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ABSTRAKT

Cilem préace je zjisténi nejCastéji se vyskytujicich chyb u déti mladsiho Skolniho véku
v plavecké technice zplsobu kraul. DalSim cilem prace je na zaklad¢ vypracovaného
tréninkového planu, vrozsahu Sestndcti hodin, odstranit chyby v technice daného
plaveckého zptisobu. Nedilnou soucasti prace bude zmapovat uplavanou vzdalenost na
zacatku sledovani a nasledné na konci aplikace tréninkl. Teoreticka ¢ast prace se zabyva
problematikou a popisem plaveckého zplsobu kraul. Prakticka cast prace je tvofena
zaznamem a naslednym vyhodnocenim jednotlivych chyb dle popisu détské techniky
plaveckého zptisobu. Ke zpracovani vysledki prace budu pouzivat metody pozorovani,
Skalovani, testovani a pro vyhodnoceni vysledkii bude pouzita statistickd metoda
zpracovani ziskanych dat. Zjisténé vysledky prace ve vétSin€ koresponduji s popisem

détské techniky plaveckého zptisobu kraul.

KLiCOVA SLOVA
plavecky zpiisob kraul, mladsi Skolni vék, plavecké kurzy, metodika vyuky, plavecké

pomucky, diagnostika plavecké trovné.



ABSTRACT

The aim of this work is to find the most common mistakes in children of younger school
age in swimming technique crawl. Another aim of the work is to eliminate mistakes in the
technique of the given swimming method based on the elaborated training plan, in the
range of sixteen hours. An integral part of the work will be to map the distance traveled at
the beginning of monitoring and then at the end of the application of training. The
theoretical part deals with the issue and description of the swimming crawl. The practical
part of the thesis consists of recording and subsequent evaluation of individual errors
according to the description of children's swimming technique. I will use the methods of
observation, scaling, testing to evaluate the results and I will use the statistical method of
data processing. The results of the work mostly correspond with the description of the

child's technique of the crawl.

KEYWORDS
swimming crawl, younger school age, swimming courses, teaching methodology,

swimming aids, swimming level diagnostics



I VOO oot 7
2 & (o) o) (<3 1 B W0 1 I o) Lo USSR 8
2 O O 1) ¢ o1 TSP 8
2.2 PIODICIMY PIACE ..oeeeeiieeiiieeiie et eetee ettt et e et e e tae e e taeeeaaeesssaeesnsaeessseeessseaenns 8
2.3 Zéasady Pro VYPraCOVANT PTACE .......eecveeruieriieriieeiieniieeieesitesieesieeeteeseeesbeesaeeeseenens 8

3 TEOTELICKA CAST.cuuiiiiiiiiiieiie ettt ettt sttt e ettt e saeeenbeeeaes 9
K TN N = £ 1 (o) o 1< OO UURORUS ORI 9
3.1.1  Historie plaveckého zplsobu kraul............ccccoeveviieiiiiieiiiiciieceeee e 9

3.2 VYZNAM PIAVANT ....eviiiiiieiiiie et ettt e e snee e 11
3.2.1  Zdravotni vyznam plavani.........ccceccieeiiieiieniiieniiecie e 11
3.2.2  Psychicky VIV plavani.........cccoociiiiiiiiiniieeiiecee e 12
3.2.3  Socializacni vyznam plavani ..........cccceeeveerciieeriiieeiiee e 13
3.2.4  Vychovny vyznam plavani ..........ccccceeriiieriiieniieeriee e 14

3.3 Technika plaveckého zplisobu Kraul...........cccoeviiiiiiiniieiiiiniiciiccieeeece e 14
3301 KIAUL e ettt 14
3.3.2  Poloha téla u plaveckého zplisobu kraul ...........cccccoceeviiiiniiniiiniiniiicn, 15
3.3.3  Pohyby hornich koncetin u plaveckého zplisobu kraul ...........ccccoceverninneen. 16
3.3.4  Pohyby dolnich koncetin u plaveckého zptsobu kraul ..............cccoeeernneenne 19
3.3.5 Dychani u plaveckého zptisobu kraul............ccoooieiiiiiiiniiiiiieee 21
3.3.6  Détska technika plaveckého zpiisobu kraul............ccoooveiiiiiiiniiiiiiinieee 23

3.4  Charakteristika déti mladsiho Skolnitho veKU.........ccccooiiiiiiiiini, 24
3.5 TréninKOVE CYKLY ..vvieiiiieiee et e 27
3.5.1  Tréninkova Jednotka.........cccouiieiiiiiiiiiiiiice e 28

4 VYZKUMNE OtAZKY ..veiiiiiieiiie ettt et e ettt e e e tae e s taeestaeesseeessseeessseeensseeenns 30



5 PraKtICKA CaAST ..o 31

5.1  PouZité metody VYZKUMU......cccoeeiiiiiiiiiiieiieeiteie ettt e ees 31
5.2 Charakteristika zZkoumaného SOUDOTU.........cc.cecuerieriiiiinieriieieeeeeeee e 32
5.3 POPIS VYZKUMU...cciiiiiiiieiiie ettt et e e e eae e st e e s aae e s abeeesnsaeenes 32
54 VYSIEAKOVA CASE....uviiiiiieeiie ettt e et e et e e e tae e s teeessnae e e 33
54.1  Vékové sloZeni zkouman€ho SOUbOTU ........coouieiieiiiiiieriieece e 33
5.4.2  Chyby na zaCatku mEFENT .........coeriiriiiiiiiinieieieeeeeeeee e 34
543  Chyby na Konci MmEFeNT.......c.coeiririiiriiiiiiiinieceiceeceeeeeeeee e 43
544  Souhrnné tabulky .......cocooviiiiiiiiiiiiie e 49

0 DHSKUZE .ottt 59
T ZAVET ettt sttt a e bttt st sat e bt et e et e teetenaeens 63
8 POUZILE ZATOJE ...eveeeeie ettt e e e s tre e st e e nbee e nnbeeeennee s 65
8.1 LAterarni ZATOJE ..oouveeeeeiieeeiieeeiee ettt ettt ettt e e et e e eaeeeebaeesbeeesnbeeeenneeenns 65
8.2  INtErNELOVE ZATOJE ..eeeerieeiiieeiiie et ettt ettt e et e et e e eaeeesbeeesbeeesbeeesnseeenns 67
8.3 NepubliIkovan€ ZAr0]e .........cevuiieiiieeiiieeiee et ee e e e eaee e 68

O Seznam OBTAZKIU........ooouiiiiiiii e e 69
10 Seznam tabuleK ..........ooouiiiiiiiiiiiee et 70

11T Seznam PHION ....cc.oiiiiiii e 71



1 Uvod

Woody Allen kdysi tekl: ,, Tvrdi se, Ze plavani podporuje drzeni téla a ladné pohyby, ale
vsimli jste si nekdy, jak chodi kachna? “. Stale se ale najdou lid¢, pfedevsim milovnici

plavani, ktefi s timto vyrokem nesouhlasili, nesouhlasi a souhlasit nebudou.

Plavani je velmi atypicky sport z divodu prosttedi, ve kterém se provozuje. AvSak pro
naSe télo je toto sportovni odvétvi velmi prospésné. Plavani mé blahodarny vliv na nas
kardiovaskularni i dychaci systém, zlepSuje termoregulaci a v neposledni fad¢ nas ptipravi
na pfipadnou zdachranu vlastniho zivota nebo zachranu dalSich jedincd. Jedna se
o pohybovou aktivitu, kterou miize provozovat kazdy jedinec od narozeni az do vysokého
stafi, po cely rok a svelmi nizkymi finanénimi ndklady. Vzhledem k nekontaktnimu
charakteru ¢innosti i prostiedi, ve kterém se plavec pohybuje, se plavani fadi mezi sporty
s nejnizsi urazovosti.

Béhem studia na pedagogické fakult¢ se zaméfenim na télesnou vychovu jsem méla
moznost absolvovat kurz Instruktora plavani. Souc¢asti tohoto kurzu byla vyuka déti na
zakladnich Skolach v ramci jejich plavecké vyuky. Postupnym z4jmem o tuto ¢innost jsem
zacCala pusobit na pozici trenérky v plaveckém oddile v Brandyse nad Labem. Od zacatku
mého plsobeni v plaveckém oddile trénuji déti mlad$iho Skolniho véku. Proto jsem se

rozhodla vyuZit této moznosti a nabyté zkuSenosti zrocit ve své diplomové praci.

Ukolem mé zavéreéné prace bude zmapovat plaveckou techniku zptsobu kraul a chyby,
které se vyskytuji u déti mladsiho Skolniho véku a porovnat ji s popisem détské plavecké
techniky kraul, kterou pro tuto vékovou kategorii uvadi literarni zdroje. Dal§im tkolem je
sestaveni tréninkovych programl k odstranéni Casto provadénych chyb v technice
plaveckého zpiisobu kraul. Nedilnou soucasti bude i testovani uplavané vzdalenosti

kraulem u déti pied cilenym tréninkovym programem a po jeho skonceni.



2 Problém a cil prace

2.1 Cil prace

Cilem je na zdklad¢ pozorovéani zaznamenat nejcastéji se vyskytujici chyby v plaveckém
zpisobu kraul u déti mladsiho Skolniho véku. Na zaklad¢ zjisténych dat bude vypracovan
metodicky plan vyuky zaméfeny na odstranéni chyb. Soucasti prace bude 1 zjisténi, zda
metodicky plan vyuky vedl k odstranéni chyb v technice plaveckého zpisobu kraul

a prodlouzeni uplavené vzdalenosti timto plaveckym zptisobem.

2.2 Problémy prace

Problémem mé prace bude zmapovat a zaznamenat mnozstvi vyskytujicich se chyb
v technice plaveckého zpusobu kraul u sledovanych déti. Pfedpokladam, Ze dalsi z mych
problémi bude stanovit univerzalni tréninkovy plan pro vSechny mnou sledované plavce,

vzhledem k odliSnosti jimi provadénych chyb.
Problémy také vidim v odpovédich na nasledujicich otazky:

e Jakych chyb se déti mladSiho Skolniho vé€ku dopoustéji nejcastéji?
¢ Budou aplikované metodické postupy G€inné pii odstraiiovani zjisténych chyb?
e Prodlouzi se po aplikaci tréninkovych programli a odstranéni nékterych chyb

vyrazn¢ uplavana vzdalenost plaveckym zplisobem kraul?

2.3 Zasady pro vypracovani prace
1. Studium odborné literatury k dané problematice
Formulace pracovni hypotézy
Zpracovani teoretické ¢asti
Realizace vyzkumné ¢asti prace a sbér dat

Ptiprava vysledkové ¢asti prace — vyhodnoceni ziskanych dat

A

Pracovni verze diplomové prace



3 Teoreticka cast

3.1 Historie

Plavani ma z hlediska historie hluboké koteny. Jiz 3000 let pfed nasSim letopoctem byla
tato ¢innost oblibena u Egyptant, slouZzila jim ke zlepSovéani fyzické zdatnosti, shanéni
potravy a k psychickému odreagovani. Plavani bylo rozsifendj§i az v Recku a pozdgji
v Rimé&. To uZ nebylo jen soucasti §kolni vychovy, ale i vojenské ptipravy. Kdo neumél
Cist a plavat, byl povazovan za nevzdélaného. Ve sttedovéku byl velky upadek plavani
a celkoveé celé teélesné vychovy. Kvili kiestanské ideologii, kterd zakazovala jakoukoli
péci o télo, se mohli plavani vénovat jen rytifi. Plavani v té dobé patfilo mezi sedm
rytitskych ctnosti. V dobach humanismu se plavani stalo opét popularnim a zacalo se Sifit

mezi vSechny vrstvy obyvatel.

Pocatek sportovniho plavani mtzeme datovat do 19. stoleti, kdy se basnik lord Byron
pokusil ptfeplavat Darnelskou 0Zinu, ¢imz chtél potvrdit pravdivost bdje o Leandrovi. Roku
1867 byl zaloZen prvni plavecky klub v Londyné&. O par let pozdéji, roku 1875, byl poprvé
preplavan kanal LaManche. Prvni Cesky plavec, ktery pfeplaval kanal LaManche, byl
FrantiSek Venclovsky. VétSinu své trasy plaval plaveckym zplsobem kraul, ktery pro

prekonani kandlu pouZivali i jeho nésledovnici.

3.1.1 Historie plaveckého zpiisobu kraul

Clovék si osvojil plavani tim, ze napodoboval pohyby zvifat plavajicich ve vodg. Prvni
plavecka technika kraul, kdy se nevytahovaly paZe z vody, se nazyva v mnoha jazycich
,,pudl““ nebo ,,cubicka®. Kraul Ize jednoznacné povazovat za nejstarsi plavecky zplisob, coz

muzeme dokézat naptiklad peceti vodniho instruktora v Egypt¢ (3000 pi.n.l.)

Obrazek 1 - Pecet’ vodniho instruktora

R Y

Zdroj - Plavani, Cechovska, 2008, str.8



Z hlediska vyvoje jednotlivych technik plaveckého zpisobu kraul musime na prvnim misté
zminit techniku Spanélského tempa, nazyvanou téz trudgeon. Touto technikou plavali
nejrychlejsi plavei tehdejsiho svéta. Provedeni spocivalo v tom, ze hlava byla vysoko
zvednuta nad vodou, pazemi se stiidavé zabiralo a pfenaSely se vzduchem a nohy
provadély ntizkovité zadbéry ve vodorovné roving. Télo zdvodnika se ptetacelo z boku na

bok. Hlavnim pfedstavitelem této techniky byl prvni olympijsky vitéz Mad’ar Alfred Hajos.

Dal$im stylem, ktery nebyl tak vycerpavajici, byl Americky kraul. Hlavnim pfedstavitelem
této techniky byl havajsky plavec Kahanamoku a ptedstavitel filmového Tarzana
Weissmuler. Technika byla vylepSena hlavné tim, ze pohyby dolnich koncetin nebyly jiz
napnuté¢ v kolenou, ale dochazelo ke kmitavému uvolnénému pohybu, ktery vychazel
zkyCli a prendSel se az do uvolnénych kotnikl. Zasadni zménou, oproti pfedchozimu
provedeni, bylo také pravidelné dychéani s vydechem do vody. Pro danou etapu bylo
charakteristické, ze trenéfi 1 zavodnici napodobovali pohyby vynikajicich jedinct.
Nejviditeln€;jsi na provedeni plaveckého zptsobu kraul byl ptenos pazi nad hladinou vody,
a tim se stal 1 objektem pozorovani. Pravé na zaklad€ pfenosu pazi se nasledné rozliSovaly
ruzné Skoly, které byly nazyvany dle narodnosti a piedstaviteli vynikajicich plavch
kraulaiGt na Svédsky kraul, jehoz predstavitelem byl A. Borg, madarsky kraul
s predstavitelem F. Csikem nebo japonsky kraul, jehoz predstavitelem byl Hiruhito

Furuhashi.

Teprve v nasledujicim obdobi, kdy pfi sledovani techniky kraul byl pouzit filmovy
zdznam, se trenéfi zacali zabyvat pohyby plavce, které provaddi pod hladinou vody.
Hlavnimi propagatory téchto pfistupii byli australSti trenéfi, a na zdklad€ téchto metod
austral$ti kraulafi dominovali na OH 1956 v Melbourne. Jména jako Dawne Fraserova,
nebo sourozenci Kondrasovi byli v tehdejSim svété ,,pojmy* a zaroven byli predstaviteli
australského kraulu. Svétové rekordy v plavani dokazuji, Ze technika tohoto plaveckého
zpusobu je nejucinngjsi.

Kraul proSel dal§imi zménami a vylepSenim aZ do dneSni podoby, kdy hlavni hnaci silou

u kraulu jsou pohyby hornich koncetin, které provadéji sttidavy pohyb po uzaviené kiivce
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a prenaseji se uvolnéné vpied vzduchem. Dolni koncetiny provadéji kmitavé pohyby, které

vychézeji z kycelnich kloubli a maji hlavné funkci vyrovnavaci a stabiliza¢ni.

3.2 Vyznam plavani

Pohyb ve vodé by pro nas mél byt ptijemny a ptirozeny. Uz jako plod se devét mésicii
,placame* ve vod¢é a podle vSech vyzkumu by kojenecké plavani mélo byt skoro povinné
pro vSechny déti. Uz zde dochazi k socializaci nejmensSich a proziti pfijemnych chvil
a ziskaji kladny vztah k vod¢, ktery jim nebrani v dalSim kontaktu s vodnim prostiedim.
V ptipadé, ze dit¢ nemd moznost kontaktu s vodnim prostiedim od utlého détstvi,

projevuje se to naptiklad v nasledné povinné plavecké vyuce na zékladnich skolach.

Krom¢ jiz zminéného vyznamu zdravotniho a socializa¢niho mé plavéani vliv i na vychovu

a vyvoj motoriky (Certov, 2012).

3.2.1 Zdravotni vyznam plavani

Plavani patfi mezi pohybovou aktivitu s velmi vysokym zdravotnim efektem. Vodni
prostfedi ma blahodarny vliv na zachovani naSeho zdravi a na prevenci piedCasného
starnuti organismu. Specifika vodniho prostfedi, ve kterém provozujeme plaveckou
¢innost, ma nesporné pozitivni vliv nejen na motorické Cinnosti, ale 1 na psychiku
jednotlived. Plavani rovnomérné a vSestranné zatézuje veskeré svalstvo naseho téla,
odleh¢uje pretézované patefi, a vzhledem k hydrostatickému tlaku odlehcuje celému
pohybovému aparatu. Vzhledem k ptisobeni tohoto tlaku mohou plavani vykonévat
1jedinci s vyssi télesnou hmotnosti, jedinci s riznymi nemocemi pohybového aparatu nebo
osoby invalidni. Napftiklad plavecky zptsob kraul je vzhledem ke své Setrnosti k velkym

kloubnim systémém vhodny zafazovat do plavéni tdchto osob (Cechovska, 2019).

Horizontalni poloha téla, ve které se pii plavani jedinec pohybuje, je prospésna obéhovému
systému, kdy diky této poloze a rytmické €innosti svalll je umoznén lepsi navrat krve do
srdce oproti vertikalni roviné. Plavani ma kromé uvedenych pozitiv velice kladny vliv na

dychaci systém (Macejkova, 2005).

Nad vodni hladinou je oproti vzduchu ve volném prostoru vyssi koncentrace kysliku.

Vzduch nad vodni hladinou je cCistsi, bez prachu a nasyceny vodnimi parami. Toto
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prostiedi ma mimotadny vliv pro jedince trpici riznymi respiraénimi nemocemi napiiklad

pro astmatiky.

Dals$im zdravotnim pozitivem pii plavani je i zlepSeni funkce termoregula¢niho systému.
Tepelna vodivost vody je 23 krat vyssi nez vodivost vzduchu, a proto je povrch naseho téla
vodou bud’ vyrazné ohiivan nebo naopak ochlazovan. Veskera tato ptisobnost vodniho
prostiedi na nase télo se projevuje bud’ rozSifenim cévniho feCist€¢ nebo naopak jeho
zuzenim.

Pozitivni u¢inek na vyvoj jedince byl sledovan jiz u kojenct, a jak uvadi Hoch (1983),
prokazalo se, ze plavajici déti se lépe vyvijely, jejich spanek byl hlubsi a klidné&jsi
a zlepSovala se 1 jejich chut k jidlu, ¢imz 1épe ptfibyvaly na vaze. Vyvoj takovychto déti,
jak ukazuji 1 dal§i vyzkumy (Pu§, 2008), uvadi lepsi dusevni a psychicky vyvoj, a to

1 v dalSich letech Zivota jedince.

Pobyt ve vodnim prostiedi, jako kazdy sport, ma i sva negativa. Hlavni zdravotni problémy
jsou zpusobené predevsim chlorem, ktery je ve vodeé 1 ve vzduchu v prostfedi bazénti. Ten
pusobi nejen na kizi, ale 1 na o¢i a uSi plavce. Mezi nejzndméjsi pfiznaky koZnich
onemocnéni v prostfedi bazénu patii plisiovd onemocnéni, bradavice nebo rizné typy
vyrazek zplsobené chlorem. Oc¢i a uSi jsou Casto postizeny riznymi hnisavymi zanéty

a vytoky, které¢ vyzaduji Iékatskou péci.

I pfes vSechna uvedena negativa se plavani fadi mezi sportovni aktivity s nejniZsi

urazovosti (Talpa, 1990) a mezi sportovni aktivity s nejvys$§im zdravotnim pfinosem.

3.2.2 Psychicky vliv plavani

Nécvik v plavani s sebou velmi Casto pfindsi fadu riznorodych psychickych a stresovych
zabran, mezi které patii strach z jiného prostfedi, strach z utonuti, problémy s ponofenim
obliceje a hlavy, zhorSend orientace nebo problémy s dychanim do vody. U malého
procenta déti se pii plavani jednd o skuteény strach zalozeny na piedchozi zkuSenosti,
ktery je nutno nejprve odstranit. Strach ovliviiuje negativné védomi i chovani ditéte
a naruSuje jeho senzomotorické funkce. Konkrétni projevy jsou razné: od pasivity pies
obranné reakce az k vyloZzené averzi a hysterii. Nejcasteji dité oddaluje vstup do vody, drzi

se okraje bazénu nebo rodice, je kieCovité a brani se samotnému pohybu ve vode.
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Nejvhodnéjsi metodou pfi odstraiiovani téchto bariér jsou herni ¢innosti, jejichz ptinos je
v tom, Ze vyvolavaji celou skalu pocita, které prevazuji nad diive dominantnim projevem
strachu. Dé&ti se uvolni a vodu nevnimaji jako prekazku. Dal$im krokem je postupna
adaptace, postup od jednoduchych ukolt ke slozitéjsSim, a zatazovani ptipravnych cviceni
pted vlastni plavecky vycvik jako je otuZovani, seznameni se s vodnim prostfedim,
potapéni pro véci apod. Nedilnou soucasti je i stimulace cvicitele a rodict, kdy maji za
ukol pfedevs§im vytvofeni atmosféry, ktera odvadi pozornost ditéte od pocitu strachu. Musi
zde dominovat laskavy a citlivy pfistup k ditéti, pochvala, obdiv nad splnénim ukolu

a ocenéni snahy.

Podstatny psychicky vliv ve vyuce plavani ma pouzivani nadlehcovacich pomicek pti
odstranovani strachu z vodniho prostfedi. Pievazna vétSina odbornikli se domniva, ze
pouzivani korkovych pasii, destiCek nebo dalSich nadlehcovacich pomtcek neni pro
odstranéni strachu efektivni. Podle nich dochézi k fixaci ditéte na pomuicku a bez ni se

opétovné objevuje strach, mnohdy jesté v horsi formé.

3.2.3 Socializa¢ni vyznam plavani

V dnesni dobé€ je plavani jednou z prvnich pohybovych aktivit, se kterou se dit¢ ve svém
zivoté setkdva, a to 1 v podobé organizované Cinnosti. Dit€¢ zde navazuje prvni spolecenské
vztahy, nejen mezi détmi navzdjem, ale 1 mezi ditétem a pedagogem. Dnesni trend plavani
kojencti, batolat a ptedskolnich déti umoziuje navazat socialni kontakty nejen mezi

vrstevniky, ale 1 mezi dospélymi, ktefi socidlni kontakty udrzuji i v dalSich letech.

Kromé& socializace pii plavecké vyuce dochdzi i k rozvoji motorickych dovednosti

a osvojovani hygienickych navyk.

Nejvhodnéj§im prosttedkem adaptace déti na vodni prostfedi je herni Cinnost. Hry
napomahaji celkovému formovani jedincl, a to nejen z hlediska jejich moralné volnich
vlastnosti jako je houzevnatost, cilevédomost, sebeovladani, kézen, jakoz i1 zvladani
negativnich emoci. Herni ¢innosti zaroven rozviji troven dovednosti 1 schopnosti ve

vodnim prosttedi.
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Plaveckd negramotnost rodi¢i ma negativni vliv na vztah déti k vodnimu prostiedi

a1 zaClenéni ditéte do této pohybové aktivity v ramei kolektivu.

Bélkova (1994, str. 10) uvadi: ,,Je zndmou a ovérenou skutecnosti, ze strachové stavy rodicu
vedou k analogickym projeviim u jejich deéti. Plaveckd negramotnost rodic¢ii ma tak primy
nepriznivy dopad na vztah déti k vodnim aktivitam. Casto jde o cely Fetézec generaci s averzi

k vodnimu prostiedi .

3.2.4 Vychovny vyznam plavani

Vychovny vyznam plavani neni zcela docenén. V pribéhu celé plavecké vyuky se od
zacatku uplatiiuje hlavné vychovny vliv pedagoga. Tento vliv je zavisly na jeho
odbornych, spolecenskych a moralnich hodnotach. V jednotlivych plaveckych etapéach
dochazi ke specifickému vychovnému puasobeni na déti. V zakladnim vycviku se déti uci
spravnym hygienickym ndvykim, jsou vedeni k otuzovani i1 ke sprdvnému chovani
v prostiedi bazénu. Pfi nacviku ve vod¢ jsou odstranovany strachové zabrany z vodniho
prostiedi a dité je vedeno ke spravnému sebevédomi a radosti z pobytu ve vod¢. Zde se
prekazek spojena s projevy odvahy, vile a koncentraci pozornosti. V dalSich etapéach
plavecké vyuky se vyznam vychovy jesté¢ zvySuje. Plavci se u€i dopomoci unavenému

plavci, zachran€ tonouciho a uvédomuji si svoji povinnost pii zachrané lidského Zivota.
3.3 Technika plaveckého zptsobu kraul

3.3.1 Kraul

Kraul je nejrychlejsim plaveckym zpisobem ze vSech plaveckych zplisobli v zdvodnim
plavani. Kraul je pro zacatecniky v mladS$im Skolnim v€ku a v povinné plavecké vyuce
vhodnéjSim nez plavecky zpiisob prsa, ale v naSich podminkach znacviku plaveckého
zpisobu kraul panuji obavy. V Ceské republice pietrvava zdivodi staromilstvi
a pohodlnosti ucitelli plavani vyuka plaveckého zpusobu prsa jako prvniho plaveckého

zpisobu. Plavecky zptsob prsa, tak jak uvadi odborné literatura, je z hlediska nacviku

vvvvvv

U plaveckého zpisobu kraul se jedinec pohybuje v poloze na prsou a provadi stfidavé

pohyby hornich i dolnich koncetin v horizontalni poloze. Pfi plavani kraulem je hlava
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v prodlouzeni trupu a dychani provadime po zabéru pazi vzdy na dominantni stranu.
Rychlost plavani u kraulu je podminéna minimalnimi brzdivymi u¢inky, kdy paze se
prenaseji nad hladinou vody a dolni koncetiny vykonavaji kmitavé a vlnovité pohyby

pfipominajici lokomoci ryb (Svobodova, 2018, Maglischo, 2016).

3.3.2 Poloha téla u plaveckého zpiisobu kraul

Pti plaveckému zpiisobu kraul télo zaujima na hladin¢ Sikmou polohu, kdy ramena plavce
obli¢ejova cast plavce pod hladinou a sméfuje vpted dold, kdy hlava rozrdzi temenem
vodni hladinu. Nabéhovy thel plavce mezi hladinou a jeho podélnou osou téla se méni
v zavislosti na rychlosti plavani. ,,V pribéhu jednotlivych zabérii pazi se horni cast trupu
vychyluje kolem podélné osy téla a maximalni vychyleni ramene s hladinou vody cini 40 —
50°. Na vdechové strané je rozkyv téla vidy o néco vétsi. Priméreny rozkyv vytvari dobré
podminky pro prenos druhé paze i vdech, nebot hlava se miize natocit do strany castecné

ve spojeni s trupem plavce “. (Hoch, 1983, str. 39)

3.3.2.1 Chyby v poloze téla
Nejcastéjsi chyby, které se v poloze téla vyskytuji, je pfili§ vysokd poloha hlavy, vysoka

poloha boktli nebo boky se pfi vdechu dostavaji nad hladinu.
Prili§ vysoka poloha hlavy

Pii této chybé ma plavec hlavu nad hladinou. Chyba vychazi z nezvladnutého plaveckého
dychani, kdy plavec nedostate¢né vydechuje do vody. Chybu lze odstraiiovat ndcvikem
plaveckého dychani, nejlépe u stény bazénu, se zvyraznénym vydechem do vody. DalSim
krokem pfi odstranovani této chyby je plavani s drzenim desky v jedné ruce a druhou pazi
provadime kraulové zabéry se spravnym dychanim. Dal§imi modifikacemi je pfedavani
desky z ruky do ruky ve vzpazeni, kdy se jedinec soustiedi na spravny naddech. Poslednim
krokem jsou tato cviceni bez pouziti plavecké desky a se spravnym dychénim tésné

u hladiny vody.
Vysoka poloha bokii

Pficinou této chyby je nespravny pohyb dolnich koncetin, kdy se kop koncetinou provadi

pod podélnou osou téla. Korekéni cviceni spoc¢iva v pouziti velké desky, kterou drzime
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v natazenych pazich a kdy lokty jsou opieny o desku. Pfi plavani je hlava zvednutd, tak

aby brada byla stale nad hladinou vody. Timto se snizi poloha bok pod hladinu vody.
Boky se pii nadechu dostavaji nad hladinu vody

Chyba se vyskytuje obzvlasté u plavcl, ktefi maji obavy z nedostate¢ného nadechu.
Z uvedeného diivodu se boky zvedaji nadmémé z vody tak, aby plavec mél dostatek Casu
pro nadech, a nasledné se pii vydechu boky opét nadmérné zanotuji. Druhym divodem
této chyby je nadmérny diiraz, ktery je kladen na zasouvani paZe po ptenosu do vody. Obé
tyto chyby lze opét odstranit sprdvnym nacvikem plaveckého dychani nejen u stény

bazénu, ale i se zvyraznénym vydechem v prab¢hu plavani.

3.3.3 Pohyby hornich kon¢etin u plaveckého zpiisobu kraul
Horni koncetiny jsou hlavni hnaci silou u plaveckého zptsobu kraul. Koncetiny pracuji
stiidavé s mirnym dobihanim po uzaviené kiivce, kterd ma esovity charakter (Counsilman,

1974).

Obrazek 2 - Esovita draha zabéru paze

Zdroj - Cechovska, 2008

Paze se do vody zanofuje v podélné ose téla v poradi prsty ruky, predlokti a zbytek paze.
Cela horni koncetina se postupné natahuje smérem vpied, kdy dlai ruky je obracena
smérem ke dnu bazénu. Nasledn¢ dochéazi k pohybu ruky smérem doli a zahajuje se
zabérova faze celé paze. Zabér Clenime na fazi pfitahovani a odtlaCovani. Ve fazi
pfitahovani se paze ohyba v loketnim kloubu a naopak ve fazi odtlacovéani se natahuje.
Cely zabér paze konci, kdyz ruka dosdhne uplného natazeni vedle souhlasného stehna. Poté

nasleduje faze pienosu paze nad hladinou, kdy jsou svalové skupiny relaxované. Zabér
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jedné paze je zpravidla ukoncen v dob¢ natahovani protilehlé paze vpted, a kdy tato paze

zacina nabirat hloubku.

3.3.3.1 Nacvik pohybii hornich koncetin

Pfi néacviku zaciname vykladem instruktora, ktery upozorni uzlové body celého pohybu
pazi. Nacvik zahajujeme na suchu, kdy instruktor pohyby ukazuje a nasledné u cvi€enct,
ktefi si tyto pohyby osvojuji, je opravuje. Ve vodnim prostiedi zahajuji cvi¢enci nacvik
nejdiive za chlize na meél¢iné s ponofenym obli¢ejem a nésledn¢ nacvik pokracuje
s pomoci plavecké desticky 1 na hloubce. Desticku plavec drzi v jedné vzpaZené pazi
a druhd paze provadi kraulové zédbérové pohyby. Identické pohyby provadime i s druhou
pazi. Veskeré pohyby nejdiive vyucujeme bez dychani a nasledné teprve zapojujeme
kraulové dychani. Kraulové pohyby pazi se v zabérech stiidaji a desticku si predavaji ve
vzpazeni z jedné ruky do druhé. I tato cviceni nacvicujeme nejdiive bez dychani a nasledné
s dychanim. V kone¢né fazi nacviku pracujeme bez nadlehovacich pomitcek a po celou

dobu nacviku kraulovych pazi dbame na spravné provadéni kraulového dychani.

Obrizek 3 - Pohyby hornich koncetin

Zdroj - Giehrl, 2000
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3.3.3.2 Nejcastéji vyskytujici se chyby
U kraulovych pazi se nejCastéji vyskytuji chyby predcasného ukonceni zabéru, zasouvani
pazi a rukou vné podélné osy téla plavce, nevhodna draha zabéru paze, nevhodna poloha

paze a nevhodna poloha lokte pfi zanofeni do vody.
Pied¢asné ukonceni zabéru

Zaberovy cyklus paze je predCasné¢ ukoncen bud’ u pasu nebo u boku. Tato chyba je
vétSinou zpusobena nedostateCnym silovym vybavenim plavce nebo piiliSnym usilim
vkladanym na zacatek zabéru. Chybu odstranujeme tzv. ,,znackovanim* palce o stehno.
Znackujici palec je pii kazdém zabéru vytréen a dotykd se stehna plavce, ktery teprve

nasledné zahajuje pienos paze nad vodou.
Zasouvani paZe a rukou vné podélné osy téla

Pti pohybu ve vodé se nejcastéji jedna o zasouvani pokréené paze a ruky daleko vné od
podélné osy téla, poptipad¢ zadbérova paze podélnou osu téla kiizi. Ve vétsiné ptripadd se
jedna o chybu, kdy plavec ma maly rozsah v ramennim kloubu. Piedpokladem pro
odstranéni této chyby je zvySeni kloubni pohyblivosti ramenniho kloubu prostiednictvim
protahovani svalil pletence ramenniho a prsnich svald. Pti nacviku jsou diilezita plavecka
cviceni tzv. ,,fackovacka neboli dobihani“, kdy plavec plave pouze jednou pazi a druha
setrvava ve vzpazeni. Pohyb je mozné nacvicovat s plaveckou destiCkou 1 bez desticky
s naslednym stfidavym pohybem obou pazi. Velmi €asto se pouziva kontrastniho pohybu,

tj. poZzadujeme pohyb ve vét§im rozsahu, neZ je tieba.
Nevhodna draha zabéru paze

Zéaberova paze provadi pohyb vedle téla oproti spravnému esovitému prubéhu. Zabér je
provadén bez pokréeni v lokti vcelkovém natazeni celé horni koncetiny. Chybu
napravujeme stejnymi cvic¢enimi jako u pfedchozich chyb a dbdme na spravné a védomé

usmérnovani zabérovych pohybt pod télem plavce.
Nevhodna poloha paze a lokte pri zanoreni do vody

VétSinou se jedna o chybu, ktera je spojend s tzv. ,,nizkym loktem* pfi zanofeni a zdbéru

plavce. Pfi pfenosu je paze nasledné pfendsena v nevhodné poloze, je pokréend a loket je
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niz nez zapésti a zbytek paze. Napravna cviceni jsou opét stejnd jako u predeslych chyb

(Svobodova, 2019).

3.3.4 Pohyby dolnich koncetin u plaveckého zpiisobu kraul

Pohyby dolnich koncetin miizeme popsat jako stfidavé vlnivé kmitani v rozsahu 30 az 50
centimetri, $picky chodidel jsou propnuté a nasmérované k sobé (Cechovska, 2008). Cely
pohyb dolnich koncetin vychazi z kycelniho kloubu a postupné se pfenasi az do kloubu
hlezenniho, kdy kolenni kloub neni aktivni. Pohyb smérem dold je hnacim pohybem a je
provadén vyS$im usilim a pohyb smérem vzhiru je relaxovanym pohybem. Na jeden
pohybovy cyklus pazi vétSina plavci provadi Ctyfi nebo Sest Uderti dolni koncetinou.
Zavodni plavci na dlouhé trat¢ provadi vétSinou pouze dva zabéry a sprintefi osm zabéri

(Svobodova, 2019).

Obrazek 4 - Pohyby dolnich konéetin

Zdroj - Giehrl, 2000



3.3.4.1 Nacvik pohybii dolnich koncetin

I u dolnich koncetin zahajujeme nacvik vykladem, ukazkou a néaslednym nacvikem na
sousi. CviCenci lezi na bfiSe na vyvySeném misté, kde provadi stiidavé kmitavé pohyby
dolnimi koncetinami. Dbame na to, aby pohyb vychézel z ky¢li a smérem doli byl ve
vetsim rozsahu nez smérem vzhiru. Pii nacviku postupujeme po vykladu, ukdzce a vyuce
na sous$i k vycviku ve vodnim prostiedi. Nejdiive cvi¢ime na okraji bazénu, kdy v sedé
provadime kraulové zabérové pohyby. DalSim krokem pii ndcviku je ,kraulovani*
s drzenim za okraj bazénu a pfitom dbame, aby voda nestiikala pfili§ vysoko a paty se
dostavaly jen lehce nad hladinu vody. Poté pfechazime na nacvik za pomoci plavecké
desticky, kterou drzime ve vzpazeni obéma rukama nejdiive na vzdalenéjsim konci
a posléze na bliz§im konci desticky. Kraulové nohy miizeme nacvi¢ovat nejen v poloze na

bfise, ale i v poloze na boku (Cechovska, 2019).

3.3.4.2 Nejcastéji vyskytujici se chyby pri nacviku dolnich koncetin

Nejcastéji vyskytujici se chyby u dolnich koncetin jsou ,,pedalovité” pohyby dolnich
koncetin a nepropnuté Spicky, zanoZovani nohou tzn. distalni ¢ast dolni koncetiny aZ nad
hladinu vody, kréeni dolnich koncetin v kolenou, pohyb jedné nohy neni ve stejném
rozsahu jako druhé, chodidlo je ohnuté do tzv. ,.fajtky* a plavec se neposouvé vpied nebo

dokonce couva.
»Pedalovité* pohyby dolnich koncetin a nepropnuté $picky

Chyba se vétSinou vyskytuje u plaveil zacatecnikil, ktetfi nejsou seznameni se spravnym
provedenim pohybu. Dal§im divodem této chyby je nedostatecna pohyblivost hlezenniho
kloubu. Odstranéni uvedenych chyb spociva ve spravném vysvétleni mechanismu celého
pohybu s naslednym nacvikem jak na suchu, tak i ve vod¢é. Vhodné je zde zatadit pfii

odstraniovani chyb plavani s ploutvemi.
ZanoZovani nohou dolnich konéetin

Pti této chybé je pohyb z kyc€le u celé dolni koncetiny veden az do zanoZeni a nohy tzn.
distalni ¢asti dolnich koncetin se dostavaji vysoko nad hladinu. Zabérova faze u této chyby
probihé nad hladinou vody misto pod hladinou. Chybu odstraniujeme identickymi postupy
jako u chyby ptedchozi.

20



Kréeni dolnich konéetin v kolenou

Pohyb celé¢ dolni koncetiny vychdzi zkolenniho kloubu misto z kycelniho kloubu.
Diusledek této chyby se projevuje pfiliSnym zanofenim dolni poloviny téla. Néprava

spoc¢iva v pouziti nadlehcovacich past s identickymi postupy jako u ptedchozich chyb.
Pohyb jedné koncetiny neni ve stejném rozsahu jako pohyb u druhé konéetiny

Chyba se projevuje vyraznym ,.kulhdnim* pfi plavani. Pohyb plavce vpted je tim znacné
zpomalen a caste¢né dochazi az k pfetdCeni téla pies 90°. Pro napraveni této chyby je

idealni vyuziti stejnych postupli za pomoci plavani s ploutvemi.
’,Fajfl(y“

Chyba se vyznaCuje ohnutim chodidla do ,fajfky* tzn. narty plavce jsou pfiitazeny
k bércim. Pii takovéto chybé se plavec velmi ztézka pohybuje vpied a néktefi plavci
dokonce 1 couvaji. U této chyby doporucujeme navrat ke cvi¢eni na suchu i u okraje
bazénu. Nedilnou soucésti je i opakovani zakladnich metodickych postupti ve vodé
s dopomoci druhé osoby, kterd usmériuje rozsahy pohybi (Cechovska, 2008, Svobodova,

2019).

3.3.5 Dychani u plaveckého zpiisobu kraul

Rytmus dychéni se sklada z kratkého intenzivniho vdechu usty, v kratké mezizab&rové
prestavce a uplného intenzivniho vydechu sty 1 nosem v priibéhu zabérové faze a prenosu
paze nad vodou. Kratky, ale velmi vydatny vdech je provadén usty pfi mirném otoceni
hlavy na stranu k souhlasné pazi t€sné u hladiny vody. Pfiklonéni hlavy k ramennimu
kloubu zvysuje jistotu pii vdechu. Po ukonceni nddechu nésleduje vydech, ktery je
u kraulu stejné jako u ostatnich plaveckych zplsobli provadén usty a nosem do vody.
Rytmus dychani je u plaveckého zplsobu kraul individualni. Nékdo se nadechuje na jeden
nebo 1 na vice pohybovych cykli. Z pocatku provadime dychéni na stranu dominantni paze

tzn. pravaci vpravo a levaci vlevo (Cechovska, 2008).

3.3.5.1 Nacvik kraulového dychani
Nécvik kraulového dychdni opét provaddime nejdiive na suchu za pomoci vykladu
a ukdzky. Nasleduje nacvik cviceni na suchu, kdy dychani provadime soucasné s praci

hornich koncetin. Nacvik provadime vzdy v pfedklonu a jedince opravujeme. DalSim
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postupem je nacvik ve vodnim prostiedi, nejlépe na mél¢ing, kdy je plavec v predklonu,
provadi vdech a vydech soucasné¢ s praci pazi a chiizi vpfed. Dychani je mozné také
nacvicovat pouze se zabérem jedné paze v predklonu, kdy plavec stoji bokem u okraje
bazénu. Jedna paze je po celé délce opfena o okraj bazénu a druhd provadi zabér
s vdechem a vydechem. Nésledn¢ pracujeme s plaveckou destickou. Zacatenik nacvicuje
dychani s drzenim desky na hornim a posléze i dolnim okraji. Nejdiive nacvicujeme

dychani za pohybu dominantni paze a pozdéji paze stfidame.

3.3.5.2 Chyby p¥ri kraulovém dychani

NejcastéjSimi chybami jsou nelplny a opozdény vydech, vdech provadény pti zdklonu
hlavy a pretaceni celého téla do polohy na znak pii nddechu. VSechny tyto vyjmenované
chyby se odstranuji stejnym zpisobem, kdy se vzdy postupuje od néacviku dychani na

suchu, az po néacvik ve vodg, tak jak bylo popsano vySe (Toussaint, 1992).
Netiplny a opozdény vydech

Chyba se vyznacuje tim, Ze plavec v dob¢, kdy ma vydechovat zadrzuje dech a naopak
v dobé nadechu provadi vydech, ¢imz si zkracuje nadechovou fazi. Disledkem je zvedani
hlavy vpied a vychyleni téla ze splyvavé polohy.

Vdech provadény pri zaklonu hlavy

Plavec mé $patné ndvyky pfii préci pazi. Zaber pazemi ukoncuje piedCasné. Protilehla paze
jiz zahgjila zabér a cvicenec vtomto piipadé nestaci dokoncit vydech do vody.
Z uvedenych divodl musi vdech provadét zdklonem hlavy za poruseni splyvavé polohy
téla.

Pretaceni celého téla do polohy na znak

Tato chyba se objevuje hlavné u zacatecnikli, kde je mozné ji pii nacviku kraulového
dychani tolerovat. Coz uvadi i literatura. Postupné vSak je potfeba toto pietaceni
odstrafiovat, protoze chyba je Casto doprovézena Spatnou praci dolnich koncetin, které

vypadavaji z celkové souhry plaveckého zptisobu kraul.
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3.3.6 Détska technika plaveckého zpusobu kraul

Modelovy kraul zvladne v nacviku desetileta divka a jinak padesatilety muz. U obou
pfipadli zaznamenavame odlisnosti od modelové techniky. ,,Modelovy kraul je definovan
jako optimalni provedeni dospélym muzem, ktery se vtéto dovednosti dlouhodobé
specializuje. (Cechovska, 2019, str. 81). Otazkou je, zda je tento model kraulu vibec
vyuzitelny v détském veéku. Dité se v raném véku uci v plaveckém vycviku jako prvni typ
lokomoce plavecky zptsob kraul. Ve véku 5 — 7 let u¢ime nejdiive kraulové nohy v poloze
na bfiSe a dale nacvicujeme rotaci téla kolem podélné¢ osy. Kraulové nohy miiZzeme
nacviCovat v poloze na boku nebo i v poloze na bfiSe ptfes polohu na zaddech. K nacviku
dolnich koncetin pfiddvame nacvik pazi a souhru pohybu dolnich a hornich koncetin na
kratkych vzdalenostech bez dychéni. DalSim postupem je vyuziti pripravnych cviceni,
kterd sméfuji k nadcviku kraulového dychéni. Nej€astéjSimi projevy détské techniky tak, jak
uvadi odbornd literatura, je niz§i mira zpevnéni trupu a koncetin nez je v idedlni
hydrodynamické poloze zddouci, coz se projevuje jako vysoka poloha trupu s velkym
nab¢hovym thlem. NeZadouci zéklon hlavy, jako i1 vyrazné poruchy ve stabilizaci polohy
vzhledem k hladiné¢ vody, velky nebo naopak maly rozsah pohybl dolnich i hornich
koncetin, ktery se u dolnich koncetin projevuje jako trojflexe. U détské techniky kraul se
muzeme Casto setkat se zanofovanim horni koncetiny, ktera je mirné pokrcend a neni tzv.
»vytazend™ zramene. Pohyby pazi budou u détské techniky ,nedotazené®, nebudou
provedené po esovité kiivce. Dokonceni zabérové faze neni u déti provedeno do uplného
natazeni celé horni koncCetiny. Stejné jako 1 pfendSeni paze napnuté v lokti, kdy dit¢ déla
boc¢ni oblouky. Dal§imi projevy nedokonalé détské techniky u kraulu je 1 nenapadna nebo
vyraznad rotace ramen, problémy snadechem nad hladinou vody, vysokéd frekvence
pohybovych cykld, dyskoordinace, neschopnost akcelerace rychlosti apod. (Cechovska,
2019).

Uvedend provedeni jsou fazena s vyS$i nebo niz§i mirou tolerovatelnosti do ,,détské
techniky“. Tolerujeme zde urcité technické nedostatky odlisné od modelové techniky
v souvislosti s vyvojovymi moznostmi ditéte. Tolerance tohoto odchyleni od modelu je tak,
jak uvadi literarni zdroje, mozna od 6 — 12 let biologického véku ditéte. Velmi nezddoucim
jevem je kladeni pfiliSnych narok na dité v detailech techniky, které jsou pro né&j

nedostupné. Dit¢ pozadovany pohyb nechape a neumi ho provést, protoze se mu dostava
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vice nadbyteénych zpétnych informaci. Druhym extrémem je dlouhodobé tolerovani
nedokonalého pohybu, ktery si dité upeviiuje a jeho nasledna korekce je problematicka.
S nékterymi znaky détské techniky se setkdvame i u dospélych zacatecnikii, coz se hiife
odstraniuje. V détské technice se projevuji spousty dalSich znaki, které v tomto veku
muzeme tolerovat. Jednd se naptiklad o zabér ruky v seviené pésti nebo naopak roztazené
prsty, pfendseni natazenych pazi nad vodou, nenapadna nebo naopak vyrazna rotace
ramen, v disledku nizké svalové sily a udrZeni nastavenych zabé&rovych ploch atd. Celkové
u détskych projevil v technice kraul usilujeme o pomalé a uvolnéné pohyby, klademe diraz
na vysokou polohu téla. Dilezitd je i poloha hlavy, kterd ma byt v dobé nadechu ve
splyvavé poloze. Nedilnou soucasti naSich pozadavkll je i vnimani zabérovych pohybu
pfiméfené napnutymi koncetinami. Takto provedené pohyby budou optimdlni pro

naslednou korekei, kterd smétuje k modelovému provedeni zpasobu kraul. (Silva, 2013).

3.4 Charakteristika déti mladSiho Skolniho véku
Mladsi Skolni veék je obdobi, kdy dit€¢ nastupuje do kolobéhu Skolni dochazky a vSech

novych povinnosti, které s tim ptichazeji. Setkava se zde s pravidelnym rezimem, na ktery
nebyl v pfedSkolnim veéku zvykly. Pfichodem do skoly dité ziskavd novou roli, roli Zaka.
Ve skupiné ostatnich déti zaujima nové postaveni, naristd potfeba soundlezitosti se
skupinou a zac¢ina si uvédomovat svoji vlastni osobnost. Proto se v tomto obdobi nejlépe

vytvaii kolektivni citéni (Cap, 2001).

Toto obdobi rozdélujeme jest¢ do dvou samostatnych obdobi, obdobi détstvi
a prepubescence. V prvnim obdobi, kdy jsou déti ve véku 6 — 7 let, vstupuji do Skoly
adochazi u nich ke zméndm jak ve vyvoji, tak v socialnim Zivoté. Ve druhém obdobi
prepubescence jsou déti ve v€ku 8 — 11 let. V tomto obdobi se u déti projevuji prvni

znamky pohlavniho dospivani.
Télesny vyvoj

Télesny vyvoj] mizeme brat jako spolehlivym ukazatelem zdravotniho stavu ditéte.
V tomto obdobi dit¢ rovhoméerné nartsta do vysky o 6 — 8 cm, roste také hmotnost ditéte
a plynule se u ditéte rozviji vnitini organy. Objem srdce je vEtsi nez u dospélych, zvétSuje

se objem plic a dochazi k lepSimu okyslicovani a vyzivé tkani. [ pfes to, Ze objem plic se
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zvétsuje, dité nema dostatecné vyvinuté dychaci svalstvo, dochézi k vétsi spotiebe kysliku
a dit¢ se mnohem rychleji zadychava. Zadové svalstvo neni dostatecné vyvinuto, proto pfi
jednostranné zatézi miize u takto starych déti vzniknout porucha drzeni téla, kdy plavani je
vhodnou pohybovou aktivitou pro korekci a kompenzaci. Stejny problém miiZze nastat pfi
nepfiméfeném pretézovani.

I ptes to, ze kloubni spojeni jsou stale velmi mekkéa a pruzna, osifikace kosti pokracuje

pomérné rychle. Zaktiveni patete se stabilizuje.

Mozek, hlavni orgdn nervové soustavy, ma dit€ v podstaté vyvinuty jiz pted zacatkem
obdobi mladsiho Skolniho veéku. Nervové struktury stdle dozravaji, a i pfesto nastavaji
ptiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexti. Nervovy systém je v tomto

obdobi dostatecné zraly pro uceni se novym pohybim a zvladnuti koordinaéné

Socialni vyvoj

V prubéhu vyvoje ditéte jsou dvé obdobi, vstup do Skoly a obdobi kriti¢nosti. Pti vstupu do
Skoly ¢i sportovniho druZstva se dité dostava do vétsiho kolektivu, kde se musi vyrovnavat
sjeho normami, a také se musi smifit stim, Ze uZ neni stfedem pozornosti svych
nejbliz§ich. Dochézi k prechodu od hernich ¢innosti k povinnostem jako je uceni, tréninky
nebo jiné ¢innosti. Prochdzi si obdobim socializace, kdy ziskava své postaveni v radmci
kolektivu a ztotoziluje se se svou roli vramci détského kolektivu. Déle se také uci
respektovat pravidla a normy tfidy ¢i sportovni skupiny. V tomto obdobi si déti zacinaji
vytvaret mensi skupinky, maji spolu tajemstvi a vznikaji tak prvni kamaradské vztahy.
Velky vliv na to maji uditelé, trenéfi a jini pedagogicti pracovnici, ktefi svym vlivem cCasto
zastinuji rodice déti.

Obdobi kriticnosti nastava ke konci obdobi mladsiho Skolniho véku, kdy je dité kritické
hlavné k jeviim a podnétim z okolniho prostfedi. Autorita dospélych se snizuje. Dité si
v tomto obdobi hleda své idoly. Ty miize najit naptiklad ve svych vrstevnicich nebo znamé

osobnosti v riiznych oblastech.

25



Pohybovy vyvoj

V tomto obdobi se dité vyznacuje vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. To také
nekdy nazyvame jako pohybovy luxus, kdy dité zapojuje do ¢innosti i nepotiebné svalové
partie. Charakteristickym rysem pro toto obdobi je vysoka schopnost motorického uceni.
Dité se uc¢i novym pohybtm rychle a lehce. Hlavné na zdklad¢ napodoby tzv. imita¢niho
cviceni. Pokud s détmi nebudeme pohyb pravidelné opakovat, bude mit jen kratké trvani.

Dle Perice (2004) je v€kové rozmezi od deseti do dvanécti let povaZzovano za nejpiiznive)si

obdobi pro motoricky rozvoj, proto ho nazyvame jako zlaty v€k motoriky.

Motorické schopnosti jako vytrvalost, rychlost, obratnost a silové schopnosti jsou plné

vyvinuty a jiz po osmém roce zivota se podobaji struktuie dospélého ¢loveka.

Silové schopnosti je tfeba u ditéte rozvijet postupné a plynule, hlavné se zaméfenim na
rozvoj sily trupu a velkych svalovych skupin, které jsou potteba ke spravnému drzeni téla.
Rychlostni schopnosti se v tomto obdobi rozviji dynamicky, proto by se méla vénovat
pozornost jak rychlosti reakéni, tak rychlosti akéni. Koordinace, kterd je soucasti
obratnostnich schopnosti v pohybovém vyvoji ditéte zaujimd znacnou ¢ast motoriky.

Rozvoj vytrvalostni schopnosti je podminén konkrétnim zadanim cviceni.

Podle Hajka (2012) jsou déti schopny se ptizpisobit veétsi télesné zateézi.
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3.5 Tréninkové cykly

Dle Dovalila (2002) je sportovni trénink proces, ktery ma promyslenou strukturu a je
kontinudlni. Ve sportovnim tréninku a v tréninku plaveckych klubli nemuze existovat
nahodilost, ve vybéru a posloupnosti tréninkového pulsobeni tj. ve stanoveni cili
a zameéteni tréninku ve vybéru prostiedkti, metod i pfistupti. Organizacné se fesi tréninkové
pusobeni uplatiovanim rizné dlouhych tréninkovych cykli. Tréninkové cykly jsou Casové
useky, které mohou trvat n€kolik dnii, mésict nebo i let. Tyto cykly jsou spojeny cili, které
jsou pro né€ zavazné. Z hlediska organizace tréninku jsou cykly zakladnimi a rozhodujicimi
¢lanky pfi stavbé tréninku, a to od tréninkové jednotky az po viceleté Useky. Obvykle se
jednotlivé cykly odliSuji od pfedchozich svym obsahem, nariistem zatizeni, zménou
jednotlivych komponent atd. Obvykle rozliSujeme cykly na mikrocykly, mezocykly
a makrocykly.

Obrazek 5 - Schéma tréninkovych cykli
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Zdroj - Dovalil, 2002, str. 256

Tréninkové jednotky, které se v ur¢itém useku opakuji, se nazyvaji mikrocykly. Nekolik
mikrocyklt, které nasleduji po sobé€, nazyvame mezocykly a slet mezocykli. Dlouhodobé

cykly, ro¢ni ¢i viceleté, se nazyvaji makrocykly.
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3.5.1 Tréninkova jednotka

V planovani a stavbé tréninku, a to i1 vplavani, je tréninkova jednotka nejkratSim
organizanim usekem. Jedna se o zakladni a hlavni organiza¢ni formu tréninku, protoze
existuji jesté dalsi formy tréninku napt. cviceni provadéna na zakladé individudlnich ukolt
nebo regeneraci. V tréninkové jednotce se plni ukoly, které jsou dany celkovou koncepci
tréninku. Struktura tréninkové jednotky dba na fyziologicka, pedagogicka a psychologicka

hlediska a rozliSujeme v ni ¢asti tvodni, hlavni a zavérecnou.

Uvodni ¢ast

Uvodni ¢ast tréninku ma za tkol pfipravit sportovce nejen po strance funkéni, ale
1 psychické a na dalsi ¢innosti, které se v tréninku budou fesit. Dtlezitou pozornost je tfeba
vénovat v ivodni ¢asti rozcviceni, které musi organismus sportovce zaktivovat na nasledné
tréninkové zatiZzeni. V plavani je tato ¢ast velmi dulezita, vzhledem k chladnému prostiedi,

ve kterém se sportovec pohybuje. VétSinou se jedna o cviceni, kterd jsou pro plavce

znama, maji cyklicky charakter a ditkladné je pfipravi na hlavni ¢ast tréninkové jednotky.
Hlavni ¢ast

Tato Gast se zaméfuje na plnéni tréninkovych tikold, které jsou dany planem. Ukoly jsou
velmi riiznorodé napt. osvojovani ¢i stabilizace dovednosti, rozvoj pohybovych schopnosti,
nacvik taktiky nebo kontrola trénovanosti atd. V hlavni ¢asti tréninkové jednotky miizeme
plnit bud’ jeden dominantni kol, nebo i nékolik ukoli. Pokud v tréninkové jednotce
plnime vice tkoll, nemélo by byt jejich pofadi nahodilé a méla by byt volena nasledujici
posloupnost: motorické uceni, kondi¢ni rozvoj, ovétovani.

Na zacatku kazdé hlavni casti tréninkové jednotky se doporuCuje vénovat se novym
dovednostem a tréninku koordinacnich schopnosti, které v plavani souvisi s nacvikem
spravné techniky, a odstranovanim chyb v plaveckém zplsobu, kdy tnava pisobi
negativné na zvladnuti technickych prvki. Poté mohou nésledovat ¢innosti silového ¢i
vytrvalostniho charakteru.

Zavérecna Cast

Ukolem této &asti je postupné uklidnéni, uvolnéni svalového a nervového napéti. Z téchto

divodii se voli cviceni mirné intenzity s postupnym piechodem na cviceni protahovaci,
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kompenzacni a regeneracni. V plaveckém tréninku jde vétSinou o vyplavani s riznymi
formami rozsahu pohybu do maximalnich poloh nebo cviceni, kterd kompenzuji

jednostrannou zatéz napt. plavani znak soupaz.

V tréninkové jednotce jsou na trenéra kladeny vysoké naroky na komunikaci mezi nim,
plavcem a celym druzstvem. Jde o pfenos informaci, které ovliviiuji nejen plavce
a druzstvo, ale i trenéra a ma velky vyznam z hlediska efektivity a prabehu tréninkové

jednotky.

Z hlediska organizace se tréninkova jednotka provadi vétSinou ve tfech formach.
Odlisujeme hromadnou formu, skupinovou formu a individualni formu. Hromadna forma
je v plaveckém tréninku nejtypictéjsi, kdy vSichni ¢lenové druzstva pracuji podle trenérem
zadaného ukolu a ten ma daleko Iépe sportovce pod kontrolou. Tato organiza¢ni forma je
v plavani uplatiiovdna jiz u nejmenSich déti ucastnicich se plaveckého vycviku.
Nevyhodou této formy je individualizace v ptistupu. Skupinovy trénink se v plavani taktéz
vyskytuje, ale jen u vyssich vykonnostnich trovni. Pti tomto zpisobu tréninku mize kazda
ze skupin plnit rizné ukoly napf. podle jednotlivych plaveckych zplsobtl. Individualni
forma tréninku se pouZiva zpravidla jen u sportovcl nejvyssi vykonnostni tirovné. Tento

typ tréninku umoziuje respektovat individuélni zvlastnosti sportovce.

Pokud ma byt trenér pi1 vedeni tréninkové jednotky UspéSny, predpokladd to jeho
zodpovédny pfistup a pisemnou pfipravu, v niz si rozpracuje nejenom obsah, ale

1 davkovani, didaktické postupy a organizaci (Choutka, 1987, Dovalil, 2002).
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4 Vyzkumné otazky

Vyzkumné otazky

1.
2.

Jaké chyby budou nejéetnéjsi v plavecké technice kraul u sledovanych déti?

Souvisi chyby v dychani u plaveckého zptisobu kraul se Spatnou praci hornich
koncetin u sledovanych jedinct?

Bude nejcastéji se vyskytujici chybou u sledované skupiny kréeni dolnich koncetin
v kolenou u plaveckého zptisobu kraul?

Bude mit Sestnacti hodinovy tréninkovy plan zaméteny na odstranéni chyb vliv na

prodlouZeni uplavané vzdalenosti timto plaveckym zpisobem?
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5 Prakticka ¢ast

5.1 Pouzité metody vyzkumu

Pro zpracovani mé diplomové prace jsem pouzila nékolika vyzkumnych metod. Pro
zjistovani a vyhledavani chyb v technice plaveckého zptisobu kraul jsem pouzila metodu
pozorovani s naslednym Skdlovanim. K vyhodnoceni uplavané vzdalenosti pfed a po
aplikaci metodickych postupt jsem pouzila metodu testovani. Pro vyhodnoceni ziskanych

dat byla pouzita metoda statistické analyzy ziskanych dat.
Metoda testovani

,,Pojem Ize definovat jako zkouSku, ukol identickych pro viechny zkoumané osoby s presné
vymezenymi zpusoby hodnoceni vysledkii a jejich ciselného vyjadrovani* (Chraska, 2007,
str. 184). Test je oznaCovan jako zkouska s urcitymi naroky s kritérii pro splnéni. Testy
obecné délime na testy schopnosti, vykonnostni a testy osobnosti. Testy schopnosti, mezi
které patii 1 plaveckd zdatnost s vytrvalostni slozkou, nas informuji o tom, jakymi

ptedpoklady, dispozicemi jedinec disponuje z hlediska zadanych uloh (Chréska, 2007).
Metoda pozorovani

Metoda pozorovani neboli observace vychazi ze smyslového vnimani okolniho svéta.
Pozorovatel se zaméfuje na vnimani a odhalovani podstatnych souvislosti a vztaht
sledovaného déni. Védecké pozorovani lze definovat jako sbér informaci zaméfené na

vvvvvv

metody kvalitativniho vyzkumu (Hendl, 2005).
Metoda Skalovani

Pomoci Skalovani je mozné posuzovat jinak neméfitelné kvality jevl (Pelikdn, 2011).
U skélovani jsou data upravena do podoby, kterd dovoluje kvantifikaci, pocet uzivateld,
u nichz se napt. vyskytuji nékteré chyby. Jako Skalovani oznacujeme rizné techniky, které
napomahaji pfifazeni Ciselnych hodnot takovym jevim, které nelze pfimo meéfit na
pomérové ¢&i intervalové stupnici. Skalovani tvofi pfechod pojmil, které jsou kvalitativni

k pojmim kvantitativnim. Diky Skélovani je mozno kvantifikovat data typu vétsi, mensi,
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Casto, obcas ¢i nikdy. Jedna se tedy o pracovni postup, diky némuz je mozno vytvofit

Skaly. (Prticha, 2003)
Statisticka metoda analyzy ziskanych dat

Metoda patii ke standartnim metodam vyhodnoceni ziskanych dat, kdy vyzkumnik pouziva
tohoto hodnoceni v kvantitativnim vyzkumu. Metoda se pouziva k sumarizaci a zobrazeni
dat 1 charakterizaci zobrazenych skupin. Kvalitativni vyzkum je cilen na numerickou

analyzu dat.

5.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Ve své praci se zabyvam détmi mladsiho Skolniho véku, které jsou Cleny plaveckého
oddilu Vysokoskolského sportovniho klubu Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy.
Plavecky oddil pisobi v prostorach fakultniho bazénu v Brandyse nad Labem. Sledované
déti jsou tretim nejlepSim druzstvem tohoto oddilu, jehoz cilem je zdokonalovani
plaveckého zptisobu kraul a nécvik zékladt dalsich plaveckych zpisobt. Cilova skupina,
se kterou jsem pracovala, trénuje ve stfedu a v patek. Kazda tréninkova je v délce trvani
Sedesati minut. VE€kové rozpéti déti, na které byla prace cilena, je 7 — 10 let. Observace
s aplikaci tréninkovych programli a méfenim uplavanych metri byla provadéna od zafi

2019 do konce ledna 2020 v rozsahu Sestnacti tréninkovych jednotek.

5.3 Popis vyzkumu

Vyzkum je zaméfen na observaci chyb, které se nejCastéji vyskytuji v détské technice
plaveckého zpiisobu kraul. V cili prace jsem si stanovila tvorbu metodickych plani vyuky
pro jednotlivé tréninkové jednotky tak, abych jejich prostfednictvim zjisténé chyby
v prib¢hu Sestnacti lekci odstranila. Vyzkum se taktéz zamétoval na efektivitu uplatnéni

tréninkovych plant v délce uplavané traté plaveckym zpiisobem kraul.

Cely vyzkum probihal ve dvou fazich. Prvni faze vyzkumu probihala na zacatku tréninku,
po dobu prvnich dvou lekci a zdveérecna faze vyzkumu byla na¢asovana opét do poslednich
dvou tréninkovych lekci v lednu 2020. Prvni lekci jsem vénovala observaci a Skdlovani
chyb u jednotlivych déti v mych druzstvech a druhd lekce byla zaméfena na délku
uplavané vzdalenosti plaveckym zplisobem kraul. V souladu s pozadavky prace byly

nasledné vytvoireny tréninkové programy, které byly cileny na odstranéni chyb v plavecké
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technice zpusobu kraul u sledované skupiny. Programy byly aplikovany v pribéhu
Sestnacti tréninkovych jednotek. V zavérecnych dvou lekcich byl program pro zjisténi

vysledki identicky se vstupnim sledovanim a méfenim.

Zakonnymi zastupci vsech sledovanych déti mi byl udélen informovany souhlas s pravidly
GDPR, kterym mi rodi¢e povolili zvetfejnéni dat z mého testovani. Testované déti byly

uvadény pod jednotlivymi ¢iselnymi kody. Chlapci pod kédem y a dévcata pod kédem x.
5.4 Vysledkova ¢ast

5.4.1 Vékové slozeni zkoumaného souboru

Prvnim zkoumanym cilem je vékové slozeni cilové skupiny.

Tabulka 1 - Vékové sloZeni zkoumanych souborii

DIVKY
X1 9 let
X2 8 let
X3 9 let
X4 7 let
X5 9 let
X6 10 let
X7 10 let
X8 10 let
X9 9 let
X10 10 let
X11 10 let
X12 11 let
X13 10 let
CHLAPCI

Y1l 9 let
Y2 9 let
Y3 11 let ADHD
Y4 11 let
Y5 8 let
Y6 12 let
Y7 12 let ADHD
Y8 11 let

(Zdroj: viastni)

Celkovy pocet déti v druzstvu, které byly sledované, je dvacet jedna. Z toho je tfinact

dévcat a osm chlapci.

33



Nejmladsi divee je sedm let, ale silami se vyrovna ostatnim. Ctyii dévéata jsou ve véku
deviti let, Sest divek je desetiletych a jedna jedendctileta. VSechny spadaji do kategorie

mladsiho Skolniho véku.

Chlapecka cast druzstva je slozend z jednoho osmiletého hocha, dvou devitiletych, tii
jedendctiletych, z nichz jeden ma diagnostikované ADHD. Dva hosi jsou ve véku dvanact

let, kdy jeden je opét diagnostikovan s ADHD.
5.4.2 Chyby na za¢atku méreni

5.4.2.1 Chyby v poloze téla u plaveckého zptisobu kraul
Dalsim objektem mého sledovani byly chyby v poloze téla u plaveckého zpiisobu kraul.
Chyby v provedeni jsou uvedeny v nasledujicich tabulkéach zv1ast’ u chlapct a divek a jsou

barevné zvyraznény.

Tabulka 2 - Chyby v poloze téla u plaveckého zpiisobu kraul - divky

Prilis Vysoka Boky se pri
vysoka poloha nadechu
poloha boki dostavaji nad
hlavy hladinu vody
X1 - - -

X2 - - -

X3 - - -

xe |- v -

X5 - - -

X6 - - -

X7 - - -

X8 - - -

X9 - - -

X10 - - -

X11 - - -

X12 - - -

x| - -

(Zdroj: viastni)
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Tabulka 3 - Chyby v poloze téla u plaveckého zpiisobu kraul - chlapci

PiiliS vysoka | Vysoka Boky se pri
poloha hlavy | poloha nadechu
boki dostavaji nad
hladinu vody
Y1 - - -

Y2 - - -

Y3 - - -

Y4 - - -

Y5 - - -

Y6 - - -

Y7 - - -

YS - - -
(Zdroj: viastni)

U dané skupiny pfi sledovani chyb v poloze téla byla u dvou dévcat pozorovana vysoka
poloha boki, coz je nejcastéjSim projevem détské techniky, ktera se projevuje velkym
nabéhovym thlem oproti hladiné. U hochti se tato chyba nevyskytovala.

Ostatni chyby v poloze trupu u plaveckého zptsobu kraul, tak jak jsou uvadény v souladu

s détskou technikou, se u sledovanych jedinct nevyskytly.
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5.4.2.2 Chyby v plavani hornich kon¢etin u plaveckého zpusobu kraul
V souladu s cili byla provedena observace chyb na zacatku méteni u hornich koncetin.
Vysledky jsou zaneseny v tabulce ¢. 4 a 5, barevné jsou v tabulkidch zvyraznény chyby

v provedeni.

Tabulka 4 - Chyby v plavini hornich koncetin u plaveckého zpiisobu kraul - divky

Pred¢éasné | Zasouvani Nevhodna | Nevhodna poloha
ukonceni | paZe a rukou | driaha paze a lokte p¥i
zabéru vné podélné | zabéru zanoreni do vody

osy téla paZe

X12 - - - -

X13 - - - -
(Zdroj: viastni)
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Tabulka 5 - Chyby v plavani hornich koncetin u plaveckého zpiisobu kraul - chlapci

Piedéasné | Zasouvani Nevhodna | Nevhodna
ukondeni | PaZe a rukou | driaha poloha paZe a
zabéru vné podélné zabéru lokte pri
osy téla paze zanoreni do
vody

(Zdroj: viastni)

U divek se pfi kraulovém zabéru hornich koncetin nejcastéji vyskytovala chyba
v zasouvani pazi do vody vné podélné osy téla. Této chyby se dopustila Ctyfi dévcata
z tfinacti sledovanych. Z hlediska hodnoceni détské techniky v uvedeném véku se tato
chyba nevyskytuje tak Casto, na rozdil od chyby, ktera spociva v pred¢asném ukonceni
zébéru a je u détské techniky v daném véku tolerovatelna (Cechovska, 2019). Piedgasné
ukonceni zabéru se dopustila tfi dévcata, Spatnou drahu zébéru pii kraulu vykazovala jedna

divka.

Taktéz u hochti se nejcastéji vyskytovala chyba v zasouvani pazi do vody, a to vn¢ podélné
osy téla, kdy této chyby se dopustilo pét chlapct z celkového poctu osmi sledovanych.
Pted¢asné ukonceni zabéru provadél pouze jeden hoch, ktery taktéz vykazoval chybu ve
Spatném zasouvani paze do vody. Nevhodnou drdhu zdb&ru mél taktéz jeden hoch

a zanotovani paze do vody napted loktem vykazovali dva hosi.

U sledované skupiny bylo nejfrekventovangjsi chybou Spatné zanotfovani pazi do vody,
kdy této chyby se z celkového poctu dvacet jedna déti dopustilo devét jedinct, coz je skoro

50%.
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5.4.2.3 Chyby v plavani dolnich koncetin u plaveckého zpiisobu kraul

Taktéz tabulka ¢islo 6 a 7 udava prehledn¢ chyby v plavani dolnich koncetin u plaveckého

zpisobu kraul. Zvlast je tabulka pro divky a zvlast’ pro chlapce. Chyby u sledovanych

jedinct, kterych se dopoustéli, jsou barevné oznaceny.

Tabulka 6 - Chyby v plavini dolnich koncetin u plaveckého zpuisobu kraul - divky

»Pedalovité* pohyby
dolnich kon¢etin a
nepropnuté Spi¢ky

konéetin

Zanozovani
nohou dolnich

Kréeni dolnich
konéetin
v kolenou

Pohyb jedné koncetiny neni
ve stejném rozsahu jako
pohyb u druhé koncetiny

»Fajfky

(13

X1

X2

X3

X4

X5

X6

X7

X8

X9

X10

X11

X12

X13

(Zdroj: viastni)

Tabulka 7 - Chyby v plavani dolnich koncetin u plaveckého zpiisobu kraul - chlapci

»Pedalovité* pohyby
dolnich koncetin a
nepropnuté Spicky

ZanoZovani

nohou dolnich

koncetin

Kréeni dolnich
konéetin
v kolenou

Pohyb jedné koncetiny neni
ve stejném rozsahu jako
pohyb u druhé koncetiny

,QFajfl(y“

Y1

Y2

Y3

Y4

YS

Y6
Y7
Y8

U dolnich koncetin, tak jak je zjednotlivych uvedenych tabulek ziejmé, se nejcastéji

(Zdroj: viastni)

vyskytuje chyba v kr¢eni dolnich koncetin v oblasti kolen, kdy této chyby se dopoustéji tii

divky a tfi hoSi. Na rozdil od hochi se vyskytuje u jedné divky chyba, kdy jedna dolni
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koncetina provadi zabér ve vétsSim rozsahu nez druha. Tato chyba se u chlapci vyskytuje
Castéji, a to hned tikrat. Hosi vykazuji chyby jesté v ,,pedalovitém* pohybu a ,,fajfkach®,
a to vzdy u jednoho jedince. Chlapec Y6 vykazoval dvé hrubé chyby v provedeni pohybu

dolnich koncetin.

Ani jedna zuvedenych chyb, kterych se jedinci dopoustéli, neni u détské techniky kraul
tolerovatelna (Cechovska, 2019).
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5.4.2.4 Chyby v dychani u plaveckého zpiisobu kraul
Tabulka 8 a 9 nam ukazuje ptehled chyb v dychéani, kterych se dopoustéli v ivodu

vyzkumu sledovani jedinci. Barevné zvyraznéni postihuje jednotlivé chyby.

Tabulka 8 - Chyby v dychdni u plaveckého zpiisobu kraul - divky

Netplny a Vdech provadény pri | Pretaceni celého téla do
opozdény vydech | zdklonu hlavy polohy na znak

X12 - -
X13 -

(Zdroj: viastni)

Tabulka 9 - Chyby v dychani u plaveckého zpiisobu kraul - chlapci

Netiplny a Vdech provadény pri | Pretaceni celého téla do

opoZzdény vydech | zédklonu hlavy polohy na znak

(Zdroj: viastni)

U kraulového dychani se vyskytuje viibec nejvyssi mnozstvi chyb, které se vSak u détské

techniky kraul viibec netoleruji.
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U dévcat se netplny a opozdény vydech vyskytuje u deviti z nich. Vdech provadény pti
zaklonu hlavy se shodné projevuje u jedné divky a u jednoho chlapce, a ptetaeni celého

téla do polohy na znak pii nadechu se vyskytuje u péti dévcat a u Sesti chlapct.

5.4.2.5 Uplavana vzdalenost plaveckym zplisobem kraul na za¢atku méreni
V tabulce ¢islo 10 jsou uvedeny hodnoty uplavanych vzdélenosti plaveckym zpiisobem

kraul v ivodu méfeni.

Tabulka 10 - Uplavand vzdalenost plaveckym zpiisobem kraul na zaédatku méieni

Divky

X1 | 500m
X2 | 800 m
X3 | 100 m
X4 | 50m
X5 [ 175m
X6 |450m
X7 [ 175m
X8 [450m
X9 [75m
X10 | 75m
X11|75m
X12 | 300 m
X13 | 75m

Chlapci
Y1 | 200 m
Y2 | 75m
Y3 | 850m
Y4 | 775 m
Y5 | 100 m
Y6 | 150 m
Y7 | 450 m
Y8 | 400m

(Zdroj: viastni)

U sledované skupiny jsem provedla méfeni uplavané vzdalenosti plaveckym zptisobem
kraul, kdy tento test je hodnoticim kritériem plavecké techniky tohoto zpiisobu
(Cechovska, 2008). Nejdelsi uplavanou vzdalenosti u divek bylo 800 m, kterou uplavala

divka X2 a nejkrat$i uplavanou vzdalenosti bylo 50 m u divky X4, kterd je zaroven
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nejmladsi sledovanou divkou. Ctyfi divky uplavaly 75 m a ostatni uplavaly 100 a vice

metru.

Nejdelsi uplavanou vzdélenosti u chlapcti je 850 m, kterou zvladl hoch Y3. Nejkratsi
vzdalenosti dosahl chlapec Y2, ktery uplaval 75 m a ostatni hosi, tak jako dévcata, uplavali

100 a vice metru.

5.4.2.6 Vyukovy program

Vyukovy program zaméteny na nacvik a odstranéni chyb v plaveckém zptisobu kraul mél
z hlediska 16 jednotlivych lekei nasledujici cile. Podrobny rozpis jednotlivych lekci je
soucasti ptilohové Casti prace.

Prvni lekce byla tvodni hodina. Druhou lekci jsme vénovali pocateCnimu méteni
a testovani. Treti lekci jsme se vénovali ndcviku dychani do vody. Ctvrta lekce byla
zaméfena na ndcvik kraulového dychani. Patou lekci jsme nacvicovali spravnou techniku
kraulovych nohou a upeviiovali kraulové dychani. V Sesté lekci probihala vyuka zaméfena
na spravnou techniku kraulovych pazi. Sedma lekce byla zamétfena na nacvik spravné
souhry kraulovych pazi a kraulového dychani a v osmé lekci jsme nechali prostor pro
celkovy nacvik spravné techniky u kraulovych nohou, kraulovych pazi a kraulového
dychani. Lekce ¢islo devét byla zaméfena na vydrZ a nacvik ostatnich plaveckych zpisobt.
V desaté lekcei jsme upeviovali techniku plaveckého zptisobu kraul. Jedenactd lekce byla
cilena na odstraiiovani chyb v kraulovém dychani, dvanactd lekce na odstraiiovani chyb
v provedeni kraulovych paZi a ve tfinacté lekci jsme se zaméfili na odstranovani chyb pfi
plavani kraulovych nohou. Ctrnicta lekce byla zaméfena na celkové upevnéni spravné
techniky plavecké souhry zplsobu kraul. V ramci patnacté lekce probéhlo zavérecné
méfeni a testovani sledovanych ukazatelt, jejichz dil¢i vysledky jsou uvedeny v nasledujici

kapitole. Sestnacta lekce byla zavérena hodina, tudiz spoleén pro viechna druzstva.
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5.4.3 Chyby na konci méreni

5.4.3.1 Chyby v poloze téla u plaveckého zpusobu kraul
Vysledky v observaci chyb u polohy téla jednotlivych respondentli jsou zaznamenany

a barevn¢ zvyraznény v tabulkach 11 a 12.

Tabulka 11 - Chyby v poloze téla u plaveckého zpiisobu kraul - divky

Prilis vysoka poloha Vysoka poloha Boky se pii nadechu
hlavy boki dostavaji nad hladinu
vody

X1 - - -

X2 - - -

X3 - - -

X4 - - -

X5 - - -

X6 - - -

X7 - - -

X8 - - -

X9 - - -

X10 - - -

X11 - - -

X12 - - -

X13 : v -

(Zdroj: viastni)

Tabulka 12 - Chyby v poloze téla u plaveckého zpiisobu kraul - chlapci

Prili§ vysoka poloha | Vysoka poloha Boky se pFi nadechu
hlavy boki dostavaji nad hladinu
vody

Y1 - - -
Y2 - - -
Y3 - - -
Y4 - - -
Y5 - - -
Y6 - - -
Y7 - - -

Y8 - - ;
(Zdroj: viastni)

Pti zadvérecném testovani se v poloze téla vyskytla chyba pouze u jedné z dévcat, a to ve

vysoké poloze bokii.

Hosi se zadnych chyb v poloze téla nedopustili.
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5.4.3.2 Chyby v plavani hornich koncetin u plaveckého zpiisobu kraul

Stejné jako u vySe uvedenych tabulek i u tabulek 13 a 14 byly na konci méteni veskeré

chyby v plavani hornimi koncetinami zaneseny do tabulek a barevné zvyraznény.

Tabulka 13 - Chyby v plavani hornich koncetin u plaveckého zpiisobu kraul - divky

Predcasné
ukonéeni zabéru

Zasouvani paze a
rukou vné podélné
osy téla

Nevhodna draha
zabéru paze

Nevhodna poloha paze a
lokte pri zanofeni do vody

X1

X2

X3

X4

XS5

X6

X7

X8

X9

X10

X11

X12

X13

(Zdroj: viastni)

Tabulka 14 - Chyby v plavani hornich koncetin u plaveckého zpiisobu kraul - chlapci

Predcasné
ukonéeni zabéru

Zasouvani paZe a
rukou vné podélné
osy téla

Nevhodna draha
zabéru paze

Nevhodna poloha paze a
lokte p¥i zanoreni do vody

Y1

Y2

Y3

Y4

YS

Y6
Y7
Y8

(Zdroj: viastni)

U hornich koncetin se pfi zavérecném testovani dévcata nedopustila zaddnych z uvedenych

chyb v plavecké technice kraul.
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Hosi chybovali v jednom piipadé v pfedcasném ukonceni zabéru v kraulové technice,

jeden zhochli zasouva pazi vné¢ podélné osy téla a jeden hoch vykazoval chybu

v nevhodné poloze pazi a lokte pii zanofeni do vody.

5.4.3.3 Chyby v plavani dolnich koncetin u plaveckého zpiisobu kraul

Po aplikaci tréninkového programu jsou chyby v plavani dolnimi koncetinami

zaznamenany v tabulkéch 15 a 16 a opét pro piehlednost zvyraznény.

Tabulka 15 - Chyby v plavani dolnich konéetin u plaveckého zpiisobu kraul - divky

»Pedalovité* pohyby
dolnich kon¢etin a
nepropnuté §picky

Zanozovani nohou
dolnich konéetin

Kréeni dolnich
koncetin v kolenou

Pohyb jedné koncetiny
neni ve stejném rozsahu
jako pohyb u druhé
kondetiny

”Faj fl{y“

X1

X2

X3

X4

XS

X6

X7

X8

X9

X10

X11

X12

X13

(Zdroj: viastni)
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Tabulka 16 - Chyby v plavani dolnich koncetin u plaveckého zpiisobu kraul - chlapci

»Pedalovité“ pohyby
dolnich konéetin a
nepropnuté Spicky

ZanoZovani nohou
dolnich konéetin

Kréeni dolnich
koncetin v kolenou

Pohyb jedné koncetiny
neni ve stejném
rozsahu jako pohyb u
druhé konéetiny

»Fajfky*

Y1

Y2

Y3

Y4

YS

Y6
Y7
Y8

(Zdroj: viastni)

U dolnich koncetin dév¢ata opét nevykazuji zddnou z uvedenych chyb.

Kdezto chlapci se pii zaveérecném testovani ve dvou piipadech prezentovali kréenim

dolnich koncetin v kolenou a jeden hoch provadél ,,pedalovité* zdbérové pohyby.
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5.4.3.4 Chyby v dychani u plaveckého zpiisobu kraul

Chyby v dychani na konci tréninkového programu jsou zaznamenany v tabulkach 17 a 18.

Tabulka 17 - Chyby v dychani plaveckého zpiisobu kraul - divky

Netiplny a Vdech provadény | Pretaceni celého téla
opozdény vydech | pri zaklonu hlavy | do polohy na znak

X1 - - -

X3 - - -
X4 - - -
X5 - - -
X6 - ; ;

X8 - - -
X9 - ; -
X10 - - -
X11 - ; ;
X12 - - -

X13 - - -
(Zdroj: viastni)

Tabulka 18 — Chyby v dychani plaveckého zpiisobu kraul - chlapci

Netplny a Vdech provadény | Pietaceni celého téla
opozdény vydech | pri zaklonu hlavy | do polohy na znak

Y1 - - -
v - -
Y3 - - -
Y4 - - -
Y5 - - -
Y6 - - -
% - - —
YS - - -

(Zdroj: viastni)

Pti z&véreCném testovani kraulového dychéni vykazovala pouze divka X7 chybu

v neuplném a opozdéném vydechu.

TaktéZz hoch Y2 vykazoval tuto identickou chybu, jako divka X7. A chlapec Y7 se

dopoustél chyby pfi dychani v pretaceni celého téla do polohy na znak.
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5.4.3.5 Uplavana vzdalenost plaveckym zptasobem Kkraul na konci méreni
Tabulka 19 piehledné udava uplavanou vzdéalenost na konci tréninkového programu

u jednotlivych déti.

Tabulka 19 - Uplavand vzdalenost plaveckym zpiisobem kraul na konci méieni

Divky

X1 750 m
X2 425 m
X3 250 m
X4 50 m
X5 300 m
X6 600 m
X7 250 m
X8 650 m
X9 225 m
X10 150 m
X11 150 m
X12 150 m
X13 [75m

Chlapci
Y1 750 m
Y2 475 m
Y3 850 m
Y4 800 m
YS 150 m
Y6 150 m
Y7 500 m
Y8 600 m

(Zdroj: viastni)

Pii zavéreCném meéteni uplavané vzdalenosti plaveckych zpisobem kraul opét divka X4
uplavala 50 m, divka X13 uplavala 75 m a ostatni dév¢ata uplavala 150 a vice metrt.

Nejdelsi uplavanou vzdalenosti bylo 750 m u divky X1.

Nejkratsi uplavanou vzdélenosti u chlapcti bylo 150 m, kterou zaplavali hosi Y5 a Y6

a nejdelsi uplavanou vzdalenosti bylo 850 m u hocha Y3.
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5.4.4 Souhrnné tabulky
Nasledujici tabulky nam udévaji souhrnné porovnani u jednotlivych chyb v technice
plaveckého zpisobu kraul, pfi vstupnim a vystupnim pozorovani. Zaroven je z tabulek

zfejmé, jak byly jednotlivé chyby na zaklad¢ aplikace tréninkového programu odstranény.

Zaroven je uvedena i souhrnna tabulka uplavanych vzdalenosti na zacatku programu a po

aplikaci tréninkového zatizeni.

5.4.4.1 Souhrnné vysledky chyb v poloze téla

Tabulka 20 - Souhrnné vysledky chyb v poloze téla - divky

Prili$§ vysoka poloha hlavy Vysoka poloha bokii Boky pri nadechu dostavaji
nad hladinu vody

Vstupni | Vystupni | Vysledek || Vstupni | Vystupni Vystupni | Vysledek

(e}
(e}
(e}

Zlepsila
0

(=}l () el [w) () () (el fal [l (el ]

(=)=} (=) o] {w] (] (o) [e] la) {a) (e] fa) (]
\OOOOOOOO\OOO
\OOOOOOOOOOOO
(=} =)=} o] {e] (e} (o) {e]) le) le] (e] fa) ()]
OO0 |CC|IC|IC|IC|ICICIC|ICo|O
(=) el () el [w) [} (el () [l [l (el K]

0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0

(Zdroj: viastni)
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Tabulka 21 - Souhrnné vysledky chyb v poloze téla - chlapci

Boky pti nadechu dostavaji
nad hladinu vody
Vystupni | Vysledek

(Zdroj: viastni)

Chyb v poloze téla, tak jak je ziejmé z tabulky, se dopoustéla na zacatku testovani pouze
dvé dévcata. Po aplikaci tréninkového programu se chyba ve vysoké poloze povedla

odstranit u jedné ze dvou divek.

Z tabulky je mozno vycist, ze se chyby v poloze téla u hochli viibec nevyskytovaly.
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5.4.4.2 Souhrnné vysledky chyb hornich koncetin

Tabulka 22 - Souhrnné vysledky chyb hornich koncetin - divky

] Horni koncetiny

Predcasné ukonceni zabéru Zasouvani paze a rukou a vné || Nevhodna draha ziabéru paze J| Nevhodna poloha paZe a lokte
podélné osy téla pri zanoreni do vody

Vystupni | Vysledek IVstupni Vystupni | Vysledek IVstupni Vystupni Vysledekl Vstupni | Vystupni Vysledekl
0 0 Zlepsila 0 0

0
Zlepsila

(e}
=)
(e}

Zlepsila
Zlepsila
0
0
Zlepsila
0

Zlepsila
0
Zlepsila

(=) (el (el fen) fer )l (v} Fan ) fan)

0
Zlepsila
0
0

SOOI ICICIC|IC|IC|ICC|IOo|IO
(=) {e] lel o] {e] [e) ] (o) la) (a) fer) [a)
el fe) \OOOOOOOOOO
(=) {e] jelle) {e] le) [e) [a) far) (e ) fan) [an)
[=l{e] le) o) {e] o)) (o) fa) {a) fa) ()
(=l {e] le) o) {e] o)) (o) fa) {a) fa) ()
(=) {e) fel le) [l [a) [e) [ar) far) (an) Fan) [an)

0
0
0

(Zdroj: viastni)
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Tabulka 23 - Souhrnné vysledky chyb hornich koncetin - chlapci

. Horni kondetiny

Predc¢asné ukonceni zabéru Zasouvani paze a rukou a vné [ Nevhodna draha zabéru paZe [| Nevhodna poloha paZe a lokte
podélné osy téla pri zanoreni do vody

Vystupni | Vysledek ‘ Vstupni | Vystupni | Vysledek || Vstupni | Vystupni | Vysledek ‘ Vstupni | Vystupni | Vysledek

0 v Zlepsil 0

0
Zlepsil

0
0
0
0
0

0
Zlepsil
0
(Zdroj: viastni)

0

v

v

v Zlepsil
0

v

0

Ze souhrnné tabulky, kterd se tyka hocht, je zfejmé, ze pouze u chlapce Y7 nedoslo k zddnému vyraznému zlepSeni po aplikaci
tréninkového programu u chyby v pfedcasném ukonceni zabéru, ktera je vSak z hlediska détské techniky kraul, tak jak uvadi
literatura, tolerovatelnd. U chyby v zasouvani paZze a rukou vné podélné osy téla doSlo u Ctyf hochil z péti, kteti se této chyby
dopousteli, k odstranéni tohoto nedostatku a pouze u jednoho hocha Y4 tuto chybu neodstranil. Nevhodné draha zabéru paze byla pii
vystupnim testovani zcela bez chyb. Taktéz posledni z chyb tj. zanotfovani paze do vody napied loktem nedoznala zlepSeni pouze
u chlapce Y2. Chlapec Y6 svou chybu na zékladé aplikace tréninkového programu odstranil. Celkové doslo u chlapct v Sesti

ptipadech k odstranéni chyb u hornich koncetin a pouze u tii hochll z osmi tyto chyby stale pretrvavaji.

Dévcata vSechny chyby v provadéni pohybii hornich koncetin na zakladé aplikace tréninkového programu odstranila.
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5.4.4.3 Souhrnné vysledky chyb dolnich kon¢etin

Tabulka 24 - Souhrnné vysledky chyb dolnich koncetin - divky

. Dolni konéetiny

»Pedalovité* pohyby dolnich | ZanoZovani nohou dolnich Kréeni dolnich kon¢etin Pohyby jedné koncetiny neni | ,,Fajfky*
koncetin a nepropnuté koncetin v kolenou ve stejném rozsahu jako
Spicky pohyb druhé kondetiny

Vstupni | Vystupni | Vysledek |} Vstupni | Vystupni | Vysledek || Vstupni | Vystupni | Vysledek || Vstupni | Vystupni | Vysledek [ Vstupni | Vystupni | Vysledek
0 0 0 0 0 0 0
0
Zlepsila
0
Zlepsila

(=]
(=]
(=]
(=]
(=]
o

Zlepsila
0

Zlepsila
0
0

QOICIC|IC|CIC ||

0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0

(=) el w]e) [e) fe) (o) fal (o) el la) fa)

0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0

OICICI0|IC|IQC|IC|ICI0|ICOO

0 0 0 0 0
0 v 0 0 0
0 0 0 0 0
0 v 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 v 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0

(=) el e]w) [l el () [l (o) el la) ()
OICICI0|IC|IQC|IC|ICI0|ICCO

0
0
0
0
0
0
0

(e}

(Zdroj: viastni)
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. Dolni konc¢etiny

wPedalovité* pohyby dolnich || ZanoZovani nohou dolnich
koncetin a nepropnuté

Spicky

koncetin

Tabulka 25 - Souhrnné vysledky chyb dolnich koncetin - chlapci

Krceni dolnich konéetin

v kolenou

Pohyby jedné koncetiny neni

ve stejném rozsahu jako
pohyb druhé koncetiny

Vystupni

Vysledek I Vstupni

Vystupni

Vysledek I Vstupni

Vystupni

Vysledek I Vstupni

Vystupni

Vysledek I Vstupni

Vystupni

0

0

0

0

|
Zlepsil |
|
|

0

0

Zlepsil

0

(Zdroj: viastni)

4
0
0
0

v
0

v

Zlepsil

Z tabulky je zifejmé, Ze aplikace tréninkového programu zameétend na odstrafiovani chyb v plavecké technice kraul byla u dolnich

koncetin efektivni. VSechny chyby, kterych se ho$i na zacatku testovani dopoustéli, byly odstranény, kromé chyby u hocha Y7

v ,,pedalovitych® pohybech a u hocha Y6 v kréeni dolnich koncetin v kolenou. Tito hosi vSechny chyby nezlepsili.

Pti nahledu do tabulky chyb u dolnich koncetin, kterych se dévcata dopoustéla, je ziejmé, ze pti vstupnim hodnoceni méla vyrazné

nizsi pocet chyb tohoto segmentu téla. Pii vystupnim hodnoceni se Zadna divka chyb jiz nedopoustéla. Opét je zfejmé, Ze tréninkovy

program splnil svij cil.
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5.4.4.4 Souhrnné vysledky chyb v kraulovém dychani

Tabulka 26 - Souhrnné vysledky chyb v kraulovém dychdni - divky

e

Vdech provadény pri zaklonu || Pretaceni celého téla do

Netiplny a opozdény vydech

hlavy

polohy na znak

Vstupni

Vystupni

Vysledek

Vstupni | Vystupni

Vysledek [| Vstupni

Vystupni

Vysledek

v

Zlepsila

()

(=]

(=)

)

Zlepsila

Zlepsila

0

Zlepsila

0

Zlepsila

Zlepsila

Zlepsila

0

Zlepsila

Zlepsila

0

Zlepsila

0

Zlepsila

(=) [l () fell lev) (e}l fen )l e )l Fenll Fanl fan)

=llele]) je] o)) o)) [l el ()

Zlepsila

i d AN R NENENENENANAN

<

)

(Zdroj: viastni)
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Tabulka 27 - Souhrnné vysledky chyb v kraulovém dychani - chlapci

e

Netiplny a opozdény vydech Vdech provadény pri zaklonu [ Pretaceni celého téla do
hlavy polohy na znak

Vstupni | Vystupni | Vysledek || Vstupni | Vystupni | Vysledek || Vstupni | Vystupni | Vysledek
Zlepsil

0 Zlepsil
Zlepsil 0 Zlepsil

0 0 0

Zlepsil 0 Zlepsil

v

0

0

0

(Zdroj: viastni)

Nejvétsi mnozstvi chyb, tak jak tabulka uvadi, se vyskytovalo u dévcat v netplném
a opozdéném vydechu. Pii vstupnim hodnoceni se této chyby dopoustélo devét divek. Po
aplikaci tréninkd zamétfenych na odstranéni této chyby doslo ke zlepSeni u vSech divek
krom& divky X7. Tato chyba je nejCast&ji se vyskytujicim nedostatkem u plaveckého
zptsobu kraul. Z hlediska popisu détské techniky neni chyba tolerovatelna (Cechovska,
2019). Dalsi popisované chyby v dychani, které uvadi tabulka, byly pfi vystupnim

testovani vyhodnoceny jako odstranéné.

Hosi se nejcastéji dopoustéli chyby v pretdceni celého téla do polohy na znak. Tato chyba
je zpopisu détské techniky (Cechovska, 2019) brana jako tolerovatelna. Z tabulky je
zfejmé, Ze ve vSech ptipadech, kromé Y7, doSlo k odstranéni této chyby. TaktéZ vdech
provadény zéklonem hlavy, ktery détska technika netoleruje, byl u hocha Y6 odstranén.
Posledni zminiovana chyba, kterd se tyka netplného a opozdéného vydechu, byla u tii
hochti odstranéna a pouze u Y2 chyba stale pfetrvava. Opét je mozno konstatovat, ze

tréninkovy program zaméfeny na odstranovani chyb v kraulové technice, byl efektivni.
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5.4.4.5 Souhrnné tabulky — uplavana vzdalenost

Tabulka 28 - Souhrnné vysledky uplavané vzdalenosti - divky

Uplavana vzdalenost divky

Vstupni ZlepSeniom / ZhorSeni o m
500 m 250 m

800 m
100 m 150 m
50 m
175 m
450 m
175 m
450 m
75 m
75 m
75m
300 m
75 m

(Zdroj: viastni)

Tabulka 29 - Souhrnné vysledky uplavané vzddlenosti - chlapci

Uplavana vzdalenost chlapci

Vstupni ZlepSeniom / ZhorSeni o m
200 m 550 m
75 m 400 m

850 m
775 m 25 m
100 m 50 m
150 m
450 m 50 m
400 m 200 m

(Zdroj: viastni)

Z tabulky je zfejmé, Ze rozdily mezi méfenim vstupni a vystupni uplavané vzdalenosti
doznaly zlepSeni u deviti dévcat, a to v rozsahu od 75 m do 250 m. Dv€ dévcata méla
uplavanou vzdalenost stejnou na zacatku i na konci aplikace tréninkového programu.
Dévcata X2 a X12 méla vyrazné horsi vysledek na konci tréninkového programu. Obé
divky po vystupnim meéfeni byly dlouhodobé nemocné, ¢imz mohl byt jejich vysledek

ovlivnén.
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U Sesti hochti doslo ke zlepSeni v uplavané vzdalenosti plaveckym zptisobem kraul. Pouze
dva hosi se nezlepsili. Zasadni rozdily mezi vstupnim a vystupnim métenim vykazuje hoch
Y1, Y2 a castetné¢ Y8. Nicméné stagnace u hocha Y3 a mirné zlepseni u hocha Y4 je

vzhledem ke vstupni délce uplavané traté oproti ostatnim hochiim nepodstatné.
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6 Diskuze

Diplomova prace byla zaméfena na odstranéni chyb v plavecké technice kraul u déti
mladsiho Skolniho véku pomoci tréninkového planu, ktery byl na tuto problematiku cilen.
Soucasti bylo i zjisténi uplavané vzdalenosti na zacatku a na konci tréninkového programu.
Cilovou skupinou byly déti z plaveckého oddilu VSSK Paedf UK Brandys nad Labem.
Celkem bylo sledovano 13 divek a 8 hochii. Na zaklad¢ studia literatury a détské techniky
plaveckého zptisobu kraul bylo stanoveno patnéct chyb. Tyto chyby byly pozorovéany pii

vstupnim i vystupnim hodnoceni a nasledn¢ vyhodnocovany.

Na zékladé stanoveného cile jsem si sestavila vyzkumné otazky, na které se v rdmci této

kapitoly pokusim komplexnéji odpovédet.
Prvni vyzkumnou otazkou, kterou jsem si stanovila, byla:
Jaké chyby budou nejcetnéjsi v plavecké technice kraul u sledovanych déti?

Na zéklad€ pouzité metody observace a nasledného Skalovani chyb, kterych se sledovana
skupina déti dopoustéla, a na zaklad€ popisu détské techniky plaveckého zplisobu kraul
jsem dosla k zavéru, ze nejCastéji vyskytujici se chybou byl netuplny a opozdény vydech.
Tuto chybu délalo nej€astéji tfinact déti, z toho devét divek a Ctyfi hosi. Tato chyba je
1 v odborné literatufe zmiflovana jako nejcastéji se vyskytujici u déti 7 az 12 let. MiZeme
tedy fici, Ze jsme zcela ve shod¢ s odbornou literaturou.

Druhou nejfrekventovan€j$i chybou v kraulovém dychani bylo pii nadechu pietaceni
celého téla do polohy na znak. Této chyby se dopoustélo celkem jedenact déti. Castéjsi
vyskyt zmiflované chyby byl pozorovan u hochil - celkem Sestkrat.

U prevazné vétSiny jedincit doSlo oproti vstupnimu testovani k eliminaci vSech chyb
dychani. Celkem bylo odstranéno 23 chyb v détské technice plaveckého zplisobu kraul

u dychani.
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Druhou vyzkumnou otazku, kterou jsem si v souladu s cilem prace stanovila, bylo:

Souvisi chyby v dychani u plaveckého zpiisobu kraul se S$patnou praci hornich

kon¢etin u sledovanych jedinca?

Z popisu détské techniky plaveckého zpisobu kraul dle Cechovské (2019) mé na chyby
v dychani jednoznaény vliv predCasné ukonceni zabéru horni koncetinou. Ostatni chyby

uvadéné u detské techniky nekoresponduji dle nastudované literatury s chybami v dychani.

Ze souhrnnych vysledkii dychani a prace hornich koncetin u plaveckého zptisobu kraul je
ziejmé, Ze pouze dvé deévcata méla chyby v dychéni ovlivnény Spatnou praci hornich
koncetin. Po aplikaci tréninkového programu u nich doslo ke zlepSeni a odstranéni téchto

chyb.

U hochll se prace pazi viibec neprojevila na chybach v dychéni u daného plaveckého

zpusobu.

Muzeme tedy konstatovat, ze chyby v dychéni a chyby u pfed¢asného ukonceni zabéru
v plaveckém zpusobu kraul spolu zdsadnim zptisobem nekoresponduji, a tudiz nemtizeme

souhlasit s tvrzenim, které uvadi odborna plavecka literatura.

Treti vyzkumnou otazkou, kterou jsem se zabyvala, bylo:

Bude nejéastéji se vyskytujici chybou u sledované skupiny krceni dolnich kon¢etin

v kolenou u plaveckého zptusobu kraul?

Na zéklad¢ vysledki mohu konstatovat, Zze opravdu nejcastéjsi chybou je kréeni dolnich
koncetin v kolenou, a to jak u dévcat tak u hochli. Tato chyba, ktera je oznacovana jako
trojflexe, je zhlediska znaki détské techniky kraul, tak jak wuvadi Cechovska,
netolerovatelnou chybou. Na zéklad¢ aplikace tréninkového programu doslo ke zlepSeni

u péti ze Sesti chybujicich.
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Ctvrta stanovena vyzkumna otazka se zabyvala problematikou:

Bude mit Sestnacti hodinovy tréninkovy plan zaméreny na odstranéni chyb vliv na

prodlouZeni uplavané vzdalenosti timto plaveckym zpisobem?

Ze souhrnnych tabulek, tak jak je jednoznacné ziejmé, lze fici, ze tréninkovy plan
zaméfeny na odstranéni chyb v plavecké technice kraul, mél zdsadni vliv na délku
uplavané vzdalenosti na konci Sestnactihodinového kurzu. U patnécti jedincii dosSlo ke
zlepSeni uplavané vzdalenosti oproti vstupnim hodnotam. Ctyii jedinci uplavané
vzdalenosti nezménili. Jedna se o dvé dévcata, ktera se sice nedopoustéla téméf zadnych
chyb, ale vydrz nepatii k jejich silné strance. Jeden ze dvou hochi, ktery nevykazal
zlepseni, uplaval jiz pfi vstupnim testovani 850 m, a proto nelze hodnotit jeho vystupni

hodnotu, ktera byla identicka, jako nedostate¢nou.

ZhorSeni vykézala dvé dévcata, kdy u obou nésledovalo dlouhodobé onemocnéni. Lze tedy
spekulovat, Ze jejich vystupni vysledky byly jiz timto pocinajicim onemocnénim

ovlivnény.

Dle mého postiehu je nutno podotknout, ze technika plaveckého zpisobu kraul se
s narustajici vzdalenosti a inavou zhorSuje, a déti se navraci k né€kterym svym pocate¢nim
a netolerovatelnym chybam. Je ziejmé, Ze stale u nich pretrvava faze motorického uceni
diferenciace, kterd vyzaduje vysoky stupeni koncentrace a zapojeni CNS. DalSim
postiehem, ktery jsem zaznamenala je, Ze vétSina déti pti zabéru pazi ma roztaZené prsty.
To je ale v souladu s popisem tolerovatelnych chyb u détské techniky plaveckého zplisobu
kraul. Tato ma zjiiténi jsou taktéZ ve shodé se zavéry, které uvadi Cechovska v popisu

détské techniky plaveckého zptisobu kraul. (Cechovska, 2019)

Chyby, které jsou definovany v literatute u détské techniky kraul v poloze téla, se u naseho
sledovaného souboru témét nevykytovaly. Dle mého nazoru je to proto, Ze sledovand
skupina prosla vyukou zakladnich plaveckych dovednosti mezi které patii 1 splyvani

a zaujmuti spravné horizontalni polohy.

Ve skupiné sledovanych déti byli dva hosi s diagnostikovanym ADHD. I kdyZ to nebylo
soucasti mé prace, zajimalo mne, zda budou vykazovat identické chyby s ostatnimi détmi.

Jaky bude pocet jejich chyb, a zda vystupni hodnoceni bude vykazovat stejné zlepSeni jako
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u ostatnich jedinct. Velkd vétSina déti méla pii vstupnim hodnoceni tfi az Ctyfi chyby
v technice plaveckého zptisobu kraul. Hoch Y3 vykazoval stejné zlepSeni jako ostatni déti.
Ale pti dlouhodobéjsi vyzadované pozornosti a soustiedénosti vykazuje opakované chyby.
Hoch Y7 oproti ostatnim zlepsil pouze jednu ze svych Ctyt chyb. Je ziejmé, Ze jeho
handicap vyzaduje delSi casové obdobi k odstranéni chyb, jeho zvySenou soustfedénost

a pozornost.

Na zaklad¢ této zkuSenosti si kladu nové otazky zda s postupujicim vékem a délkou
plavani budou oba hoS$i schopni se se svym handicapem déle soustfedit na zlepSovani

plavecké techniky kraul.
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7 Zavér

Ve své diplomové praci, pro kterou jsem si zvolila téma ,,Plavecky zpiisob kraul a jeho
vyuka v kurzech plavani u déti mladsiho skolniho veku®, bylo cilem na zéklad¢é pozorovani
zjistit nejcastéji se vyskytujici chyby v technice plaveckého zptisobu kraul u déti mladsiho
Skolniho véku, sestavit tréninkovy plan za Ucelem odstranéni téchto chyb a nésledné
zaznamenat uplavanou vzdalenost timto plaveckym zplisobem na zacatku a na konci
tréninkového programu. Ke zjisténi daného cile byly pouzity metody testovani,

pozorovani, Skalovani, a ke zpracovani vysledku statistickd metoda analyzy ziskanych dat.

Na zéklad¢ vyhodnoceni jednotlivych testi muizeme fici, Ze nejCastéji se vyskytujici
chybou v plavecké technice kraul je nelplny a opozdény vydech u kraulového dychdni,
kterého se na zacatku dychani dopoustélo vic jak polovina déti. Tato naSe zjisténi jsou

v souladu s odbornou plaveckou literaturou.

Odborna literatura zaméfena na détskou techniku kraulu uvadi, Ze chyby v dychani jsou
ovlivnény praci hornich koncetin. S timto tvrzenim na zakladé mého testovani nelze zcela

souhlasit, nebot’ u vétSiny sledovanych jedincii se nam toto nepotvrdilo.

Naopak chyba kréeni dolnich koncetin v kolenou se vyskytuje, tak jak uvadi plavecka

odborna literatura, jako nej¢astéjsi chyba u dolnich koncetin.

Jak je uvedeno vysSe, mél tréninkovy plan zaméfeny na odstranéni chyb v technice
plaveckého zptsobu kraul vyznamny podil na prodlouzeni uplavané traté timto plaveckym

zpusobem.

Zjisténé vysledky a vypracované tréninkové programy by mohly v praxi poslouzit jako
pfipadny ndvod pro dalsi ucitele a trenéry v plaveckych oddilech i v plaveckych skolach,
ato nejen zhlediska zatéze, ale 1 zhlediska pouzitych metod, plavecké metodiky

a pouzitych plaveckych pomtcek.

Dalsi zajimavou otazkou by bylo zjiStovani, jaky Casovy interval by potfebovaly déti
s diagnézou ADHD pro odstranéni chyb v détské technice nejen u kraulu, ale i v dalSich

plaveckych zptsobech.
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Préace pro mne byla velkym pifinosem, protoze jsem se naucila reagovat na potteby déti. Do
budoucna pro mne bude snazs§i fungovani v ramci nové piichozich ¢lenit do mého

plaveckého druzstva.
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Priloha 1 — Trénink 1
1. vyukova hodina — Uvodni hodina (60 min.)
Uvodni &ast
e Rozcvicka — 8 x 25m ¢im chtéji
e Seznameni s cilem mé prace

Hlavni ¢ast

e 2 x 25 m znak soupaz a k tomu prsové nohy — vyplavani
e 4 x25m cely kraul

e 4 x25m cely znak

e 4x25mcelaprsa

Zavérecna cast

e Hry - zralok
e Skoky z mustku
e Sipky
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Priloha 2 — Trénink 2
2. vyukova hodina — Po¢atecni méreni (60 min.)
Uvodni ¢ast
e Rozcvicka — 6 x 25m ¢im chtéji
e Seznameni s pravidly, jak bude testovani vypadat
Hlavni ¢ast

e Testovani — chyby v plaveckém zptisobu kraul — kazdy plave kraulem 50 m
e Testovani — uplavané vzdélenost — kazdy plave kraulem tolik, kolik mize
e 2 x25m ¢im chtéji

ZaveéreCna cast

e Hry — zralok
e Pady s rejnokem
e Skoky
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Priloha 3 — Trénink 3

3. vyukova hodina — Nacvik dychani do vody (60 min.)
Uvodni ¢ast

e Rozcvicka— 10 x 25m — 4 x kraul + 3x znak + 3x prsa

Hlavni ¢ast

e Vysvétleni, pro¢ je dychani tak dilezité

e Ukazka — jak dychat

e Trénink vydechu do vody na mél¢iné€ — nad vodou nadechnout a snazit se dostat
na dno jen vydechem

e 2x 25 m — rychlé bazény na zahtati

e Hra—nesmim t¢ trefit zizalou — zachranis se tim, ze se potopis

ZaveéreCna cast

e Sipky
e Skoky z mustku
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Priloha 4 — Trénink 4
4. vyukova hodina — Nacvik kraulového dychani (60 min.)
Uvodni &ast
e Rozcvicka— 10 x 25m — 4 x kraul + 3x znak + 3x prsa
Hlavni ¢ast

e Na hloubce ve 4m — nadech nad vodou a vydechem se zkusit dostat co
nejhloubéji

o Ukazka kraulového dychani na suchu

e Kazdému nakreslim teCku na rameno (tam, kam se maji koukat pti nadechu)

e Trénovani kraulového dychéni na mél¢iné u kraje bazénu

e 4 x25m — v pravé natazené ruce drzet destiCku a leva pfipazena u téla —
dycham na stranu — pii vydechu koukdm na tecku na rameni

e 4 x25m —v levé natazené ruce drzet desticku a prava piipazend u téla —
dycham na stranu — pii vydechu koukdm na tecku na rameni

Zavérecna Cast

e Hra Zralok — ipka + rychly kraul
e Skoky z mulstku
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Priloha 5 — Trénink 5

5. vyukova hodina — Nacvik spravné techniky kraulovych nohou a upeviovani
kraulového dychani (60 min.)

Uvodni ¢ast

e Rozcvicka — 12 x 25m — 4 x kraul + 4x znak + 4x prsa

Hlavni ¢ast

e Na hloubce ve 4m — nadech nad vodou a vydechem se zkusit dostat co
nejhloubéji

e Ukdazka na suchu — jak spravné kopat

e Trénovani kraulovych nohou s ploutvemi u kraje bazénu

e 4 x25m - desticka v rukou a k tomu kraulové nohy s ploutvemi

e 4x25m - desticka v rukou a k tomu znakové nohy s ploutvemi

e 4 x25m — v pravé natazené ruce drzet destiCku a leva pfipazena u téla +
kraulové dychani + kraulové nohy s ploutvemi

e 4 x25m —v levé natazené ruce drzet destiCku a prava pripazena u téla +
kraulové dychani + kraulové nohy s ploutvemi

Zavérecna Cast

e Hra Zralok — §ipka + rychly kraul
e Vodni bitva
e Skoky z mulstku
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Priloha 6 — Trénink 6

6. vyukova hodina — Nacvik spravné techniky kraulovych pazi (60 min.)

Uvodni ¢ast

Rozcvicka — 12 x 25m — 4 x kraul + 4x znak + 4x prsa

Hlavni ¢ast

Na hloubce ve 4m — nadech nad vodou a vydechem se zkusit dostat co
nejhloubéji

Néacvik kraulovych rukou na suchu

Trénovani kraulovych rukou na m¢l¢ing u kraje bazénu — piskot mezi stehny
4 x 25m — v natazenych rukou drZet desticku a pravou rukou kraulovy zabér +
kraulové nohy s ploutvemi

4 x 25m — v natazenych rukou drZet desticku a levou rukou kraulovy zabér +
kraulové nohy s ploutvemi

6 x 25m — v natazenych rukou drzet desticku a stfidat ruce v kraulovych
zabérech

4 x 25m — kraulové ruce bez desticky

Zavérecna Cast

Loveni pukt
Skoky

71



Priloha 7 — Trénink 7

7. vyukova hodina — Nacvik souhry kraulovych pazi a kraulového dychani (60
min.)

Uvodni ¢ast

Rozcvicka — 12 x 25m — 4 x kraul + 4x znak + 4x prsa

Hlavni ¢ast

Na hloubce ve 4m — nadech nad vodou a vydechem se zkusit dostat co
nejhloubéji

Nécvik souhry kraulovych rukou a kraulového dychani na sousi

Kazdému nakreslim teCku na rameno (tam, kam se maji koukat pii nadechu)

4 x 25m — v natazenych rukou drZet desti¢kou a pravou rukou kraulovy zabér +
kraulové nohy s ploutvemi

4 x 25m — v natazenych rukou drZet destickou a levou rukou kraulovy zabér +
kraulové nohy s ploutvemi

6 x 25m — kraulové ruce s kraulovym dychanim + piSkot mezi nohama

Zavérecna Cast

Loveni pukt
Kohouti zépasy
Skoky
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Priloha 8 — Trénink 8

8. vyukova hodina — Nacvik celkové souhry — kraulové nohy, kraulové paze a
kraulové dychani (60 min.)
Uvodni &ast
e Rozcvicka — 12 x 25m — 4 x kraul + 4x znak + 4x prsa
Hlavni ¢ast
e Na hloubce ve 4m — nédech nad vodou a vydechem se zkusit dostat co
nejhloubéji
e Loveni puki v hloubce
e 6 x25m — cely kraul s ploutvemi
e 6 x25m — cely kraul bez ploutvi
e 2x25m — ¢im chtéji
e Soutéz — kdo diive vysbird puky na mél¢iné

Zavérecna cast

e Hra Zralok — $ipky + rychly kraul
e Skoky

79



Priloha 9 — Trénink 9

9. vyukova hodina — Vydrz a nacvik ostatnich plaveckych zpusobi (60 min.)
Uvodni &ast

e Rozcvicka— 12 x 25m — 4 x kraul + 4x znak + 4x prsa
Hlavni ¢ast

e 2x25m — ¢im chtéji

e Na hloubce ve 4m — nadech nad vodou a vydechem se zkusit dostat co
nejhloubéji

e 8 x25m — znak + prsa (25m znak, 25m prsa — stiidat)

e 12 x25m —kraul - V KUSE!

e 8 x 25m — znak — packy + ploutve

Zavérecna cast

e Hra dle vlastniho vybéru
e Skoky
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Priloha 10 — Trénink 10

10. vyukova hodina — Upeviiovani techniky plaveckého zpiisobu kraul (60 min.)
Uvodni &ast

e Rozcvicka— 12 x 25m — 4 x kraul + 4x znak + 4x prsa
Hlavni ¢ast

e 2x25m — ¢im chtéji

e 8 x 25m kraul — packy + ploutve

e 10 x 25m — 50m piSkot mezi stehny + kraulové ruce
-50 m desticka v rukou + kraulové nohy

e 2 x25m — desticka v levé ruce a dycham napravo
e 2 x25m — desticka v pravé ruce a dycham nalevo
e 8 x25m — cely kraul

Zavérecna cast

o Sipky
e Skoky
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Priloha 11 — Trénink 11

11. vyukova hodina — Odstranovani chyb v kraulovém dychani (60 min.)

Uvodni ¢ast

Rozcvicka — 12 x 25m — 4 x kraul + 4x znak + 4x prsa

Hlavni ¢ast

2 x 25m — co chtéji

Na hloubce ve 4m — nadech nad vodou a vydechem se zkusit dostat co
nejhloubéji

4 x 25m — cely kraul

Zopakovani kraulového dychéani na sousi

Kazdému nakreslim tecku na rameno (tam, kam se maji koukat pfi nddechu)
4 x 25m — v natazené levé ruce drzet destickou, pravou ruku pfipazenou a
kraulovy vydech na pravou stranu

4 x 25m — v natazené pravé ruce drzet destickou, levou ruku pfipazenou a
kraulovy vydech na levou stranu

8 x 25m — cely kraul — po 25m stfidat strany vydechu

Zaveérecna cast

Skoky
Sipky
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Priloha 12 — Trénink 12

12. vyukova hodina — Odstranovani chyb u kraulovych pazi (60 min.)
Uvodni &ast

e Rozcvicka— 12 x 25m — 4 x kraul + 4x znak + 4x prsa
Hlavni ¢ast

e 4 x25m — znak soupaz + prsové nohy

e 2x25m — v natazené levé ruce drzet destickou a pravou rukou kraulovy zabér +
piskot mezi stehna

e 2 x25m - v natazenych rukou drzet destickou a levou rukou kraulovy zabér +
piskot mezi stehna

e 4 x25m — piskot mezi stehna + kraulové ruce

e 2x25m — co chtéji

e Ukazka kraulovych rukou na sousi + zopakovani (upozornit na chyby)

e 8 x25m — cely kraul s packami

e Hra Zralok — §ipka + rychly kraul

Zaveérecna cast

e Loveni puki
e Skoky
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Priloha 13 — Trénink 13

13. vyukova hodina — Odstranovani chyb v plavani kraulovych nohou (60 min.)
Celou dobu na nohou ploutve
Uvodni &ast
e Rozcvicka — 12 x 25m — 4 x kraul + 4x znak + 4x prsa
Hlavni ¢ast

e 2x25m — ¢im chtéji

e Na sousi zopakovani kraulového kopu — s kazdym zvlast’ projit spravny pohyb

e Na hloubce ve 4m — nadech nad vodou a vydechem se zkusit dostat co
nejhloubéji

e 4 x25m — v natazenych rukou drzet desticku + kraulové nohy

e 4 x25m - v natazenych rukou drzet desticku + znakové nohy

e Soutéz — doplnovani ryb

e 10 x25m — cely kraul v kuse

Zavérecna Cast

e Hra Zralok — $ipky + rychly kraul
e Skoky
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Priloha 14 — Trénink 14

14. vyukova hodina — Upeviiovani techniky plaveckého zpiisobu kraul (60 min.)
Uvodni &ast

e Rozcvicka— 12 x 25m — 4 x kraul + 4x znak + 4x prsa
Hlavni ¢ast

e 2x25m — ¢im chtéji

e 8 x 25m kraul — packy + ploutve

e 10 x 25m — 50m piSkot mezi stehny + kraulové ruce
-50 m desticka v rukou + kraulové nohy

e 2 x25m — desticka v levé ruce a dycham napravo
e 2 x25m — desticka v pravé ruce a dycham nalevo
e 8 x25m — cely kraul

Zavérecna cast

o Sipky
e Skoky
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Priloha 15 — Trénink 15

15. vyukova hodina — Zavéreéné méreni (60 min.)
Uvodni ¢ast

e Rozcvicka — 6 x 25m ¢im chtéji

e Seznameni s pravidly, jak bude testovani vypadat

Hlavni ¢ast

e Testovani — chyby v plaveckém zptisobu kraul — kazdy plave kraulem 50 m
e Testovani — uplavané vzdélenost — kazdy plave kraulem tolik, kolik mize
e 2 x25m ¢im chtéji

Zavérecna Cast
e Hry — zralok
e Hra dle vlastniho vybéru

e Pady s rejnokem
e Skoky
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Priloha 16 — Trénink 16
16. vyukova hodina — Zavéreéna hodina (60 min.)
Uvodni &ast
e Rozcvicka— 12 x 25m — 4 x kraul + 4x znak + 4x prsa
Hlavni ¢ast
e Spolecné soutéze a hry
Zaverecna Cast

e Rozloudeni s détmi
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