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1. Uvod

Voda je vynikajicim prosédim pro hodnotné pohybové aktivity vSeho druhu.
VétSinu pohybovych aktivit ve vadde provadt po nejdelSi obdobi lidského Zivota,
na rozdil od jinych spoit F¥inos, ktery ma pobyt ve vodnim priesti na lidsky
organismus je natolik znamy a vyuZivany, Ze voddivily patti mezi nefastji
provozované a vyhledavané sporty. Vodni Femiitje vhodné i pro rozvoj celkové
pohyblivosti a koordinace, pro posilovani Ketin i pro prevenciki kompenzaci
poruch, vad. Pro veSkeré druhy spge zakladem spravné dychani. Voda usnadni
a zdokonali nacvik této dovednosti. Proto olégulati, Ze pobyt ve vodnim prosti
poméha zkvalitnit ostatni pohyboveé aktivity, nejsportovni. Jednim takovym
sportem provathym ve vodnim progedi je vodni polo. #nosem této hry je nejen
vyborna kondice a sila, ale jako kolektivni spod nmesporné socialni a psychicke
kvality. Pomahat, spolupracovat a brat ohled naélje jen mal&ést toho, co nam
vodni pdlo niiZe dat do &ného Zivota.

Hypokinéza lidstva stale nesta. ¥tska generace ma stale horSi pohybové
navyky a to ma za nasledaiadu obtizi. Od irstovych vad po obezitu nebo
psychickou nevyrovnanost. Sportovani a s ni spoje@dnkova namaha je vSak
investici do naSeho zdravi. Nejde jen o nabytidy&ikondice, ale i o uspokojeni
a prozitky s ni spojené jsou nenahraditelné.

Jsem aktivni hrgou vodniho péla a tomuto sportu s&wji mnoho let. Za tu
dobu jsem rdla moznost doie proniknout do této sportovni oblasti. Dalo bytesty

konstatovat, Ze kipdkladanému tématu mam vztah nejen profesiondni,csobni.
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2. Vznik, pravidla a vyvoj vodniho pdla

Vodni pélo je rychld, takticka a agresivni hra \gdjci tymovou spolupréci.
Pati mezi nejtzsi sportovni hry, protoZe se provadi ve vodninstedi a je ztizena
fadou omezeni stanovenych pravidly. Jako ve vSedbektkenich hrach musi
jednotlivec podidit své schopnosti celku.i€dpokladem pro zvladnuti této hry je
dokonala znalost prakticky vSech plaveckychisgii, vyborna kondice, miova
technika, vytrvalost a sila (Junk, 1992). Je vepopularni v mnohgastech sita.
Hlavré¢ ve vychodni a jizni Evrap Rusku, Anglii, Nmecku a v USA. Je na

programu olympijskych her, panamerickych her &®xych akademickych her.

2. 1 Vznik vodniho pdla

Presny pmivod vodniho podla je p@&kud nejasny, &oliv je jisté, Ze hra
pochazi z Anglie. Jedna z variant vzniku vodnihtas®e datuje kolem roku 1860.
V piimorskych oblastech se &aa hrat jakési vodni p6lo podobné polu na konich.
V této he hr&i sedli obkroimo na dewenych barelech, které &ty predstavovat
korg. Na nich byly pidélany hlavy a ocasy, aby co nejvice napodobovalaapove
zvite. Mi¢ byl odehravan za pouzititelené hole podobh jako je to u pdlo
konského. Poz#)i byla tato hra bez igsnych pravidel upravena na &asnou
podobu hry. Barely byly odstréany a nahrazeny plavanim. Hiré&acali pouzivat
ruce misto tewveénych holi (Cicciarella, 2000).

Druha varianta historie vzniku nema siku a kaiskym pdlem nic
spole&ného. Hra byla podobna rugby. Tato forma rugby byldana narekach a
jezerech v Anglii a Skotsku. Cilem byldggmést mi tymem z jednoho koncefdhu
feky na druhy. Mi byl vyroben z indické gumy, které si&alo ,pulu“. Toto ,vodni
rugby* zaali nazyvat vodni polo pr&wiky nazvu pro ni Pivodem jde o baltské
slovo, ale diky anglické vyslovnosti pagidvznikl dnesni nazev.

Obe tyto varianty vzniku jsou mozné. Postépiyl pivodni mE nahrazen
gumovym a zéala se formovat i pravidla. Prvni psana pravidldnibo pola, ktera
jsou znama, byla publikovana v londynském plaveclkénbu v roce 1870. Byla
povolena hrubd sila, potég mie, hralo se alima rukama a brankdyl na rehu.
Postupnymi experimenty, zkouSkami a peni z gedesSlych chyb, byly sepsany
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vhodrejSi pravidla. Roku 1884 britska plaveckd asociaamala tuto hru za
pravoplatnou. Nova pravidlakly hru rychlejsi, zajimaysi. Hrubou silu nahradila
technika, rychlost a taktika. Byly stanoveny ra@zynbrany, Histé, mice a p@et
hrau. Branky mohlo byt dosazeno hodem,cnse nesrél potopit a hralo se jiz
jednou rukou. Roku 1888 bylo vodni polo &asti anglického mistrovstvi a o rok
pozdsji odstartoval oficialni rénik anglické ligy. Ve stejném roce byl odehran i
prvni mezinarodni turnaj Anglie proti Skotsku. Témge z#&alo vodni pdlo dale
rozSrovat do USA, Evropy (Mdlarska — 1889, Rakouska @&rNecka - 1894, Belgie
— 1890 a Francie — 1895), Australie a na Novy Z&i@iNA, 2008 online).

Obrazek 1 Finale olympijskych her z roku 1908 (Wédia)

2. 2 Pravidla vodniho péla

Vodni polo je kolektivni miova hra, ve které proti sdmastupuji d¥ trinacti
¢lennéa druzstva. Hry se tedy za kazdy tywasini Sest htdé v poli plus jeden
brank& Navic ma kazdé druzstvo Sest nahratin{ilem je vatelit protivnikovi co
nejvice branek. Hraje se #iyii &tvrtiny po osmi minutacltistéhocasu.Cas z&ina
plynout v okamziku, kdy se na &ku kazdéctvrtiny prvni hr& dotkne mde.
V piipact, Ze hra musi mit Wze a stav je nerozhodny, p&iminutoveé Festavce se
prodluZuje dvakrat poréch minutach. H& museji po celou dobuigtat ve vod
(s vyjimkou nahradnilk), nesndji se dotykat dna nebo se jinak opirat. Naateu
kazdeé ctvrtiny se hréi saadi u vlastni brankovéary. Rozhodi hodi mé do
poloviny bazénu, coz je signalem pro d&gaaby se kd&mu pokusili co nejrychleji

dostat. Tym, ktery ziska &himusi do tticeti sekund vyselit na branku protivnika.
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Zadny z hréd nesmi drzet ndiobdma rukama, krombrankde v jeho Gzemi. Branky
lze dos&hnout kteroukolasti tla krome sewené pgsti. Mi¢ musi gejit celym
objemem brankovotiaru. Po vseleni branky se héastahuji na svou polovinu a hru
rozehrava tym, ktery branku obdrzel. Mezi prvnirahu a teti acétvrtou ¢tvrtinou
musi byt pestavka v délce dvou minut &eptavka v délcegh minut mezi druhou a
tieti ¢tvrtinou. DruZstva, ¥etrg hr&u, trenéfi a funkcion&i si meni strany ped
zacatkem feti ctvrtiny a pred z&atkem druhé&asti kazdéeho prodlouzeni.

Vylouéeni ze hry je na dvacet sekund, poté se vragi (m&i) do hry. Po
dosazeniieti osobni chyby, musi byt Braylou¢en do konce utkani s nahradnikem.
Je-li teti osobni chybou pokutovy hod vstup néhradnikainiyg okamZity.
Vyjimkou jsou vylokeni ze hry za brutalitu atd., tam je mozné vyeni okamzité
s naslednymi sankcemi.

Vzdalenost mezi brankovyniarami nesmi byt kratSi nez 20 m a delSi nez 30
m pro utkdni muZ Vzdalenost mezi brankovymiarami nesmi byt mensi nez 20m a
VEtSi nez 25 m pro utkani zen.

Sitka hraci plochy nesmi byt mensi nez 10 me@iwnez 20 m. Ohrateni
hist¢ musi byt na kazdé str&af,30 m za brankovotarou. Minimalni hloubka je 1,8
m. Pro soutZe fizené FINA (S¥tova plavecka organizace) musi razyn hriste,
hloubka a teplota vody a intensita &eni odpovidat hodnotam uvedenym
v pravidlech FINA (Swtova plavecka organizace). Po stranach bazénu jsou
rozmistrény riznobarevné zréky, které oznéuji jednotlivé herni zény. Stranyite
od brankov&ary k dvoumetrové linii jsou ozganycerverg; od dvoumetrové linie k
5m linii musi byt oznéeny Zlug (ze Zluté se hazi pokutové hody a také umfe
stiilet po faulu bez nahravky) a od 5m linie kiedbvécare oznéeny zelew. Na
kazdém konci hraci plochy, na brankoséée, 2 m od rohu #8té, na straa proti
stolku rozhodich, musi byttervenou znékou ozngena zéna navratu. Pro volny
pohyb rozhodich musi byt zaji$h dostatény prostor po celé délce hraci plochyi. P
brankovych¢arach musi byt row zajiS€n prostor pro brankové rozh&d Vnitini
strany brankovych tjf musi byt od sebe vzdaleny 3,0 m, vyska je 0,9tdrhladiny.
Na brankovych t§ich a evnu musi byt bezgaé upevrgna pruzg napnuta si
kterd ohrartiuje vnitni prostor branky.
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Mi¢ musi byt kulaty, vodésny, nesmi byt op&n Zadnym vazanim a nesmi
byt naten Zadnou mazaci nebo podobnou latkou.Vakia mésmi byt nizSi nez 400g
a vysSi nez 450g. Pro utkani niuzesmi byt obvod ni¢ mensSi nez 0,68 m &tgi
nez 0,71 m a tlak vzduchu v énimusi byt 90 - 97 kPa. Pro utkani Zen nesmi byt
obvod mée mensi nez 0,65 m &tgi nez 0,67 m a tlak vzduchu vdinmnusi byt 83 -

90 kPa (Pravidla vodniho péla FINA, 2005).

Obrazek 2 Mie na vodni polo (Katalog Mikasa 2005, Katalog Tu?2008 —
2009)

Hr&i jsou oznéeni ¢epikkami s chramii usi z unglé hmoty a peva
privazanymi tkantkami pod bradou. Jedno druzstvo de@icky bilé, druhé druzstvo
cepicky kontrastni barvy jiné nefervené. Obvykle to byva barva modféervené
cepikky maji branké. Barvacepikek musi také kontrastovat s barvowena musi je
schvalit rozhodi. Cepicky jsou zngeny ¢isly od 1 do 13Cislo jedna vzdy péit
brankdi.

Obrazek 3 Ukazka vybaveni na vodni pélo ( Katalago® 2008 — 2009)

I
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2. 3 Mezinarodni sou¥ze a Olympijské hry

Vodni pélo bylo roku 1900 mezi prvnimi tymovymi spona novodobych

Olympijskych hrach v R&i a od roku 1908 secthto her pravideka G¢astni. Mezi

nejlepsi dastniky olympijskych her pétdruzstvo Md'arska, které ziskalo zlatou

medaili jiz sedmkrat. Vodni polo je tedy nejdéleartny kolektivni sport na

Olympijskych hrach. Prvni mistrovstvi Evropy se &lmnroku 1926 pod zastitou

evropské organizace LEN. Mistrovstviét v plavani ma vodni polo na programu

od roku 1973, které se konalo v srbske#&teBrad pod vedenim sifové organizace

FINA. Prvni s¥tovy pohar se konal roku 1979 a prvni juniorskétroistvi swta

vroce 1981. Po vzoru ostatnich spobyla také zaloZzena &ova liga konana od
roku 2002 a dotovanéastkou témt pal milionu americkych dolar (FINA, 2008,

online).

Ceské druzstvo se &gstnilo olympijskych her v letech 1924 vif#a 1928 v

Amsterdamu a 1936 v BerlinVyznammjSiho vysledku bylo dosazeno pouze v roce

1924, kdyceskoslovenskeé druzstvo vybojovalo Sesté misto. M#&rawstvich swta,

které se konaji od roku 1973, druzseské republiky anCeskoslovenska nikdy

nestartovalo az do roku 1995, kdy se reprezentan@orgk do devatenacti let

kvalifikovala na prvni mistrovstvi $ta juniorek v Kana#l Ceska reprezentace miuz
se [astnila mistrovstvi Evropy v letech 1927, 1931, 4981947. V roce 1956 v

Utrechtu skotiilo druzstvo nactrnactém mist, v roce 1974 ve Vidni vyhréalo B

skupinu, ale v roce 1977 skoilo az na tetim mis¢ v zakladni skupié B. Posledni

Gcasti mui na mistrovstvi Evropy ve skugrA byla (East na Mistrovstvi Evropy v

Bonnu v roce 1989. Po roddni federativni republiky muiteské republiky hraji

pouze kvalifik&ni skupiny, protozZe v reprezetitdm druzstvu federace byl&tgina

hr&a z CH Kosice, kde bylo $edisko vrcholového sportuipministerstvu vnitra a

sousted’ovalo hré&e z celé republiky.

Tabulka 1 Vitzky olympijskych her (Wikipedia)

HRY ZLATO STRIBRO _
2000 Sydney alAustralie F=USA mEmRusko

2004 Atény I Nitalie ==Recko BE=USA

2008 Peking ==Holandsko F=USA B&lAustralie
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Tabulka 2 Vigzky mistrovstvi seta (Wikipedia)

MS ZLATO STRIBRO _
1986 Madrid BEAustralie ==Holandsko | B=USA

1991 Perth ==Holandsko I+IKanada B=USA

1994Rim ==Mad’arsko ==Holandsko | N Hitalie

1998 Perth N Nitalie ==Holandsko | @&MAustralie

2001 Fukuoka N Nitalie ==Madarsko I+IKanada

2003 Barcelona B=USA ¥ Nitalie EmRusko

2005 Montreal ==Mad’arsko F=USA I+*IKanada

2007 Melbourne F=USA @alAustralie EmRusko

2009Rim

2. 4 Zeny a vodni pélo

V encyklopedii sportu z roku 1898 se piSe, Ze bynd&g prosazovat a podporovat
znalosti v plavani a také ve vodnim pélu meziérod pohlavimi steja
V devadesatych letech se vodni po6lo Zen objevildolandsku (byla to druZstva
HDV de Robben Hilversum a HVGB Haarlem). Po roc&4l8e jiz objevuji prvni
utkani i mimo Holandsko,rpdevSim v USA. Postuprse tato hra dostava do dalSich
zemi jako jsouitba Svédsko adecko. Roku 1926 bylo sehrano prvni mezistatni
utkani Nemecko — Holandsko. Ve stejném roce se uskiiitesvétovy Sampionat
v Australii, v roce 1968 hostila tento turnaj Kaaaéo roce 1980 uz byl tento turnaj
poradan pravidek v raznych hostitelskych zemich. Evropska organizace LEN
piidala Zenské vodni pélo na ol mistrovstvi Evropy vroce 1985. Prvni
Mistrovstvi s¥ta ve vodnim poélu Zen se konalo ve Ssk®m Madridu roku 1986,
kde zvitzilo druzstvo Australie fed Holandskem a USA. $wva liga Zen se hraje
od roku 2004, tedy pouze o dva roky pgedezli muzska. Prvni olympijsky turnaj
Zen prokhl v Sydney roku 2000. Rdtmezi nekolik novych soutzich, které fibyly
na program letni olympiady. \étkami se stalo druzstvo Australie. &yii roky

pozckji v Aténach to byla Italie a na poslednich Olymskijch hrach v Pekingu
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zvitézilo v dramatickém utkani v prodlouzeni Holandskad nUSA (FINA, 2008,
online).

Prvni pokusy o zalozZeni Zzenského vodniho péla useadatuji do roku 1935 v
Ceskych Budjovicich a Strakonicich. Od roku 1956 se u nasyhpéluze patelské
zapasy, které byly soasti soutZi plaveckych druzstev. ¥Yervnu roku 1989 bylo
sehrano prvni f@dtelské utkani mezi Plzni a Sokolovem s vysledigy 85:14. Na
podzim roku 1989 se konalo v Praze prvni neoficialistrovstvi republiky zadasti
USK Praha, Baniku Sokolov, Chetky Usti nad Labem a VS PlzeVitézem se
staly hr&ky Baniku Sokolov. Od roku 1990 se hraje pravidemistrovstvi
republiky a v sotasné dob jiz ve vSech kategoriich, tj. Zeny, dorostenkyadsi
dorostenky, z&ky a mladsi z&ky (Redina a kol., 1987)

2. 5 Vodni po6lo na Strakonicku

Vodni pélo ve Strakonicich ma peémé dlouhou tradici. Prvni turnaj
v jihoceském regionu prabl 9. srpna 1931. Hralo se o putovni pohar SK
Strakonice 1908 ac¢astnilo se ho & klubid. Strakonéti obsadili¢tvrté misto. O rok
pozcji sehraly také Zeny své prvni domaci utkani pnatizim. Bohuzel podlehly
vysoko 0:6. Vtéto dob mély Zeny pouze jedny souflg, a to vCeskych
Budgjovicich. Pdlisticka utkani #ta ve Strakonicich velkou popularituiighazelo
na r¢ na 300 divak, dokonce vice nez na plavecké zavody. Za valkpavwal&ném
obdobi se hrélo vodni pdlo jen rekie&d Rok 1964 znamenal novou éru vodniho
péla ve Strakonicich. Byl vybudovan dvacetimetrbayén speciathurceny pro tuto
hru. ProtoZze voda vém byla vyltivana z mistni tovarny Fezko, mohly tréninky
probihat do z&tku zimy a znovu z@nat na pelomu n€sioi biezna a dubna.
V téchto chladnych @sicich nebylo zrovna lehké udrzet tréninkovou dakba
Voda v bazénu sice byla tepla, aiewné Satny vykivané nebyly a chranily pouze
od Wwtru. Zvlast pak zeny to nemly vtomto obdobi lehké. Kupovaly se tedy
rucniky a Sily se z nich teplé Zupany pro #Z#h protoze jinak nebyly k sehnani.
Diky vybornému kolektivu se vZdy paila toto negijemné obdobi fekonat. Pokud
bylo patasi opravdu Spatné, chodilygalevsim Zeny do mistni Sokolovny. G\ se
na n&adi a s nénim, ale probihaly itizné méové hry. Po pozjSim oteveni

krytého plaveckého stadionuGeskych Budjovicich, se jezdilo trénovat v zimnich
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mesicich prag tam. 1972 je rokem otéani nového krytého bazénu, coz umoznilo
vodniho péla ve Strakonicich. Po roce 198i@h@zi utlum a ¥hlas strakonického
pola klesa. Obrat k lepSimu nastava az v prvnipatodevadesatych let, kdy se
now vzniklé druzstvo Zen umistilo ve finéle prvni liggn v Praze na druhém ndist
a druzstvo Z&k obsadilo taktéZz druhé misto ¥eporu Ceské republiky zaky
Strakonickému druzstvu miaZse postuph poddilo znovu probojovat do nejvyssi
ligy. Zeny si postaveni v prvni lize udrzely az diku 2005. Od roku 1991 se
pravidelrg ve Strakonicich p@da turnaj Czech Open. Jde o ¢&mé mezinarodni
mistrovstvi ve vodnim pélu, kterého sgagtni velké mnoZstvi muzskych i Zzenskych
druzstev z celého 8ta. V sezon 2004 — 2005 obsadila muzska sekce strakonického
klubu prvni misto v extralize vodniho péla. Zenwntte isgch zopakovaly o rok
pozcji. Od té doby do satasnosti obsazuje strakonické vodni pélo prviéky

v domécich sogfich a to ve vSech kategoriich. Pokud fi@ndavody dovoli,
Ucastni se oddil evropské ligRada hréia a hr&ek jsouéleny reprezentmiho
druzstvaCeské republiky (Cwek, 2002 ).
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3. Ontogeneze adolescentniho obdobi divek

Slovo adolescence je odvozeno z latinského sloadséescere tedy vyvijet
se, dospivat nebo také mohtifndoristat, silit. Latinsky termin adolescenc je ¢est
adolescenci se shoduiji, zZe je to jakysi most mé&zsitdm a dosglosti. Jde o obdobi
plné rozpok, osobnich krizi a zmalk ale také etapa citového a rozumového

prohloubeni. Adolescence je dospivani i mladi &asre” (Macek, 1999).

3. 1 Vymezeni adolescentniho obdobi

Presné vymezeni tohoto obdobi je pkund slozité. U jednotlivych autdrse
velice 1izni. Jde o dobu, kdy se jedinegippavuje na roly dos¢ho, €lesre
dozrava. Macek (1999) adolescenci dtetuje na fi etapy — rannou, &dni a
pozdni. Rann& adolescence je ohfana ¥kem deseti (jedendcti) ddirtacti let.
Zaginaji se objevovat prvni fyzické a psychickéémnm Jedinec fechazi z distvi do
puberty. S tim jsou spojeny typické projevy zvy3engajmu o vrstevniky opaeho
pohlavi zgisobeny pohlavnim pudem. Jde o obdobi plrekyapeni, kde dominuji
kognitivni a emocionalni zémy. Nutnost adaptovat se na nové piexdit a role je
spojeno obvykle siechodem ze zakladnich Skol n&edhi. Stedni adolescence je
datovana odtrnacti do Sestnacti let. Je to obdobi hledani osatentity, tj. vlastni
jedingnosti a autentnosti. Charakteristické jsou kvalitativni Zny v oblasti
blizkych vrstevnickych vztah (pratelstvi, erotické vztahy), i se vztah
k autoritAm a k sab samému. V kontrastu ke Zmam vcasné adolescenci, v niz
neni tak typicka regulace vlastniho chovani (kdajrge stedni adolescence plna
zmen, které si zpsobuji adolescenti samiDpspivajici v tomto dku v3ak netive
byt povaZzovan za individualistu jenom proto, ZeaudSné nazory na médu, Ze se
odliSre oblékad a Ze se odli8nchova. Prav tyto zvlastnosti naopak zvysuji jeho
skupinovou fgslusnost k vrstevnikn“ (Llyod, 1985 in Macek, 1999). Pozdni
adolescence Zmajici sedmnactym rokem, nema danou pevnou hramiciteni.

Obvykle se uvadi dvacéaty rok, ale je to obtiznéwtd jednoznané. Jde spiS o
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individualni hranici, kterou si adolescenti samiciurTedy zda pokr&uji ve
vzklavani nebo se osamostatni. Jsou siépiddomi vyvojovému pechodu
k dosglosti. Stale ¥tSi vyznam ma hodnotova aéswnazorova orientace (Macek
1999).

Pro lepSi porozusmi by mohl poslouzit tentoffklad. Vstup do adolescence
je dan dobou, kdy mladitovek zpravidla élesre dozrava jako muz (o&o pozdji)
nebo jako Zena (oéno driive), a zarovie dobou, kdy zvolil debni nebo studijni obor
a za&inad se ppravovat na ufité povolani. Konec obdobi je obtizné stanovit
jednozné&né. Nenabizi se Zadnygxkl v biologickém vyvoji a tim méhv socidlnim
vyvoji. Individualré je vyznamny vstup do povolani, prozaidiefeno prvni vyplata,
tu vSak dostane mlad&ldice o Sest let ilve nez zainajici Iékaka, takze tento
socialni pedl neni pouzitelny jako hranice obdobi. Dosazenolgtosti v 18 letech
muze byt pro mladéholovéka touzebd ocekavanou udalosti (chce-li nampustit
rodice proti jejich wli), ale wWtSinou nema &Si vyznam z hlediska duSevniho
vyvoje. ,Dvacéaty rok tedy volime jako hranici obdobi pkud libovol. Pro
Véaclava Rihodu, se kterym se zde shodujeme, bylo patfimodem i to okrouhlé
cislo. U vysokoSkolak ,pridavame” #i roky, protoze pedpokladame, Zze
ekonomicka zavislost pokiavani ,Zakovské" role jejich adolescenci prodluZuji
(Ri¢an, 2004).

3. 2 Fyziologicky vyvoj adolescentky

Jak uz bylo nazri@no v gedchozi kapitole, maji vtomto obdobi Zng vliv na
psychiku fyziologické pochody. Na &#tku adolescence je&ld jeS€ nehotové a
postupi se dotvéi, dozrava. Zjevé nejvyrazijSi zmenou je zn¢na vysky a vahy.
Kvalitativni tlesné zminy jsou podmidny rozvojem Zlaz s vnihi sekreci.
V organismu probihaji velmi slozité a mnoho ongamasahujici fyziologické
pochody, jejichZz vysledkem je nejen vyvoj prvotn{pbhlavni Zlazy a genitélie), ale
i druhotnych pohlavnich znak— panev, prsa, ochlupeni, tukové vrstvy, hlasova
mutace a dalSi (Svoboda, 2003).&mjsou i v koste jedince. Dsledkem osifikace
se koneény paiet kosti ustaluje a jiz se Zzadné dalSi ndt¥@ostupi se vyrovnavaji
disproporce, srdce a plice dosahuji plného rozeojgkonu. Kosti a Slachy sili.

Pribyva svalové hmoty. #thoda (1973) uvadi, Zze ¢kterych vyzkumech tvd
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svalstvo v patnacti letech 32,6%eisné vahy, ale uz za rok, v Sestncti letech 44,2%
Kolem sedmnéctého roku rostdett stoliky, které jsou fylogeneticky posledni.

Pohlavni dospivani u divek&na o jeden az dva rokyigde nez u chlapc Je to
obdobim dramatickych z&n nejen anatomickych, ale také f@nkch a psychickych.
Prvni, co se probouzi dinnosti a hormonalni produkci, je mezimozek
(hypotalamus). Ten vysila hormondlni povelyinp k podésku mozkovému
(hypofyza) a tyto hormony vyéwje v pulzech, tedy nikoli trvale, ale v asi
devadesatiminutovych intervalech. Hormony se ngtzyeteasing hormony (LHRH
kdykoli béhem dvacetttyi hodin. Hypofyza nasreaguje tim, Ze zae produkovat
takzvané gonadotropni hormony (gonadotropni = aujiei pohlavni Zlazy). Pro
zatatek puberty jsoutdezité dva: folikulostimulani hormon a luteinizani hormon.
Prvni jmenovany hormon vzbudi prvni dozravani fdiikve vaj&éniku a stim
souvisejici sekreci a vytovani vajénikovych hormofi — estroget. Druhy hormon
vstupuje do hry az v po2gi etag pohlavniho dospivani a jailézity hlavré pro
mechanismus uvtibvani zralého vajka (ovulaci). Z folikulu, ktery p ovulaci
pukl, se vytvei Zluté €lisko, a to z&ne produkovat hormon progesteron. Prvnimi
dvéma misty, kde se estrogeny vidilprojevi, jsou prsni Zlazy a pubické
ochlupeni. Ochlupeni v podpaZi neni ovtima jen estrogeny, ale hlaytormony
nadledvin. Dozravani centralnichidicich hormofi a funkce vajénika vrcholi
dozravanim a uvabvanim vajtka a jeho peménou — tedy ovulace. V débpo
prvnim menstruimim krvaceni a je8tasi dva roky po ém nenastavaji ovulace vzdy,
v kazdém cyklu, spiSe naopak. Puberta tedy nevirgltehi menstruaci, ale teprve
dokonalym dozranim celého systému hypotalamus -efflga — vajénik — ctloha
(Horejsi, 2003).

3. 3 Vyvoj psychiky adolescentky

Adolescentni divky ovlada vSechny myslenkové obratysli rychleji,
zkuSewiji. Abstraktni mySleni adolescentky je v takovérletu, Ze ji nazorna vyuka
s mnozstvim konkrétnichriflada uz miZze ob€Zovat: potravou jejiho intelektu jsou
pojmy, nikoli obrazy. To se ovSem tyk& jen nagaich jediné jen rekterych drulii

studijni latky. Se zdokonalenim pojmového apardhuiiel klesa zZivost vnimani a
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piedstavy, ktera uZ nikdy nebude takova jakodtsti (Rican, 2004). Mezi
patnactym a dvacatym rokem vyspiva mlatbyvek k vysokému stupni psychickych
schopnosti, funkci, inteligence i mySleni. Labilgazornosti ustupuje a jedinec je
schopen trvalé koncentrace.¢M se i charakter kratkodobé a dlouhodobé giam
vlivem zkuSenosti. Roz$ije se horizont mysleni a poznavani. ZvySuje sesubst
uvazovat o aktudlnich moZnostech, variantach atiefelsti feSeni jednotlivych
problémi (Macek, 1999). S&kem se vyviji i projevyclovéka. V tomto obdobi
dochézi k zasadni pram sebe pojeti. Zdna se vytvéet vlastni identita.
Pubescentky se éni télesrg, v ramci dospivani ziskavaji novy zé&jgek, ktery jej
nuti znenit svou pedstavu o vlastnimélovém schématu. Sy novy zjev bu’
piijima nebo nepjima, obyejre je kriticky, snazi se jej aktiwnprizptsobit viastni
piedsta¥, svému idealu krasy. V této dblzatne mit mnohem &Si vyznam i
obleteni, tj. Uprava zewsku. VrejSi stylizace vyjatlje socialni identitu, danou
piislusnosti k vrstevnické skugira zdiraziuje jeji odliSnost od &ského vzhledu
(Vagnerova, 2002).

3. 4 Socialni aspekty rozvoje adolescentky ve spart

Vlivem pravidel a emocionality dochazi kizpasobeni se spatenskym
¢innostem a zarowek utvaeni jedince. Nkteri autdi dokonce ¥ii, Ze je mozny i
transfer pozitivnich projev ze sportovnicinnosti do jinych Zivotnich sfér. G.
Pattriksonn (1994) tvrdi, Ze sport jako socialnstilmce v moderni spalaosti
urgitym zpasoben ovliviuji kazdého. Socialni instituce takové velikostitdezitosti
slova smyslu, se jedinec stavéastnikem ve spot@osti a v jinych spokgenskych
Gtvarech Bhem jejich Zivota. Tato & sportu — speci&nu diti a mladeze- vede
k zawru, Ze sport musi zrcadlit mnoho obvyklych noremhadnot v dané
spole&nosti, a proto pomaha k tvarthodnot sam o séb B. Svoboda (2003) uvadi
dva zdroje psobeni na jedince — 1. motorickaiinnost, khem niZ dochazi
k zvladnuti ugitych dovednosti a vykonu. Usilijile, trpslivost, atd., které je nutné
vynaloZit pro dosaZeni cile je poté mozné uplatrifinych Zivotnich situacich; 2.
specifické Zivotni progedi, které na jedinceipobi, z hlediska wjSich vlivii se jako

nejdilezitéjSi jevi trenér, zvlasdtpokud je silnou osobnosti s vyraznou emotivitou.
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Jestlize maji &ktefi autdi pochybnosti o vlivu sportu na jedince, ética mladeze se
témet vSichni shoduji na faktu, Ze hra je prorejlepSim socializaim prostedkem.
Napiklad Piaget spojuje hruétd a mladeze s kognitivnim vyvojem a tim i se gtadi
moralniho rozvoje, tim, Ze mu uniafe vZiti se dotiznych socialnich roli a zarowe
vhimat role jinych d&ti. Hlavnim divodem socializace v adolescentnim obdobi je
potteba se prosadit, imponovatéay nejen vrstevnik ale i dosplych. Dochazi
k naistu socialnich kontakt Sport dale napomaha kéknovani do SirSich
socialnich kontext Napomaha také zvladatzné socialni role (wdce, porazeny,
vitéz, ¢len tymu, atd.), prohlubuje zkuSenost s emocererékse daji ziskat pouze ve
sportu, a které mohou byt zaravieansformovany dodiného Zivota, napomahdi p
ziskavani socialnich dovednositj prizpasobeni se aim tymu, spolupraci, atd.
Sport ma také vyznamné postaveni v prevenci Vv tblakogové
problematiky, projevech agrese a nasili jak&ngho zfisobu chovani, coz
zpasobuje rozpad systému socialnich norem. Tomut@jseptedevsim u mladeze a
jedinou moznosti jak fiedejit uzivani drog u mladeze je nabidnout ji desté
mnozZstvi aktivit, kterym se bude mladez ve voln&se ¥novat. Mezi tytocinnosti
se v sodasnosti Bzn¢ fadi i sport. Slegka, Sleptkova (2000) uvadi, Ze pravid€in
sportujici s cilem prosadit se ve sportu povazigi koureni za Skodlivé a
pochopiteld sami také méh kouri a neexperimentuji v takovém mnoZstvi jako
nesportujici s tvrdymi drogami. S n&8i pravépodobnosti dochazitipzavodnim
sportovani k saturovani emocionalnichipbtv tak vysoké mé, Ze jiz nehledaji jiné

prozitky ve sfée uzivani drog.

3. 5 Adolescentka a sport

V tomto obdobi je motorickd rozmanitost jedinoejwtSi. Jak vyplyva
z predchozich kapitol, adolescentni obdobi divek jeravgzena rychlymi zgmami
v rastu, stavb téla a hormonalni aktivitou. To mé za nésledést vykonnostniho
potencidlu a wbec motorické vykonnosti samotné. Také émsmé kulturni
pozadavky na adolescentky se tykaji jejiho vztalpiijatym ukolim. Tento aspekt
je dilezity zejména ve sportoviiinnosti, protoZe vztahy kipatym ukolim nabyvaji
¢asto charakteru osobniho zavazkmaopak Ihostejnosti (Vak, HoSek, Rychecky,
Slepika, 1980).
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Adolescentky byvaji¢asto velmi stimulovani k pohybové aktiyit ale
psychick& disharmonieiie mit za nasledek i ofyay efekt, tedy pasivitu a snizenou
motivaci. P@éateini pohybova diskoordinace a obtize se zvladanisktenych
pohybovych (kal se postuph srovnavaji. Clovék dosahuje plného rozvoje
fyzickych sil. Toto obdobi je také &@#tkem specializace ve sportovnich éshch.
Sportovig je to obdobi vrcholnych vykdin anebo bezprogdni gipravy na &
(Svoboda, 2003). Protgkonani tohoto rozporuplného stadia vyvoje lze grav
pomoci sportu €innosti, kterd je uznavana spiesti, ale i vrstevniky. Sport byva
definovan jako systémelesnych cuieni a her, vhodnych k posilovani zdatnosti a
odolnosti ¢loveéka, k vylafovani psychofyziologického stavu. Sport je formou
aktivniho odpeéinku, procesem regenerace a kompenzace duSevnhgaRignive
se upravuji fyziologické, metabolické a psychol&giprocesy — dochazi ke zvySeni
kardiovaskularni vykonnosti, posiluje se zdravigp8luje Zivotni pocit (duSevni
kondice) a brzdi se starnuti. Sportl@gné cwuieni vibec se stavatdkzitou sodasti
duSevni hygieny. Dobihajici myslenky, starosti Jel& nebo v zagstnani,
problémy v pagt apod. jsou pohybovou aktivitou tlumeny. Pomahegiyt ovlivnit
duSevni staglovéka. Ztlumenim dobihajici stresové tenze se urychégenerani
procesy. Se sportem je ovSem spojendinad Melo by ji byt nanejvys tolik, aby
piinaSela pocit uspokojeni a radosti z vykonu. TomiZennapomahat i dobry
kolektiv, piijemné prosedi, apod. (Machka Macha&ova, Voskovec, 1985).

Pro adolescenty byvéasto hlavnim zdjmem préwsport. Slouzi jako ventil
agresivity, soup@&ni a moznosti, jak se poprat se sebou samym,yse strachem.
»ZlepSuje kdze systematinost a v neposledriadé i spravné navyky zZivotospravy.
Sport je pro adolescenta Skolotller a charakteru, & jej dobe odhadnout viastni
silu* (Ri¢an, 2004). Krona fyzické aktivity uspokojuje sport i piaby vztahujici se
k vrstevnické skupiha k vrstevnickym vztaim (Macek, 1999).
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4. Zdravi a vodni pros¥edi

e

Télesné zdravi je jednim z néjeézitejSich zaklad naSeho Zivota. U nasich
piedki pojem zdravi zahrnoval zakladni rysy fyzické zdath— pevnost, odolnost,
celistvost, neporuSenost organizmu, silu a viaddd sabou samym (Krdj
Baumeltova, 2001). VSechny zfiované vlastnosti fZeme spravnym tréninkem
vodniho pola posilovat. Pro svoji mnohostrannogaje hra velmi zdravothicinna
je tedy vhodnou formou pohyboveé aktivity v kazdéthuw

Bézi, bszi, sotva popada dech, afdj cely rudy, pot se z&ptine v poficcich,
ve tvé&i je vidét vycerpani — a fes to ho nikdo nenuti a on se do toho pousti den co
den, pro ten slastny pocit, kdy jda vycerpané, ale mysl jéista a jasnaClovek se
po statisice let vyvijel jakalen skupin straci a lovadi v savad. Motoricka
kompetence nepochybrfungovala jako evokni selekni impuls a lidé s lepSimi
pohybovymi gedpoklady mnohem spiSégdivali a ndli lepSi reproduni moznosti.
Metaforicky se ddict, Ze nasili firody, tvrdost podminekipozeného vybru nutily
cloveéka k €lesné aktivie. Tak se ve fylogenetickém vyvoji geneticky zafiabtyw
nékteré Zivotk vyznamné mechanismy jako stresovd odezva, tetlprgva
organismu naétesnou aktivitu i ohroZeni, nebo odgmek, tedy Seéeni energii.
V piipact sportu se vSak pohyb jakozto nutnosZiti transformuje a nabyva nové
kvality. Biologicky se poukazuje na vyznam endodehropiati, endorfimi. Socialni
aspekt skupinovych spdrpak tento ginek zesiluje. V zZivotnim &u za&ina druha
vina zajmu odlesné aktivity zpravidla az v fiochu zralé dosgosti, kdy se objevu;ji
prvni involweni potize, prvni fiznaky tlesné nemohoucnosti. Psychologicky je ale
treba smit se sfaktem, Ze vyzvam k prevenci lidé naslojicfen s vlaznym
zdmem a o to vice jsou potom motivovani k ak&ivti vzniklych potizich. Vede
nads to kza¥u, Ze standardni raciondlni zdravotni &@av o prospsnosti
dodatkovych dlesnych aktivit procloveéka je relative malo psychologicky &inna.
Clovéku se pedklada k vie, Ze se musi naméahat, unavovatiec trapit v&lesnych
aktivitach, aby byl zdravy, Ze musétat, aby neutiel na infarkt. AvSak vztah mezi

télesnou aktivitou a kvalitou Zivota neni jetcV racionalni Uvahy, ani akceptované
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povinnosti, ale zalezitosti emocionéla zvyko¥ podloZzeného postoje, ve kterém
hlavni roli hraji autotelické prozitky. Vychazimmeobecného biologického faktu, Zze
nepohyblivost posSkozuje zZivé systémy, pohyb sldinatu, je mediatorem Zivota a
pohybova autarkie je &it¢ vyznamnym faktorem kvality Zivota. Kauzalréttzec
nedostaténd €lesnd aktivita — slaba kondice — maladaptace —triveespokojenost
je lidem Zejmy, a pitom ma bagatelizujici vliv lidsk&d pohodinost. 90¢di je
pieswdéeno o dostatmosti sveého pohybovéeho rezimu. Lidstvo slabneisietiku
hypokinézy. Moderni &ska generace vista jako pasivni sledoviaobrazovky se
znepokojujicim  vyskytem ustovych vad a znepokojujici navyky v oblasti
pohybového rezimu. Nicménv Uvodu zmianou sportovniteholi, sportovni zazitek
dat si do &la, pokud neni exhibici, typu vydrzim vic nez astalze psychologicky
chapat jako oft’ pozdjSimu vykonu, tedy racionalni akt na zakladry v kauzalni
vztah mezi tréninkovou namahou a pggdn vykonem. Je to investice, zaloha, cena,
ktera vykupuje poz#Si odnenu, uspokojeni, slast, komfort, gfpeajici v prozitku a

v prosgchu z pohybové aktivity (HoSek, 2001)

4. 1 Benefity vodniho prostedi na zdravi adolescentky

odnepaniti. Vztlakova sila vodydo nadleluje, citime se odl€eni a to se promita
i do psychického uvolmi. Ve vod vazi naseéto zhruba desetinu hmotnosti, kterou
musi zvladat nas pohybovy aparat na suchu. Pohglwpet se provadji uvolnéngji,

ve WtSim rozsahu a jakoby bez vy3Siho Usili. Voda puajler pokozZzku a pohyb v ni
méa ukity maséaZni efekt. Vzduch nad vodou {esty, bezprasny ((echovska,
Novotna, Milerova, 2003).

Lékar vezme recept, ipdepiSe 1€k &ekne: ,Ale neuskodilo by Vam take
trochu pohybu. Kdybyste si Sel alegpagkolikrat tydre na hodinku zaplavat nebo
zahrat vodni pdlo, ani byste Zadné léky nsgmival“. Indikace pohybovénnosti
pii nejraizreéjSich onemoceni je stale uznavajsi sokasti komplexni l&y. Finasi
zlepSeni zdravotniho stavu nemocnym s onewroom dychaciho a aihového
systému, vysokym krevnim tlakem, otylosti, s poremh pohybového systému,
nespavosti, neur6zami ifack dalSich. Mlada adeptka zavodniho plavatijde

domi po dvouhodinovém tréninku ddmmatka spraskne ruce a zalka: ,Ty zase
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vypadas, podivej se na ty krvavéi.oA ptred tydnem & bolely uSi. Budes slep4,
hlucha, mit plisé na nohou a je&tti slezou vlasy jako vSem, co se tam v té
chlorované vod Splouchate. Uztatam vickrat nejdes”. A trenérovi da hrézorace
piemluvit rozhigvanou rodiku (neb@ otcové byvaji vtomto sénu tolerantwjsi),
aby své ratolesti dalSi sportovani povolila. O @odrezsi je to v situaci, kdy dit
pricichne navic jestk mici a z prvnich Sarvatek si ddnptinese ®jaky ten Sram,
Skrdbanec, podvrknuty prst, monokl dokonce prorazeny bubinek. Jak to tedy
opravdu je se zdravotni pragmosti plaveckych spdrtvibec? maji pravdu opatrni
rodicovéci lekai? (Novak, In 50 let organizovaného plavani ve l&trécich, 1977).
Velky vliv ma vodni progedi na termoreguiai systém. Organismus se
prizptisobuje chladgsSim podminkam adaptai reakci. Periferni cévy a ostatni
systémy zé&nou velmi rychle reagovat na tyto Zny. Pravidelnym otuZzovanim se
tento systém natolik upravi, Ze se prodluZuje agofe které je setrvaly stav mezi
vydejem a vznikem tepla. Odvod tepla vznikly svalepraci se urychluje. ZvySenéa
produkce tepla ma za naslede&sv metabolismus a tim energeticky vydefi P
zatzovani velkych svalovych skupin roste nejen enakptvydej, ale zvySuje se i
latkova gemena, rostou naroky na dodavky kysliku a na odswani oxidu
uhli¢itého, na pisun energeticky bohatych latek do sv@ioch a kol., 1983). Pobyt
ve vodnim prosedi vyvolava zvlast priznivou odezvu ve funkci dychaciho
systému. Plice jsou lépe prokrvovany a pracujejichiehorni ¢ast, ktera je za
normalnich podminek aktivovana minimé&lnZejména tinné je tzv. plavecké
dychani, tj.fizené dychani vyzhajici se uéitymi specifiky. Ri vdechu musi
dychaci svaly vyvijet zvySené Usili, abkekonavaly obklopujici je tlak vody, coz
vede Kk jejich posilovani. Nutnost intenzivniho vglde do vody proti jejimu odporu
vede roviz k vySSimu za@&Zovani respirénich orgaf a tedy k zdokonalovani jejich
funkci. UZ jen pouhy pobyt v chlagsi vod predstavuje vydej kolem 418 J. Vodni
prostedi snizuje vliv graviténi sily a tak usnadije krevni obh. Hydrostaticky tlak
stlatuje periferni Zily a tl& krev k srdci. Timto zfisobem se objem krve zvySuje az
0 400 ml a mnozstvi krve vypuzené do krevnihéhobje také vysSi. Vyuzitim
riznych plaveckych Zisohi je aktivovana #tSina svalovych skupin. Zisob
svalové prace ip plavani ma vliv na posilovani posturalnich svalupu, jejichz

oslabeni je ficinou vertebrogennich potizi. Hydrostaticky vztlakharizontalni
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poloha sniZuje statickou sloZzku svalové prace aérytak podminky pro relaxaci
svali. Tim napom&h& zdokonaleni svalového tonu. Antitg&wi &inky
hydrostatického vztlaku, jez vytke§i predpoklady pro setrvanéla ve vodorovné
poloze, odlebtuji jinak prettzované pate a celému pohybovému aparatu (Svozil,
1997). \&tSiny pohylii ve vod se @&astni velké svalové skupiny vSech ketin.
PredevSim jde o pohyby ratai, které maji fznivy vliv na rozsah kloubni
pohyblivosti. Hustota vody neumitifje trhavé pohyby, a proto riziko zkam
vyvolané prudkym pohybem je nizSi. Spojeni meziniod prostedim a vnitnimi
organy zajisuji analyzatory — receptory citlivé na tlak, hmaeplo. Jejichtinnost se
pobytem ve vod zdokonaluje (Hoch a kol., 1983).

4.2 Negativni vlivy vodniho prostedi

Co fici k nékterym negativnim vliu ¢i dokonce witému riziku poskozeni
zdravotniho stavu. Zéty ocnich spojivek, z&fty zvukovodu, plisova onemoceni
nohou a snad vékterych vyjim&nych gipadech i nefiznivy vliv na hustotu vlas
se opravdu u jediric ktefi travi mnohocasu ve vodnim prosdi vyskytuji.
Opakovany dlouhodoby pobyt ve votiraje skut&né svou roli @ vzniku #chto
onemocgni. V prevazné wtsine pripadi vSak jde o onemoeni lehkého razu, ddb
|écitelné, ktera az na vyjimky ne¥gzuji svého nositele z pracovniho procesu, ba ani
z tréninku a dokonce fp dodrzovani utitych zasad osobni hygieny, udrZzovani
cistoty v bazénu, dbani noremi gezinfekci vody a pouzivanigkterych ochrannych
pomicek jako nap plaveckowepitku, Ize se jim Usgsne branit. V kazdém ifipads
tato onemoc#ni, i kdyZz k nim obas dojde, nemohou snizit obrovsky zdravotni
vyznam tohoto sportu (Novak, In 50 let organizovem@lavani ve Strakonicich,
1977).

AvSak stale HsngjSi normy na kvalitu &istotu vody v bazénech a jejich
bezprostedniho okoli, tyto potize poméahaji ziudvat. Také fipravki osobni
hygieny je stéle &sSi vykeér a jejich &innost je znana. V lékarnach je Siroky
sortiment &lovych mydel, krémi a Sampoa pro namahanou pokozku chlérem nebo
mydla pro intimni hygienu. Pro zarudl€igsou k dostani specialni kapky, které
bolavé @i zKklidnuji.
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4. 3 Zdravi Zeny ve vodnim prostedi

Pro mladé divky a Zeny ma pravidelné sportovarkyweyznam — nejen pro
jejich &lesny, ale i psychicky vyvoj. ZvySuje se jejich spétota a odstrauje strach.
Sport také napomaha k navazovani koritakipodobs smyslejicimi lidmi, coz
piispiva k odstraovani zdravot# rizikovych navyki, jako je nap. koueni nebo
piejidani se ténymi jidly. Na vrcholné sportovni vykony sice mladé/ky ¢asto
reaguji €Zkymi poruchami menstrdaiho cyklu a opozthou prvni menstruaci,
stredrg intenzivni trénink ale cyklus neovlivni. Kanadsgiidie potvrdily, Ze
meéteni zatze ergometrem dhem fGznych fazi menstrgaiho cyklu, sportovni
vykonnost nevykazuje Zzadné&tsi rozdily. Velké sportovni usphy mnoha Zen a
divek v dok jejich menstruéniho krvaceni dokazuji, Ze vykonnoghkem gchto dni
neni horsi nez jindy. V deébpred menstruaci, Ize dokonce vrcholny vykon udrzet
dvojnéasoby dlouho nez v prvni polovincyklu. Nekteti sportovni |€ké jsou toho
nézoru, Ze ve dnectrgrl menstruaci — snad #vidi zvysené drézdivosti nervového
systému — lze dosahovat lepSich vykonagresivnich druzich sportu, jako jsou
nagiklad miové hry. Zatimco tam, kde jail@zita jemna koordinace pohybse
lepSich vysledk dosahuje uprosd cyklu, tedy v dobnejvysSi produkce estrogenu
(Cyran, 1992).

Ve studii, ktera byla provedena na zakladni SkoRraze 5 v roce 2001 bylo
upozorrno na fizné moznosti zatizenihem menstrumiho cyklu. \&tSi zatizeni
v tréninku by nerdly divky podstupovat ve 3. fazi (ovulacixasté&n¢e bechem 1. faze
(pti menstruaci). Jedn& sé&eplevSim o trénink silového a rychlostniho charakter
V téchto dnech adolescentky vykazuji rychlou a¢moa Gnavu a celkovou slabost
organismu. Trénink by se v dbbovulace ndl zamgfit na ohebnost, pruznost,
koordinaci, nebt praw vtyto dny jsou vysledky velice pozitivni. Pro gk
v plném rozsahu je nejlepsi 4. faze (15. — 23. .dBiyky zde dosahly nejvysSich
hodnot, tudiz i nejlepSich vykéna i jejich pocity a radost z pohybu bylyéchto
dnech nejlepsSi. T tohoto vyzkumu vyplyva, Ze jeaspiu dobré $novat pozornost
zvlastnostem menstréaiho cyklu. Zvlast to plati pro divky, které mivaji étsi
problémy s menstrgaim cyklem (Kwtova, In TVSM 8/2001).

Zarsty Zenskych pohlavnich org&njsou infekKni onemocani vyvolané

piedevsim mikroby, viry, kvasinkami nebo parazity.v@ide vSak jde o infekce
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smiSené. Na jejich vzniku se podili vice infeich pivodo: sowasré. Zenska zevni
rodidla jsou osidlenaradou bakteridlnich kmén které sami o sab zarety
nevyvolaji. Toto mikrobni spotenstvi je redukovano, énéno a dophovano
obrannymi mechanismy organismu, hapii nedostaténé hygiew, pobytu ve
Spinavém prosedi nebo B pohlavnim styku. PoruSenim obranym mechanigad
uz jde o poruSeni mikrobniho osidleni nebo zevméchidel) usnatluji proniknuti
infekce a ke vzniku za&tlivého procesu. Moderni ¢éou antibiotiky se obvykle
poddi zabranit potizim bez nasladkNékdy post&i pouze zvySena hygiena (Mack
1996).

Opet tedy plati, Ze pokud je dobra hygiena (nejen dabai, ale i hygiena

prostedi), je mala pravgpodobnost onemoeni.
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5. Cil, ukoly, vyzkumné otadzky a metodologie prace

5.1 Cil
Cilem této bakai&ké prace je charakterizovat zdravotni benefitynviool

pola Zen adolescentek.

5.2 Ukoly prace
Z uvedeného cile prace vyplynuly nasledujici ukoly:
- obsahova analyza dat
- vypracovani ankety vlastni konstrukce v roce 2009
- vyhledani souboru
- zpracovani a interpretace vyslédk

- zawry a dopordeni pro praxi

5.3 Vyzkumné otazky
1. Vodni pdlo pinasi adolescentkam zdravotni fyzické benefity.
2. Vodni poélo pinasi adolescentkam dusevni benefity.

3. Vodni pélo pinasi adolescentkam socialné benefity.

5.4 Pouzité metody
V teoretickécasti bakaléské prace byla pouzita metoda analyzy a syntézy
odborného textu a jejich komparace. V prakti¢&sti prace bylo pouzito jednoduché

experimentalni S&tni. Pro zji&ni vysledki byla pouZita anketa.

5.4.1 Anketa

Anketa byla vypracovana na zaktadlastni konstrukce. Byly do ni zahrnuty
otazky tykajici se fyzického a duSevniho zdraviahe doblast socialniho zdravi.
Odpowdi na otazky byly pomodtiselné Skaly od jedné datyi (pricemz jednika
znamenala &bec, dvojka - otas, trojka ¢asto,étyrka - pdad). Otazek siselnou
Skalou bylo 14. Odpad’ na dalSi patnactou otazku tykajici se fyzickéth@ei byla
pouze ANO — NE. Pokud proband odpd¥l ANO, poznamenal je8tceho se to
tykalo. DalSicast ankety byla volna vyp&d. Prvni téma volné vypadi bylo - jaké
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je podle tebe tvoje druzstvo, schazite se i minto gportovni sféru? Druha volna
vypowved’ byla na téma maséaké gani nebo by jsi cita néco znenit na vodnim

polu?

5.5 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl tvien divkami, které jsowlenkami sportovniho
centra mladeze. Tato organizace sdruzuje mladé&yrateré hraji nejvyssi satite
u nas. Bpravuji mladé talentované sportovkyna budouci aktivni htdkou kariéru
v kadetské a juniorské reprezentaci. Jedna se lesaadmty hrajici ve Strakonicich,
Praze, Bra, Hradci Kralové a Plzni ve¢ku od 14 do 19 let.

Celkovy pa@et proband byl 20. Z tohcctrnactileté byly iti, patnactilet&tyri,
Sestnactileté odpovidalyi,t sedmnactiletych bylo celkemép osmnactiletéit a
devatenactileté byly dv Praimérny vék divek byl 16,21 let. VSechny dotazované
divky hraji nejvyssi dorosteneckou nebo ZenskotEZaunas.

5.6 Organizace vyzkumu

Data byla sebranatipptilezitosti sousedini sportovnich center mladeze ve
Strakonicich na plaveckém stadioniekielka konaného ve dnech 20. — 2&zba
2009. Anketa byla rozdana 25astnicim sousédini. Navratnost byla 20. Anketa se
vyplhovala bezprogedre po tréninku na plaveckém bazénu pod mym dohledem.

Hned po dopsani byla anketa vybrana a dale zpraéoaana vysledky.
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6. Vysledky a diskuse

6. 1 K vybéru probandi

Vybér proband za &elem posouzeni sledovanych paraihetbyl nahodny.
Jednalo se o cileny v§yb Skupina je ve &ku 14 — 19 let, tedy v adolescentnigku.
Podminkou vybru bylo zvolit jedince, kt# hraji nejvysSi dorosteneckou nebo
Zenskou sow? u nas a tudiz maji i vySSi sportovni Uroveproti rekrednim
sportovéim. Vyzkum se sousdil na divky, které jsotlenkami sportovniho centra
mladeze. V kazdécekové skupi® byl rozdilny péet probandek, proto bylo nutné
nejprve udlat pimérné hodnoty, aby nebyly vysledky zkreslené.

6.2 Vysledky a diskuse ke zdravotnim benefim vodniho poéla Zen

Jako prvni krok byly zpracovany vSechny odftivna otazky podle toho, jak
probandky odpovidaly. Kazdé odpal byla girazenatiselnd hodnota od jedné do
¢tyt, kde jednika znamenadbec, dvojka obas, trojkacasto actyrka paad. Tyto
hodnoty pak byly s#eny. Anketa byla rozdena doctyt okruhi zdravi ¢lovéka.
Prvnim okruhem je oblast zdravi fyzického. Otazkytykaly nemoci — nachlazeni,
koZni nemoci a Zenské potiZze. DalSi oblasti lidsk&travi je zdravi duSevni. Tento
okruh otazek zjigoval, zda vodni polo slouzi jako jakasi duSevniiéyg mysli.
Treti ¢ast ankety se zabyvala socialnim zdravim. Otazk§f®mly predevsim na
interpersonalni vztahy. Posledni otazky v atbket zansiily na vlastni ndzor a
posouzeni benefit které vodni péloifinasi.

VSechna tato data byla graficky zpracovana. Naxgseu uvedeny jednotlivé
probandky ozng&gené podle prazenychcisel (1 — 20), na ose y jsou dosazené
hodnoty podle odpadi na otazky. Kazda odpé&¥ ma svoji hodnotu (podl&iselné
Skaly zmiované v pedeSlém odstavci), ktera se&itd. Tato data byla zadana do
grafu 1. Z®ho je mozné wist, jakych hodnot jednotlivé probandky v arket
dosahly. U oblasti duSevniho a socialniho zdravickruhu otazek tykajicich se
vlastniho posouzeni benéfiplati, Ze¢im vétSi dosazena hodnota, tim lépe. V oblasti
fyzickych benefil je to vSak naopak. Pro lepSfeplednost jsou vysledky dale

rozebrany po jednotlivych oblastech a otazkach.
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Graf 1 Zdravotni benefity vodniho pdla Zzen (N=2@npsrny vék adoslescentek = 16,21)
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6. 2. 1 Vysledky a diskuse k fyzickym benefiim
Jako prvni odpovidaly probandky na otazky #smé na fyzické zdravi.
Tento okruh obsahovali otazky:
1. Polovina ttidy je nachlazend nebo lezi doma spmiou. jak jsi na tom ty,
podlehne$ snadno tomuto onem&uR
2. Trapi € ekzémy a kozni nemociikec?
3. Vyskytuji se u tebe Zenské problémy (vytoky.chan..) pokud jsicasto ve vod?
Kazdé otdzce byl&ifazenaciselna hodnota ktera seitala (jako tomu bylo
v prvnim gipact u grafuc. 1). NejvySsi mozn& hodnota, které mohly probandky
dosahnout byla dvanac€im vyssi hodnota byla dosazena, tim stoupa nacstyime
zmirgné nemoci. Z graféislo 2 je mozné Wist, Ze této hodnoty nikdo nedosahl.
Odpowdi se pohybovaly v rozmezi odi do pti, pificemzZ g@ti bodi dosahly d¢
nejstarsi kategorie divek (osmnactileté a devatdet®). Naopak nejnizsSich hodnot

nabyly probandkygtrnactileté a Sestnactilete.

Graf 2 fyzické benefity adoslescentek podi&kowvych kategorii (N=20, gmeérny
veék adolescentek = 16,21)

Fyzicke benefity adolescentek ve vodnim polu podle  vékovych

kategorii
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Je tedy patrné, Ze divky nejsou nachfWm&mocem typu nachlazeni nebo
chiipka. Pobyt ve vodnim prasidi bezesporu napomaha k uf@xani zdravi a tim i
odolnosti proti &mto onemocénim. U otazek zagtenych na kozni problémy jsou
vysledky podobné. (das se objevi jedinci, kiietrpi drobnymi alergiemi a ekzémy,
ale ¢etngjSi nebo vazgsi piipad u dotazovanych adolescentek nebyl &jisty
onemockni, které se tykaji vyhradnzenského pohlavi bylo dosazeno ddgpSich
vysledki. Je opravdu zbyteé, jak je gkterymi Iékd& doporwovano, aby divky
v dok® menstruace do vody nechodily. VSechny probandkydctpravideld do
bazénu a Zadné problémy nemaji. Patnact divek eetlvadpo¥délo, Ze wabec
témito problémy netrpi a zbylychép Ze okkas, Zze uz se stim setkaly. Tomuto
dobrému vysledku i urcité stale zpisiujici se hygienické normy na plaveckych
bazénech. Ale i &Si os¥ta v oblasti intimni hygieny. Pro lepSi ndzornasby

v grafucislo 3 odpowdi uvedeny podle jednotlivych otazek.

Graf 3 Fyzickeé benefity podle jednotlivych otazek

Fyzické benefity adolescentek podle jednotlivych ot azek
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6. 2. 2 Vysledky a diskuse k duSevnim benaiin

DalSi velmi dilezitou sodasti zdraviclovéka je slozka duSevni. Tato oblast
zahrnoval&tyii otazky.
1. Pomé&ha ti vodni polaigtlumeni starosti ve Skole v p&rt
2. Slouzi ti hrani vodniho poéla jako ventil uvéhh nagti, soupéeni a moznosti
poprat se sebou samym?
3. Myslis, Ze ti vycvik ve vodnim polu pomohl v hosti feSeni Bznych probléem
rozhodovani?
4. Jakcasto se citiS po tréninku nebo po zapase fyzickgnpana, ale spokojena a
Stastna?

Odpowdi meély opét stejnou ciselnou Skalu a ip vyhodnoceni se cétaly.
V grafu ¢islo 4 jsou znazoemy odpowdi na tyto otazky podle ékovych skupin.
Cim wtich hodnot divky dosahly, tim lepsi je vysledegjvétsich hodnot dosahuje
skupina sedmnactiletych divek. Druhé re&Vv hodnoty dosahuji Sestnactileté a
osmnactileté a hned za nimi jsou divky w&kw devatenacti let. Nejnizsi zj&té

hodnoty dosahujigkové nejmladsi skupina dotazovanychriactilete).

Graf 4 DuSevni benefity adolescentek podikowych skupin ( N=20, gmerny vék
adolescentek = 16,21)
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V oblasti duSevnich beneiitbyly dosazeny Uptnejlepsi vysledky z celého
vyzkumu. VSechny dotazované skupiny hraji nejvgssitze u nas, takze by se dalo
fict, Ze nejdlezit¢jSi je vykonnost. O to &Si je radost z dosazenych hodnot v této
skupiré otadzek. Ve vrcholaySich sportech je duSevni sloZzka zdratasto
opomijena. Ale jak je vi&t z vysledki, vodni pdélo pinaSi benefity i do této oblasti
zdravi ¢lovéka. Ztoho vyplyva, Ze divkam tento sportindSi nejen fyzické
uspokojeni, ale i duSevni vyrovnhanost.

Vysledky podle jednotlivych otédzek z oblasti dusieh benefit jsou

znazorgny v grafuc. 5.

Graf 5 duSevni benefity podl€kovych kategorii

DuSevni benefity adolescentek podle jednotlivych ot~ &zek

44 motazka €. 5
3] Dotazka €. 6
@ P v
< g motazka¢. 7
@ S 2 motazka ¢. 8
% o
c < 1
O,

jednotlivé otazky

Z dosazeneého skore je jasne, Ze vodni pdilwapi adolescentkam uveim,

odreagovani a slouZzi jako vyborna forma duSevniemyg
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6. 2. 3 Vysledky a diskuse k socialnim beneiitn

V okruhu zamteném na socialni zdravi byly pouzity nasledujiaziy.

1. Byva pro tebe problém danit se do nového kolektivu?
2. Zabira ti trénovani vodniho péla hédminéhocasu?
3. Stava se, Ze ti okoli ,zdr&vzavidi tvoji sportovni partu?

Kazdé odpowdi byla gifazenaiselna hodnota od jedné dyr, kde jednika
znamena tibec, dvojka obas, trojkacasto actyrka pdaad. Tyto hodnoty pak byly
seteny. Z vysledk v grafu¢. 6 je patrné, Ze bylo dosazeno celkem vysokycmbid
ve vSech wkovych kategoriich. Qf plati, Ze¢im veétSi skore, tim lepSi vysledek.
NejnizSiho skére dosahlgtrnactileté divky. NejvySSi hodnota byla zisa u
kategorie patnactiletych, a to 13 lhodNasledovaly adolescentky véku patnact a
Sestnict let. Hned za nimi svysledkem 9 thdayly obd nejstarSi skupiny
(osmnactileté a devatenactileté). Byltegpokladano, Ze v této oblasti bude skére
vysoké. Rekvapivé jsou vysledky u nejmladSi skupigyrnactiletych, dosahly

nejnizsiho potu bodi.

Graf 6 Socialni benefity podle ¢kovych kategorii (N=20, @meérny wek
adolescentek = 16,21)

Sociélni benefity adolescentek ve vodnim polu podle  vékovych

kategorii
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Je mozné, ze&trnactileté divky dosahuji nizSich hodnot nez ostatrekolika
davodi. Vodni podlo pro & jeS€ neni hlavni a jedina aktivita, kterou provozuiji.
VétSina z nich hraje ménsoutzi (pouze dorostenecké ligy) nez starSi. Kategorie
patnact a vys uz setastni i ligy Zen a mnoho z nich je také v repreaeinten i

juniorek. Proto jim zabira vodni polo menasu a také travi s ostatnimi &cami

mére chvil.

Graf 7 Socialni benefity podle jednotlivych otazek

Socialni benefity adolescentek podle jednotlivycho  tazek
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jednotlivé otazky

Dobrého skoére probandky dosahly v interpersonaithzich, ale takéip
zvladani zatze. Z grai je patrné, Ze vodni pélatsine dotazovanych zabira velkou

é¢ast volnéha@asu.
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6. 2. 4 Vysledky a diskuse k vlastnimu posouzenéiefita

V této posledni oblasti ankety odpovidaly probandé&yi otazky.
1. CitiS se byt silovvybaverjsi nez tvoje ,nesportujici” vrstevnice?
2. Ki8 se snaze a rychleji novym pohybovym ginvikoproti ostatnim?
3. Myslis si, Ze vodni polo je nositelem zdravdtnibenefiti (fyzickych,
psychickych, socialnich) pro Zeny adolescenty?

V této oblasti bylo také dosazeno vySSich hodnodld>¢ciselné Skaly od
jedné daityt byly zpracovany vysledky. VSe bylo provedeno stejrepisobem jako
v predeSlych fipadech. Plati, Z&im wtSi hodnota, tim lépe. Celkové vysledky se
pohybovaly kolem deviti. NejvysSiho ¢ia bodi ziskaly osmnactileté, ale ihned za
nimi nasledovaly ostatni kategorie. Nejnize vSalabategorie nejmladSich
¢trnactiletych, jak je mozné witl v grafu ¢. 8. Tento vysledek je moZné&ildadat
nizkému ¥ku. V této kategorii neni jeStak zjevny vliv vodniho pdla na zdravi, ale

také to niize zapicinit mensi informovanost o pro&nosti sportu na jedince.

Graf 8 Vlastni posouzeni podleékovych kategorii

Vlastni posouzeni benefit @ vodniho péla adolescentek podle
vekovych kategorii
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U vlastniho posouzeni se nazory jednotlivych skumh StarSi dosahuji
mnohem vysSich hodnot nezli mladSictthactiletych neni je8ttakovy rozdil oproti
ostatnim vrstevnikn. Sice jsou o &co vice silo¢ vybaveni, ale v dovednostech se
tolik nelisi. Vypowdi mizou byt zkresleny tim, Ze v tomt@ku se ani odliSovat
nechtji! Tato wkova skupina tolik nepotilje benefity, které ifinasi vodni pélo

oproti starSim.

Graf 9 Vlastni posouzeni benéfpodle jednotlivych otazek

Vlastni posouzeni benefit  vodniho pdla adolescentek podle
jednotlivych otzek
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Posledniii otazky zandtené na vlastni posouzeni jsou v grafi®. eni se
novym dovednostem oproti ostatnim neni tak vyraza&p posouzeni silové
vybavenosti divek hrajicich vodni polo. Posledidizka tykajici se vlastniho nazoru

na benefity, kteréfmasi tento sport ma také vysoké hodnoceni.
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6. 3 Vysledky a diskuse k volnym vyposdim

Prvni ze ti volnych vypo¥di byla zanfiena na Urazy spojené s vodnim
polem. Tato otazka p@b do oblasti fyzického zdravi. Vysledky spojenéeli
arazovosti @i vodnim polu nejsou dobré. Dvanact dotazovanysieldbdpo¥delo,
Ze se jim pi hie stal gjaky Uraz. \&tSinou se jednalo o drobné typy Uiigako jsou
vykloubeny prst, zlomeny nos nebo ruka a rozsekneityVaz®jsi typ Urazu nikdo
nezaznamenal. Divky které odpgokly, Ze zadny Uraz spojeny s vodnim pdélem
nently, byly spiSe mladSidkoveé kategorie (do 17 let). Naopak vice Urazu gedy
starSi probandky (sedmnactileté, osmnactileté aatdadactileté). Je to také
zagicinéno tim, Ze starSi kategorie ma odehrano vice aapgs tedy mozné, ze
postupemc¢asu u mladSich adolescentek téielo stoupne. | kdyz Sloésinou o
drobné drazy, stavaji se vel@asto. Je to tvrdy sport @&mto zragnim se nelze
ubranit. Jde vSakémnto poragnim predchazet. ndgklad u nds hodhmalo roz&iené
chranie zuhi. Ve swté béZné pouzivana ochranna paoka.

DalSi volna vypoud’ se tykala kolektivu. Jaky maji nazor na své dugst
zda se schazi i mimo plavecky aredl. Tato otazkt roelkem jasné odpédi.
Krome tiech divek odpasdély vSechny, Ze jejich druzstvo je jedna velka partze
se schazi i mimo tuto sportovni sféflasta byla i odpasd’, Ze jejich druZstvo je
jako jedna velka rodina, Ze jim tato parta pomakiéSenim osobnich problém
VétSinu volnéhocasu travi spolu aénuji se i jinym aktivitam nez je vodni pélo.
Napiklad v zime jezdi na hory, vIét k mai nebo spoléen¢ travi veery. Tii
odpowdi vSak nebyly tak jednoztaé. Byly to divky ve ¥ku ¢étrnacti let, které
uvedly, Ze kolektiv je celkem dobry, ale Ze se &ch@n s ®kterymi. Vztahy mezi
hratkami v druzstvu jsou opravdu nadstandardni. Jecibsldano tim, Ze vodni polo
je sport s malym pgem &lend, neni tak roz$ény. Clenové se mezi sebou deb
znaji a mozna i proto se snazi, co nejvice drtesqx. Pratelskd atmosféra se
udrzuje od zaloZeni vodniho péla u nas a vSichierko(trendi a funkciondi) se
snhazi, aby stejna atmosféra dédtpvavala.

Posledni z volnych vyp@di se zabyvalafanimi, nebo zda by aky néco
zmenit na vodnim polu. Velmiastou odpogdi bylo, Zze by nila byt WtSi propagace
vodniho péla u nés, tim padem i vice druzstev a mmvyché¢lena, aby se z#tSila

arovei. Dvakrat se objevila odpéd¥ na pozadavek mit lepSiho trenéra a vice
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trénovat. Jednoipni se tykalo vztahmezi druzstvy. Divka by se dh pratelit i
s jinymi tymy neZli jen se svym. DalSitgni bylo na vice volnéhg@asu. Rt
z dotazovanych by nemilo nic. VEétSina adolescentek stgje, aby vodni pélo bylo
jako sport u nas populafsi. Tento problém hodnstoji na pe&ni podpde
télovychovného svazu a hlagnna sponzorech. Fotbal nebo hokegitdr vidél
v Cechach kazdy, ale o p6lu vi jen mélo lidi.
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7.Zavéry

V této praci, ktera se zabyvala zdravotnimi bepefiidniho pdéla zen, byly
v teoretickéc¢asti zpracovany zakladni poznatky k dané problamatCilem bylo
shrnout a charakterizovat poznatky a zkuSenostidniho pola Zzen — adolescentek.
Zdravotni benefity spojené s vodnim pélem se newifjer Zadné pro nas dostupné
literature. Proto byla tato tématika konzultovana s odbgrnitkei se v této oblasti
pohybuji a s lekiakymi pracovniky.

Na za&atku byly poloZenyit vyzkumné otazky. Prvni z nich byla veéni Vodni
polo pindsi adolescentkam zdravotni fyzické benefity. Harge zartila na oblast
duSevni: Vodni pélo inasi adolescentkam duSevni benefity. Posledni umri&
otazka byla: Vodni polo imasi adolescentkdm socialné benefity. Z vysiedk
vyplyva, Ze vSechnyiit vyzkumné otadzky se potvrdily. Voni pélo je nokta
zdravotnich benefit At uZz se jedna o oblast fyzickou, duSevni nebo guiciél
Podrobgiji jsou jednotlivé oblasti zdrawiovéka rozebrany v diskusi.

V piipac, Ze tato prace bude motivaci pro nové adeptpomize vylepsit
stavajici situaci, bude tato skéest nejlepSim oceénim. ProtoZe Zenské vodni polo
bylo piidano na program olympijskych her, posunulo tenqtoriszase o krok dal a
stalo se o &co populargjsi. Zdravotni benefity této hry jsou nesporné. éktivni
prostedi @inasi mnoho zazitk a utuzuje vztahy. Je jasné, Ze prace denpala
vSechny moZznosti nastoleného problému, ale skyd&t@rpro dalSi snahy v tomto

SEru.
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9. Prilohy

Priloha 1 Spoléna radost po zapase (Fezko Strakonice, 2007)




Priloha 2 Ukéazka soudrznosti druzstva (Kirishi, 2007)




Priloha 3 Souboj o nii(Kirishi, 2007, Elehrad, 2006)




Priloha 4 Anketa

Anketa k bakalaiské praci ,Zdravotni benefity vodniho péla zen*
Tato anketa obsahuje 15 otazek & dwlné vypowdi, které se vztahuji
k vaSemu zdravi v souvislosti s vodnim pélerfecRte si pozord kazdou otazku a
svoji odpow¥d’ zakrouzkujte. Jednotlivé vypeédi nelze posuzovat ani jako spravnée
ani jako nespravné, a proto odpovidejte pouze ptahie, jak to citite. #pojena
Skélacisel znamené:
1 — vibec 2 — oldas 3 —fasto 4 — p#ad

Pred tim, nez zmete odpovidat, napiSte prosimigsvek ..................
1. Polovina tidy je nachlazena nebo lezi 1 2 3 4

doma s chlipkou. Jak jsi na tom ty,

podlehne$ snadno tomuto onem&R

2. Trapid ekzémy a kozni nemoctikec? 1 2 3 4

3. Vyskytuji se u tebe Zenské problémy 1 2 3 4
(vytoky, zarkty,...) pokud jsicasto
ve Voc?

4. Proctlala jsi réjaky uraz ve spojeni ANO NE

s vodnim pélem? Pokud ano, jaky to
byl draz?

5. Pomaha ti vodni pdloiptlumeni 1 2 3 4

starosti ve Skole nebo v p&at



10.

11

12.

13.

14.

. SlouZi ti hrani vodniho poéla jako ventil

uvolréni naggti, soupéeni a moznosti,

jak se poprat se sebou samym?

Mysli§, Ze ti vycvik ve vodnim polu
pomohl v rychlostieSeni Bznych

problémi a rozhodovani?

Jakcasto se citi$ po tréninku nebo po
zapase fyzicky W§erpana, ale spokojena

a Yastna?

Byva pro tebe problém &kenit se do

nového kolektivu?

Zabira ti trénovani vodniho péla

hod# volnéhodasu?

. Stava se, ze ti okoli ,zdr&vzavidi

tvoji sportovni partu?

Pri hodirg télesné vychovy mate na
programu fyzicky narénéjsi lekci.
ZvIadas ji lépe nez tvé ,nesportujici”

spoluz&ky?

Citis se byt silo¥ vybaverjsi nez

tvoje ,nesportujici” vrstevnice?

UciS se snaze a rychleji novym

pohybovym prvkm oproti ostatnim?



15. MysliS si, Ze vodni pdlo je nositelem 1 2
zdravotnich benefit (fyzickych,
psychickych, socialnich) pro zeny

adolescentky?

Voln4 vypovd’:

Jaké je podle tebe tvoje druzstvo? Schazite sembrtuito sportovni sféru?

Mas rgjaké gani nebo by jsi cta néco znenit na vodnim pélu?






