci?®
O chlapd
O Divky
10. Kolikrat tydne maiji déti mladsiho Skolniho wéku (6-11 let) trenink?*
O 1xepdné
O 2xkpdné
O 3xetpdné
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*novinné pole

0Oooano

Ooooano

£ tydné
5x tydné

wire ne¥ S tydné
...

11 Jak dlouhé jzou vase tréninkove jednotky u déti v mladsim Skolnim veku (6-11 let)?*
45 minut
&0 minut
30 minut
i

Zdokonalovaci faze- Cilern sdokenalovad fize je upevnit a stabilizovat techniku, dochdsi k priddni
nowvpeh plaveckych pamiocek

0 oo

0Ooooooano

OoooooaQd

12. Jak dlouhé jsou vase tréninkove jednotky u deti v starsim skolnim veku {11- 15 let)?*
45 minut
&0 minut
90 minut
Hin

13. Kofikrat tydne maji d&ti starsiho Skolniho weku [11- 15 let) trénink?*

1k tycdné

2x tycdné

Ix tydnd

&y tydné

S tydns

wite met S tydnd

Nmid. -

14. Kdy (po jake dobé od zacatku plavecke pripravy) se deti zadingji udit s jednotlivyrmi

pomickami- SNORCHL?*

1 milisk od raldthu pHpravy

2= melisice od raldthu pHpravy

5.7 meisicd od raldthou pfipravy

E-11 skl od zaddtku pHprasy

po 1 roce

po Z lekech

Nmid. -

15. Jaka je podminka pro zapofeti ufeni se se SNORCHLEM?
Teut strufnd odpoeidi

16. 5 jakymi problémy se nejtastji potyiate phi uieni se plavani se SNORCHLEM?
Taxt dlcubed oo pone di
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ooooooaQ ooooooao

Oooooooan

17. Kdy {pa jake dobé od zatatku plavecks phipravy) se déti zacinaji wdit s jednotlivymi

pombckami- PLOUTVE?*

w1 milisk od rafdthu piipravy

2-8 melisice od ratdthu pApravy

G« melishcl aod ralathou pfipravy

B-11 miszhoh od raddtku pfprasy

po 1 roce

po 2 letech

Ana..

1E. Jaka je podminkz pro zapodets uleni 52 5 PLOUTWVEMI?
Text skrudn oo ponedl

19. 5 jakymi problémy s2 nejiastéji potykate pri uceni déti plavani s PLOUTVEMI?
Tant dioubsd odpowci

20. Kdy {po jake dobé od zatatku plavecks phipravy) se d&ti zadingji it s jednotlivymi
pombckami- MONOPLOUTEY?*
«1 miisk od rafithu plfipravy
2-& misice od rafdthu pApravy
5=T melisicl o ralatiou piipravy
B-11 mizhol od zaddtku pHpraswy
po 1 rocie
po 2 letech
Nmid. .

21 Jaka je podminka pro zapodeti ufeni = 5 MONOPLOUTVI?
Text skrudn oodponsidl

22. 5 jakymi problémy se nejCastEji potyiate pii ufeni s2 plavani s MONOPLOUTVI?
Text dicubs odpaoed i

23. Kdy {po jake dobé od zatatku plavecks phipravy) se déti zacinaji wdit s jednotlivymi
pomuckami- TLAKOVA LAHEW?*
w1 miisk od rafdthu pfipravy
-8 meisice od raddthu pHpravy
5«7 melisicl od rFalathou piipravy
8-11 mizlod od raditku pHprasy
po 1 roce
po 2 letech
And..

24. Jaka je podminka pro zapodeti uieni s2 5 TLAKOVOU LAHVI?
Text Skrudms oodponisEdl

60



* *novinné pole

ooooQ

oooooooQ

OoooooOoan;

Ooooooano

0 0

S0-T0%
TO-20%
=>30%
Jind

OoooanQo

31, Uwedte pfiklad tréninkové jednatiy. lak probihd T we Vatem klubu?
O Text dloubhé odpowdd

Jindi_

27. Kolik minut = tréninkové jed notky wanujete o déti stariibo Skolnibo véku [11-15 let]
plavini se specializovanym vybavenim- inorchl, ploutve, manaplautev? *

<10 milnut

10-20 milnut

20-30 milnut

20-80 milnut

40-50 minut

S0-50 minut

>60 milnut

Jinc_

28, Kolik minut @ tréninkové jed notky wanujete o dét stariibo Skolnibe véku (11-15
let] plawdni se spedalizovanym wybavenim - inorchl, ploutve, manaploutey, takows
lihev?*

<10 milnwt
1020 miln Lt
20 =30 milnut
20 =& rnibn et
410 =50 rriln et
S0-50 rninut
=50 milnwt
Jind__

29, Kdy | pa jaké dobé od ratatku plavecké plipravy) maji obeykle déti seé pruni
zévody?”
<1 mesic od rabdtku phipravy
-4 mizhce od maddtky phipravy
5T misicd od ratdthu plipravy
E-11 meésiol od zatdthu pfpravy
po 1 rooe
po 2 betech
Jindi_

30, Pakud si vedete zdenamy, kalik déti v priméru skondi do 1 roku od sacitko pliprawy?
<10%

10-30%

30-50%
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50-T0%
Tl-30%
*>30%
lind

oooo

31. Uwedte pfiklad tréninkové jednatky. Jak prabiha T) ve Vadem klubu?
O Text dlouhé odpovidi
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