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I. Uvod
Plavani patfi mezi nejvyznamnéj$i pohybové aktivity. Jeho vyznam je déan

specifickym prostiedim, ve kterém se provadi, ale i faktem, Zze plavat mizeme
od raného mladi az do smrti. Plavecké aktivity jsou vhodné i pro lidi s jistymi
zdravotnimi potizemi, nebot’ pohybové aktivity ve vodé jsou zndmy svymi léCebnymi
ucinky. Zvladnuti vodniho prostfedi mize byt otdzkou zachovani zivota, z toho diivodu
vnimame plavani jako zivotni hodnotu.

Zuvedenych davodi by plaveckd gramotnost ve spoleCnosti méla byt
samoziejmosti. Lidé by méli mit zdjem tuto pohybovou aktivitu rozvijet.

Plavcem se ¢lovék stava nejlépe v détském véku. V Ceské republice je zaveden
velmi kvalitni systém plavecké vyuky. Za zédsadni povazujeme zakladni plaveckou
vyuku, ktera si klade za cil, aby déti v mlad$im Skolnim véku bezpecné zvladly vodni
prostfedi. V ramci zékladni plavecké vyuky se déti uci technické provedeni plaveckych
zpusobu znak, prsa, kraul. Snahou je, aby zvladly alespon jeden plavecky zptsob.

Na zaklad¢ vlastnich zkusenosti se zdkladni plaveckou vyukou, ale i diky osobni
plavecké kariéfe se specializaci na znak se tato prace zabyva otdzkou jak nejlépe

a nejucinngji naucit déti na zakladni Skole plavecky zptsob znak.



I1. Cil a problém

Cil
Cilem diplomové prace je na zaklad¢ literatury a vlastnich zkuSenosti vybrat
cviceni a metody, jejichz prostfednictvim si déti na 1. stupni zakladni Skoly osvoji

plavecky zptsob znak.

Problém

Velmi Casto se setkdvame s tim, ze mnoho déti, které zacinaji s plavanim az
v mladS$im $kolnim véku, ma problém zaujmout splyvavou polohu na zadech, kterou
povazujeme za jednu ze zékladnich plaveckych dovednosti.

Diplomové prace fesi problematiku plaveckého zpisobu znak, ktery se jako
jediny ze ¢tyt plaveckych zptsobt definovanych pravidly plavani provadi v poloze na
zadech, kterou navic povazujeme za jeden z vyznamnych prvkl sebezachrany, jejiz

zvladnuti je dalezité pravé v détském veku.



III. Teoreticka cast

1. Zéakladni plaveckd vyuka v CR

1.1 Asociace plaveckych skol

Asociace plaveckych $kol je obcanské sdruzeni, jehoz ¢leny jsou plavecké Skoly a
dalsi subjekty, které se zabyvaji plaveckou vyukou ve vSech jejich rozlicnych formach.
Vznikla vroce 1992, aby existoval organ, ktery bude zastupovat zajmy vSech
sdruzenych navenek. Krom toho se snazi APS pisobit jako poradenska a servisni

organizace pro své ¢leny i ostatni zajemce v oblasti plavecké vyuky.

1.2 Plavecka vyuka

Od 60. let minulého stoleti je v Ceské republice na zakladnich §kolach zavedena
plavecka vyuka. Nejdiive nebyla povinnou soucasti télesné vychovy na zakladnich
Skolach, béhem nékolika let se vSak stala povinnou. V soucasnosti je plavecka vyuka
fazena do dvou po sob& jdoucich ro¢niki. Hodinova dotace je 20 hodin® v jednom
ro¢niku. V zakladnim plaveckém vycviku, tedy v prvnim roce, se zaci uci plavat jeden
ze ti1 zékladnich plaveckych zplisobti a prvky zpisobi dalSich. Ve druhém roce se jedna
o vyuku zdokonalovaci. Zaci zde zvladnou viechny tii plavecké zptisoby-prsa, kraul,
znak.®

Tato organizovana ¢innost odstranila v nasi spolecnosti plaveckou negramotnost a
zachranila tim nespo&etné lidskych Zivoti.”

Od zati 2007 se na Skolach zacalo ucit dle Ramcového vzdélavaciho programu.
Plavecka vyuka ziistala i nadale soudasti télesné vychovy na prvnim stupni ZS.
Ve vyhlasce MSMT doplitujici $kolsky zékon je vsak fedeno, Ze ,,vyuku plavéani lze

uskutecnit v souladu se Skolnim vzdélavacim programem ve dvou zpravidla po sobé

1 Asociace plaveckych gkol CR. [cit. 2011-31-1]. Dostupny z WWW: http://www.asocplavskol.eu/

2 1 hodina = 45 minut

® PISTEKOVA, J. Asymetricky pohyb dolnich konéetin pfi plavani zplisobem prsa. Praha, 2009. 60 s.
Zavérecna diplomova prace na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy na katedre télesné vychovy.
Vedouci prace Babeta Chrzanowsk3, s. 10

4 tamtéz, s. 10
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jdoucich roénicich prvniho stupné ZS v rozsahu nejméné 20 vyucovacich hodin béhem
jednoho roku“.> To zpuisobilo rozpor mezi MSMT a APS zajistujicich $kolni plaveckou
vyuku, ktera se opird o RVP, kde je plavecka vyuka nadale povazovana jako povinna.
Formulace ve vyhlasce MSMT viak ohroZuje plognou vyuku plavélni.6

V CR vznikaji dva typy $kol podle ztizovatele:

1. Plavecka skola zfizena na zaklad¢ zdkona 561/2004 Sb. — skolsky zdkon a vyhlasky
¢.108/2005 Sb. o skolskych vychovnych a Skolskych ubytovacich zafizenich a
o Skolskych ucelovych zafizenich.

2. Plavecka skola zfizend fyzickou nebo pravnickou osobou na zéklad¢ zivnostenského
zékona &. 455/1991 Sb. ve znéni pozdgjsich piedpisi.”

Kazda plaveckd skola mize mit pomérné znacny rozsah vyuky. Bylo by vSak dobré,
aby ucitelé a cvicitelé, ktefi v rdmci prvé etapy vedou vyuku kojenct a batolat,
absolvovali specialni kurs a ziskali tak i specialni kvalifikaci. Rozsah vyuky
u jednotlivych plaveckych $kol mize byt velmi rozmanity. Zde jsou uvedeny nékteré
ptiklady:

e rodice a déeti

e déti matetskych kol

e piedplavecka vyuka — MS a Zaci prevazné 1. roéniki ZS

e povinni plavecka vyuka zaku L. stupné ZS

e zdokonalovaci vyuka zaki 2. stupné ZS

e 7ici stfednich Skol a ucilist’

e vyuka dospélych neplavcﬁ8

Dale mohou plavecké Skoly organizovat celou fadu dal$ich aktivit napf.:
e Vyuka déti zdravotné rliznym zpisobem postizend (alergici, astmatici, télesné

postiZeni, atd.)

*(§ 2, bod 3)

® pISTEKOVA, J. Asymetricky pohyb dolnich konéetin pfi plavani zpisobem prsa. Praha, 2009. 60 s.
Zavérecna diplomova prace na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy na katedre télesné vychovy.
Vedouci prace Babeta Chrzanowsk3, s. 10

" Konzultace s Janou Boubinovou, ¢lenkou prezidia asociace plaveckych $kol. Skripta v pfipravé.

8 Tamtéz
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Kurzy plavani pro téhotné

Kurzy plavani napf. tzv. tfigeneracni a cela fada dal$ich.

Plavecké skoly tak vypisuji kurzy a organizuji plaveckou vyuku podle zajmu

zakazniki.®

Vyuka plavani je pedagogicky proces, ve kterém se déti u¢i nejen pohybovym

dovednostem, ale ziskdvaji 1 urcité¢ psychické dovednosti a vlastnosti. Aby byl tento

proces uspésny, vyzaduje jak odborné, tak i pedagogicky ptipravené ulitele a cvicitele.

Pozadavky, které bychom méli mit na dobrého ucitele a cvicitele plavani:

mit potfebné vzdelani

znat zékladni strukturu postupu pii vyuce plavani

znat metody vyuky a jejich pouziti a metody odstrafiovani strachu

znat metodické fady (nejsou pevné)

znat pomucky a jejich pouzivani

mit vytvofen zasobnik prvkového plavani a pracovat s nim

mit vytvofen zasobnik her a pracovat s nim

znat zékladni vyukovy plan (vychazi z RVP ZV) a zpracované pisemné piipravy
ovladat pedagogickou dokumentaci

mit vztah k détem!*°

Jako zajimavost 1ze uvést desatero dle pana docenta Hocha:

naucit vSechny déti plavat a pfivést je do pravidelného plavani

bez lasky k détem a k plavani je prace bezduchd a neptinese tspéch

vyuka plavani je pedagogicky proces, ktery predpoklada sluSnou turoven
technickych znalosti

skutecné mistrovstvi dokaZe ve vyuce cvi€itel Uspéchy Zzakul, jejichZ vztah
k vodé a pohybu se vymykal normalu, pravé zde, je zvlast’ dulezité vyuzivat

povzbuzeni a pochvaly

° Tamtés
10 -
Tamtéz
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uspokoji-li se cvicitel lacinymi Gspéchy s bezproblémovymi Zaky a nema-li dost
z4jmu vénovat vyuce vice pedagogického usili, dostane se do monotonni
a stereotypni vyuky

zékladni vyuka vyzaduje dislednost, houZevnatost a trpélivost cvicitele, nebot’
je vychovnou ¢innosti

k docileni spravné predstavy nacvi¢ovaného pohybu je i ukazka ve vodé
kolektivni vyuka, vykonnostni rozdéleni do druzstev a bezvadna kazen zvysSuje
produktivitu vyuky, nebot vytvaii dobré prostfedi a pomaha k ptekonani
ruznych psychickych a motorickych prekazek

cviCitel ziskava autoritu celkovym chovanim, vztahem k détem, vystiznym
vykladem, ve vyuce bezpecnosti, spravnou metodikou a zvySuje ji dobrou
ukéazkou

jen jediny pfipad poskozeni zdravi (i ve smyslu psychologickém) — v disledku
zanedbani bezpecnosti a vztahu k zaklim — nevyvazi, ale naopak znehodnoti

Coxr v f Al
sebevétsi vyukové uspéchy

1.3 Zakladni plavecky vycvik

Zakladni plavecky vycvik je uréen pro zaky 2. — 5. tiid ZS. Cilem je zdokonalit

zakladni plavecké dovednosti a naucit se plavat jednim plaveckym zptsobem,

popft. vytvotit zaklady pro nacvik dalSich plaveckych zpfisobﬁ.12

Pro vyuku je vhodné volit analyticko — synteticky postup. Pfi tomto postupu

se nejprve nacvicuji jednotlivé ¢asti celého pohybu, které se postupné spoji v celek.

Struktura analyticko — syntetického postupu:

1. Vyklad, ukadzka
2. Pohyb dolnich koncetin

a) na suchu (na vyvysené plose, u okraje bazénu)
b) ve vodé (s oporou o sténu bazénu, ve splyvavé poloze, s plaveckou

pomtickou, s dopomoci, samostatné)

11 v
Tamtéz
12 BANK, Ladislav. Plavecky vycvik. 1. vyd. Olomouc: rektorat Univerzity Palackého v Olomouci, 1991,

s. 16
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3. Pohyb hornich koncetin
a) nasuchu
b) ve vod¢ (na mél¢iné ve stoji, v pohybu — chtze, ve splyvavé poloze,
s plaveckou pomiickou)
4. Dychani
a) na suchu s pohyby pazi
b) ve vode¢ (s pohybem pazi, pii procvicovani jednotlivych prvka, pii odpocinku
u kraje bazénu)
5. Souhra
a) prvni pokusy, kratsi useky

« 13
b) kone¢na souhra

13 Tamtés, s. 17-18
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2. Fyzikalni zakonitosti ovliviiujici techniku plavani

Plavani je pohyb téla ve vod€. Pokud chceme vylepsit techniku jednotlivych
plaveckych pohybtli, je tieba poznat zdkonitosti pohybu ve vodnim prostredi.
Od pohybu na suchu, se pohyb ve vod¢ li§i predevSim polohou téla a zplisobem
odrazu.**

Pro spravné a kvalitni pochopeni jednotlivych plaveckych zptisobi musime mit
védomosti o fyzikalnich zakonitostech, které ovliviiuji ¢loveéka ve vods.™®

Hydrostatika se zabyva zakonitostmi souvisejicimi s moznosti vznaSeni a vodorovné
polohy téla ve vodé. Hydrodynamika se zabyva problematikou pohybu ¢loveéka ve

.1
vods 18

2.1 Hydrostaticky tlak

Hydrostaticky tlak pisobi kolmo na povrch télesa a zvétsuje se s hloubkou. Pokud se
plavec pohybuje na hlading, tento tlak si pfili§ neuvédomuje, protoze jej piekonava
zvySenou praci dychacich svali. Hydrostaticky tlak je maly, ale i pfesto nam
komplikuje vyuku nékterych zakladnich plaveckych dovednosti: plavecké dychéni,

_ " “r : L 152 17
ponofeni, potapéni a dalsi dovednosti, které jsou provadéné pod vodou.

2.2 Hydrostaticky vztlak

., Vztlak je sila, kterda piisobi v geometrickém stiedu téla proti gravitaci a jejiz
velikost je dina objemem ponoreného téla. Cim je vétsi objem téla a mensi jeho
hmotnost, tim vetsi je jeho vztlak. “Hmotnost délend objemem“ nam da hustotu. Voda
md hustotu zhruba 1. Teleso plave na hladiné tehdy, pokud je jeho hustota nizsi nez 1.
Hustota vody a téla se témér nelisi, a to znamend, ze pokud po nadechu zadrzime dech,
telo se vznasi. Zacneme-li vydechovat, zmensuje se objem téla, zvétsujeme hustotu a télo

klesd ke dnu. “*® Pro plavani je dulezita zakladni plavecka dovednost-spl)}vdm'lg.

14 HOCH, Miloslav a kol. Plavdni. 1. vyd. Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi, 1959, s. 23
1> ®ECHOVSKA, Irena — MILER, Tomas. Plavdni. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, s. 37

16 Tamtéz, s. 37

1 Tamtéz, s. 37

8 Tamtéy, s. 37-38
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2.3 Hydrodynamicka sila
Hydrodynamické sily jsou sily, které télo plavce pohani vpied a také sily, které
naopak plavce brzdi. Tento popis napovida tomu, Ze plavec musi vytvaiet takové
podminky pfi plavani, aby byly tyto brzdici sily co nejmensi. Je tieba znat zakladni
hydrodynamické sily.”
Odpor — je sila, ktera vznika, pohybuje-li se téleso v jakémkoli tekutém prostiedi.
Odpor prosttedi vznika ve tfech situacich, které jsou si v nasledcich podobné:
a) pohybuje-li se téleso v prostiedi, které je v klidu
b) je-li téleso v klidu a prostiedi se pohybuje
c) pohybuje-1i se téleso i prostredi®
Dalsi Cinitelé:
o Treci odpor — tvoii se mezi télem plavce a proudici vodou. Velikost tieni je
ovlivnéna povrchem, tvarem a plochou téla. Da se fict, Ze urcity vliv ma
1 material a stih plaveckého obleceni.
e Tvarovy odpor-je soucast hnacich a brzdnych sil. Vyuzit tohoto odporu lze
Vv plavani tak, ze se plavec snazi zaujmout vodorovnou polohu téla, pfi niz je
nejhloubégji ponotena dolni ¢ast hrudniku, a zabird spravnym nastavenim paze a
nohy.
e Vinovy odpor — je ovlivnén tim, nakolik plavec dokaze zaujmout idealni
plaveckou polohu a sladit plavecké pohyby do celkové souhry. Pod vodou je

vlnovy odpor mensi nez na hlading, ¢ehoz se vyuZziva pfti startech a obratkach.?

19 Splyvani — dulezZity prvek plavecké techniky, plaveme-li znak, prsa, kraul nebo motylek. Pfedstavuje
schopnost klouzat na vodé nebo pod vodou s natazenym télem sco nejmensim odporem. Tato
dovednost ovliviiuje plaveckou polohu, start i obratku. (Pramen: In: GIERHL, Josef — HAHN Michael.
Plavdni. Ceské Budéjovice: Kopp, 2000, s. 26)

20 ECHOVSKA, Irena — MILER, Tomas. Plavdni. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, s. 38

! HOCH, Miloslav — CERNUSAK, Vladimir a kol. Plavdni. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1975, s.30-31

% Tamté, s. 39-40
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2.4 Hydrodynamicky vztlak

Plisobi na téleso za podminek, pfi nichz je rychlost obtékani kolem télesa riazna.
Pti vhodném tvarovani télesa, zejména jeho profilu, Ize ovlivnit velikost vztlakovych
sil. Zkuseny plavec je schopen jich vyuzit tim, Ze vede zabéry po esovitych drahéach a

vyuziva k reakci opory hydrodynamicky vztlak a odpor prostredi.?

2 Tamtéz, s. 40
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3. Plavecky zpusob znak

3.1 Historie plaveckého zpiisobu znak

Diive slouzila poloha na zadech spise k odpo¢inku neZ k vlastnimu plavani. Clovék
zpravidla celil unavé tim, ze zastavoval a ,Slapal vodu“. Aby si usnadnil dychani,
pokladal zaklonénou hlavu na hladinu vody. Jiz v prvni historicky doloZené ucebnici
plavani (r. 1538) nazyvd M. Wynmann tuto polohu ,,mrtvy muz®. Dle Wynmanna “m¢l
zak lezet jako na marach, lokty pfitisknuté k té€lu a rukama si hrat jako ryba, ktera svymi
ploutvemi pohybuje ve vod¢ sem a tam®. Pozd¢ji zacal Clovek v této poloze zabirat
koncetinami a tim se dostal do pohybu. Zabéry dolnich koncetin pfipominaly techniku
plaveckého zptisobu prsa.

Plavecky zptsob znak byl zafazen do programu olympijskych her v roce 1900. V té
dobé se vyznacoval souasnymi pohyby pazi (tzv. soupaz) a soucasnymi pohyby nohou
(tzv. sounoz). Plavci ptesouvali horni koncetiny do vychozi polohy pod vodou. Pro tuto
plaveckou techniku se znak tehdejsi doby nazyval “znak soupaz soudoby*.

Brzy vsak zacala ptevladat rychlejsi varianta tohoto zptisobu, pii niz se prenasely
paze vzduchem. Néazev nové techniky “znak soupaz nesoudoby* vyplynul z toho, ze
paze a nohy se pii zabérech stiidaly. Meznikem ve vyvoji se vsak staly olympijské hry
ve Stockholmu 1912. Plavec z USA H. Hebner aplikoval techniku plaveckého zpisobu
kraul na znak. Mél uspéch. V disciplin€ na 100m znak zvitézil v ¢ase 1:21,2.

V dal$im vyvoji se prosazovaly dvé tendence zdbéru hornich koncetin. Jedna skupina
plavch upfednostiiovala zabér natazenou pazi vedle té€la. Druha cast plavci se snazila
napodobit kraul v poloze na zadech, tak Ze zabirala natazenou pazi pod télem
s maximalnim vyuzitim rozsahu pohyblivosti ramenniho kloubu.

V padesatych letech se jiz vSeobecné prosazoval zabér, ktery sice probihal vedle téla
plavce, ale paZe se v prib&hu zabéru pokréovala a opét natahovala v loketnim kloubu.
Tato varianta techniky se jevi jako nejefektivné;si.

Mezi nejznaméjsi predstavitele znakové techniky patfili naptiklad R. Matthes,
D. Suzuki, J. Rouse, apod.

Na pocatku osmdesatych let zacali nékteti plavci po startu a obratce pfekonavat stale

veétsi vzdalenost pod vodou s vyuzitim delfinového vinéni téla. Bylo tomu tak z toho
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davodu, ze diky vyuziti této techniky plavci dosahovali vysSich rychlosti nez na

hlading.?*

3.2 Technika plaveckého zpiisobu znak

Soucasna technika, uzivana na plaveckych zavodech, je odvozena z plaveckého
zpusobu kraul. Zmény v pravidlech, které v poslednich letech ovlivnily vykony v tomto
plaveckém zplsobu, se tykaji pohybu plavce po startu a obratce. Stejné¢ jako
u plaveckého zpusobu kraul jsou hlavni hnaci silou zabéry hornich koncetin. I kdyz
dolni koncetiny pfedevsim udrzuji optimalni polohu téla, maji u znaku vliv na celkovou
rychlost plavani. Stejné jako u kraulu ptipada na jeden zabérovy cyklus pazi Sest zabéri

nohama.?

3.2.1 Poloha téla

Plavec lezi vodorovné na zadech, panev je podsazena, ramena jsou u hladiny a boky
o néco niz. Hlavu ma mimé pfitazenou bradou k hrudniku. Uhel mezi télem plavce a
hladinou se pohybuje v rozmezi od 5° do 10° s ohledem na intenzitu plavani.

Ve chvili, kdy plavec zabira hornimi koncetinami, dochazi ke znacnym vykyvim
téla kolem podélné osy. Pohyb v ose ramenni je ovliviiovan snahou o prodlouzeni faze

1ox g IR 2
z&b&ru a maximalni uvolndni pii prenosu.?

3.2.2 Pohyb dolnich koncetin

Pohyby dolnich koncetin se podobaji kraulovym27. Nohy stfidavé zabiraji nahoru a
dolti. Pohyb dolii za¢ind natazenou nohou a uvolnénym kotnikem. Ze stehna poté
vychézi impuls k obratu do pohybu vzhiru, pfi€emz dolni ¢ast nohy a bérec se stile
pohybuji dolt. Koleno se postupné stale vice ohyba. Tésné pted tim nez stehno dokonci
pohyb vzhiiru, S§vihne bérec s volnym kotnikem nahoru. Tlakem vody se noha toci

ey 2
dovnitt.?®

* HOFER, Zdené&k a kol. Technika plaveckych zpisobd. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2003, s. 61
2 CECHOVSKA, Irena — MILER, Tomas. Plavdni. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, s. 48

2% Tamtéz, s. 48

" HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zpiisobd. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2003, s. 65
28 GIERHL, Josef- HAHN, Michael. Plavdni. Ceské Budéjovice: Kopp, 2000, s. 54
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Otaceni bokl kolem podélné osy je vyraznéjs$i nez u kraulu. Nohy svymi zébéry
v Sikmych rovinach tvoii oporu zabirajicim pazim, které probihaji kolem téla plavce,

v

a tim pomahaji udrzovat rovnovéahu na hladiné. Nejuzivané;si je Sestiuderovy znak.”

3.2.3 Pohyb hornich koncetin

Podobn¢ jako pii kraulu jsou hlavni hnaci silou horni koncetiny. Jedna se o stfidavy
pohyb probihajici po uzaviené kiivce. Cyklus pohybl ¢lenime na faze (obr. 1).30
Plavec zasouva pazi do vody natazenou mirné¢ vné od podélné osy téla (obr. 2 a-b).
Ruka dopad4d na hladinu malikovou hranou tak, aby nestrhla s sebou vzduchové
bubliny. Pokud jsou vzduchové ¢astice strzeny virem za pohybujici se rukou, snizuje se
kvalita a efektivita zab&ru. >

Ptipravnd faze (obr. 1 A-B) zacind protnutim hladiny rukou a trva velice kratce
(0,1-0,2s), protoZe zagatek zab&ru probiha v relativng malé hloubce (obr. 2 ¢).%?

V prubéhu velice kratké prechodné faze (obr. 1 B-C) se méni ostie smér pohybu
ruky. Jiz mizeme sledovat velké usili plavce. Na konci této faze se ruka zanoifuje do
hloubky 40-50 cm (obr. 2 c).*

Na zacatku zabérové faze se zacina paze ohybat v loketnim kloubu. Zaroven s tim se
vychyluje horni ¢ast trupu kolem podélné osy téla na stranu zabirajici ruky. Diky tomu
muze plavec postupné ohybat pazi v loketnim kloubu, aniZ by rukou prot'al hladinu.>*

Pii velkém ohnuti, ¢i malém vychyleni trupu se ruka pfiblizi k hladin¢ a mulzZe
stthnout vzduch, ktery snizuje efektivitu zabéru.*®

Na zaatku zébéru plavec zabira plochou ruky a predloktim. B&hem prvni ¢asti
zabéru se ruka postupné pfiblizuje k hladiné aZ do chvile, kdy dosdhne ramenni osy.
V tomto okamziku prochazi ruka horni &4sti a rameno dolni &asti své drahy. Uhel mezi

predloktim a paZi dosahuj maxima v rozmezi 80 — 110°. I rozkyv téla je nejvétsi,

2 Tamtéz, s. 54
*® HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zpiisobd. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2003, s. 62
3 Tamtéz, s. 62
32 Tamtéz, s. 62
Tamtéz, s. 62
Tamtéz, s. 63
Tamtéz, s. 64
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dosahuje 20 — 45° (obr. 2 d). Po kulminaci ruky v horni poloze se zane paze opét
natahovat (obr. 2 d-f).*®

Zabér konci pod kycelnim kloubem (obr. 2 f). Podobné jako u kraulu se ¢asti zabéru
vystizn€ nazyvaji pfitahovani a odtlaCovani. Ruka se pohybuje po esovité kiivce.

Pti zabéru nejvetsi zatéz podstupuje velky prsni sval, Siroky zadovy, maly a velky obly,
svaly podlopatkové, dlouh4 hlava trojhlavého svalu pazniho.*’

Béhem faze vytazeni (obr. 1 D-E, obr. 2 f-g) se pohybuje cela paze nahoru vpied.
Plavce tato faze brzdi. Je tieba, aby ruka zaujala hydrodynamickou polohu (obr. 2 g).
Nasledujicim pfenosem se poté zacind novy cyklus. Pfi pienosu je koncetina volné
natazena ve svislé poloze. Uvolnénost paze se projevuje tzv. “vlajici“ polohou ruky
(obr. 2 h).®

Souhru obou pazi mizeme sledovat na obr. 2. Naptiklad ve chvili, kdy jedna paze
kon¢i zabér, druha se zasouva do vody. Na rozdil od kraulu, se paze pti znaku pohybuji

stale jakoby proti sobg.*

Obr. 1
Draha ruky-a) pohled z boku, b) pohled zepiedu®

3 Tamtéz, s. 64
¥ Tamté?, s. 64-65
38 Tamtéz, s. 65
39 Tamtéz, s. 65
40 Tamtéz, s. 62
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Obr. 2
Znak-kinogram plavce*

*1 HOCH, Miloslav. Plavdni (teorie a didaktika). 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1983,
s.47
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3.2.4 Dychani

I kdyz se zda, Ze se plavec mize nadechovat v kterémkoliv okamziku, protoze ma
oblicejovou ¢ast stale nad hladinou, jsou dechové cykly spojeny se silovou ¢innosti
hornich koncetin. Vdech je provadén béhem mezizabérové piestavky (tzv. jedna ruka je
ve vzpazeni, druhd v pfipazeni) a vydech v pribéhu zabéru jedné z pazi. Neptijemnému

p P . , . . 42
zatékani vody do nosu se zabrani vydechem usty i nosem najednou.

3.2.5 Souhra

Nejcastéjsim koordinacnim vzorem pro plavecky zplsob znak je Sestiiderovy kraul,
tj. Sest kopt na jeden cyklus pazi. Toto spojeni hornich a dolnich koncetin se vytvori
samo bezdécné. Rytmy pohybu Ize spojit zfetelnéji nez u kraulu. Pro vyuku a uceni neni
dualezité, zda se dolni koncetiny pohybuji pii zcela konkrétnich nahoru ¢i doli. Dobite
patrné pohyby dolnich koncetin jsou vyrovnavany vykyvovanim kolem podélné osy.
Rytmus dolnich konéetin je podiizen pohybu hornich konéetin.*®

Koordinace hornich koncetin se da dobfe pozorovat zvnéjSku. Vzdy, kdyZ se jedna

ruka potapi, druhéd ukoncuje zabér. "

3.2.6 Start

Pfi znaku se provadi start z vody. Na dlouhé zapiskani skace plavec z bloku do vody.
Na druhé dlouhé zapiskani zaujiméd plavec zakladni postaveni celem ke startovni
plosiné. Rukama se drzi madla startovniho bloku a chodidly je opien o sténu bazénu
(obr. 3 a). Nékteti plavcei se opiraji nohama o sténu v nestejné V}"§i.45

Pfi povelu “na mista® se plavec pfitahne ke startovni ty¢i (obr. 3 b) a tim zvedne své
plavec pazemi do vzpaZeni. Na to se plavec prudkym napnutim nohou odrazi. Hlava je

mirné zaklonéna a télo je prohnuté. Let vzduchem probihd po oblouku nad hladinou

(obr. 3 ¢). Do vody nejprve zanotfujeme ruce, poté hlavu a trup. 46

2 HOFER, Zdené&k a kol. Technika plaveckych zpisobd. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2003, s. 66
43 GIERHL, Josef — HAHN, Michael. Plavdni. Ceské Budéjovice: Kopp, 2000, s. 58

4 Tamtéz, s. 58

*> HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zpisobd. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2003, s. 91
“® LEWIN, Bernard. Slabikdi malého plavce. 2. vyd. Praha: Olympia, 1982, s. 136
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Posléze opét hlava a paze vedou po draze ploché kiivky na hladinu. Plavec celou

dobu pomalu vydechuje. Jakmile zacne ztracet odrazem ziskanou rychlost splyvani,

navazuje pohybem pazi a nohou.*’

Obr. 3

Start z vody*®

3.2.7 Obrdatka
Plavana trat’ byva vétSinou delsi, nez je délka bazénu. Proto musi plavec ménit smér
o 180°. Zména sméru neboli obratka musi byt provedena co nejrychleji a pfitom co
nejucelnéji. S détmi se nacvicuji jen jednoduché zékladni obrétky.49
a) zakladni obratka
Pted tim, neZz plavec naplave na sténu, orientuje se mirnym otocenim hlavy, aby
spravné odhadl vzdélenost od stény. Ve chvili, kdy se dotkne stény, otoci se kolem ruky

skoro do polohy na prsou, druhd paze podporuje otaceni. Poté plavec skr¢i nohy

" Tamtéy, s. 136
*® HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zpisobd. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2003, s. 92
9 LEWIN, Bernard. Slabikdi malého plavce. 2. vyd. Praha: Olympia, 1982, s. 138
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pod télo a je Upln¢ sbaleny, hlava je nad hladinou. Plavec se nadechne, nohy opie
o sténu, nalehne na hladinu, paze vyrazi do nového sméru tésné pod hladinou a nohy
se mohutn¢ odrazi od stény. Cel¢ télo je napnuté, hlava je mezi pazemi (obr. 4). Pfechod

do plaveckého tempa je obdobny jako u startu.>®

Obr. 4

Zakladni kotoulové obratka®

b) kotoulova obratka

Plavec plave celou dobu bez sniZeni intenzity 1 pfi pfetoceni na prsa. Je dilezité, aby
jedinec odhadl spravnou vzdalenost od stény. Pokud se pfeto¢i moc brzy, snizuje
se jeho rychlost, protoze v této poloze si nemtze jiz zddnym pohybem pomoci. Pokud
se preto¢i naopak moc blizko, nemd jiz prostor pro otaceni. Obratka je provedena

prudkym piedklonem vpied se sou¢asnym pokréenim dolnich koncetin. Plavec provede

% Tamtés, s. 138-139
l Tamtés, s. 139
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cely kotoul az do doteku chodidel stény. Po odrazu se plavec chova stejné jako

po startovnim skoku (obr. 5).%

Obr. 5

Kotoulova obratka®

3.3 Pravidla zavodniho plavani-zpiisob znak

a) “Start zavodu v disciplinach znak a polohova Stafeta se provadi z vody. Po prvnim
dlouhém hvizdu vrchniho rozhodciho skoci plavci okamzité do vody. Na druhy dlouhy
hvizd vrchniho rozhodciho se plavci neprodlené pripravi ke startu (uchopi se madel)
Jakmile zaujmou vSichni plavci startovni postoj, vyda startér povel "na mista". Jakmile
Jjsou vsichni plavci v klidu, vyda startér startovni povel. *

b) “Plavci se seradi ve vode celem ke startovni sténe, obéma rukama se pritom drzi
startovnich madel. Je zakazano stat ve Zlabku, na ném nebo se opirat ohnutymi prsty
o jeho okraj.

¢) “Pri startu a po obratce se plavec odrazi a plave v poloze naznak béhem celého

zavodu, kromé provedeni obratek podle ustanoveni. Normalni poloha naznak dovoluje

%2 HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zpisobd. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2003, s. 97 — 98
53 Tamtéz, s. 98
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otaceni celého téla z vodorovné polohy az do 90 stupnui (nikoli vsak vcetné). Poloha
hlavy neni rozhodujici. *

d) “Béhem zavodu musi cast téla plavce protinat vodni hladinu. Je povoleno, aby
se plavec uplné ponoril pri obratce, v pribehu posledniho tempa a ve vzdalenosti ne
vetst nez 15 m po startu a po kazdé obratce. V tomto misté (15 m) musi hlava plavce
protnout hladinu. *

e) “Pri provadeni obratky se musi jakdkoli cast téla plavce dotknout stény bazénu.
Pri obrdatce mohou byt ramena podélné pretocena na prsa, potom muze byt pouZit
plynuly zaber jednou pazi nebo obéma pazemi soucasné k zahdjeni obratky. Plavec se

musi vratit do polohy na zadech pri odrazu od steny ve své draze.

f) “V cili zdvodu se musi plavec dotknout stény v poloze naznak. “**

3.4 Casté chyby plaveckého zpiisobu znak
V kazdém plaveckém zptisobu délaji 1idé chyby, které jsou pro dany zptisob typické,
a dale pak kazdy z nas déla chyby individualni. V nésledujici kapitole popisi chyby,

které jsou typické pfi nacviku pro plavecky zplisob znak.

a) poloha téla
e télo neni ve splyvavé poloze, plavec ma pfili§ vysazené boky
e paze nejsou v prodlouzeni trupu, plavec je ma nad hladinou
e hlava neni v prodlouzeni t&la™
e t&lo je v sikmé poloze®®

b) pohyby dolnich koncetin
e “pedalovy pohyb“57
e kréeni nohou, kolena se objevuji nad hladinou

e neefektivni zabér — dolni koncetiny klesaji, plavec sméfuje Sikmo pod hladinu®®

Cesky svaz plaveckych sportd. Pravidla plavéni a ddlkového plavdni. Praha: Cesky svaz plaveckych
sportd, 2010, s. 16

% CECHOVSKA, Irena — MILER, Tomas. Plavdni. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, s. 50

% GIERHL, Josef — HAHN, Michael. Plavdni. Ceské Budéjovice: Kopp, 2000, s. 59

S“nedalovy pohyb“-zabér pfipominajici $lapani vody (Pramen: In: CECHOVSKA, Irena — MILER, Tomas.
Plavani. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, s. 51)

27



e nohy jsou vykopavany piilis vysoko z Vody59

e pohyby hornich koncetin

e pienos paze a tim i1 zahajeni zébéru je vedeno stranou od osy téla plavce ne ji
naopak kiizi

e naraz paze o hladinu®

e 7zabér veden v malé hloubce, ruka protina hladinu

e 3patnd souhra pazi®

e paze nejsou v prodlouzeni ramene

Dulezité je, abychom pii téchto chybach odhalili ptic¢inu a zvolili spravny nasledujici

postup, ktery chybu odstrani. 62

%8 CECHOVSKA, Irena — MILER, Tomag. Plavdni. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, s. 51

5 GIERHL, Josef — HAHN, Michael. Plavdni. Ceské Budéjovice: Kopp, 2000, s. 55

% niraz paze o hladinu-ruka neprotina hladinu malikovou hranou, dochazi k “placani“ a Uvod zabéru
nenf efektivni (Pramen: In: CECHOVSKA, Irena — MILER, Tomas. Plavdni. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, s. 53)
%! spravna souhra - vizs. 17

82 ECHOVSKA, Irena — MILER, Tomas. Plavdni. 1. vyd. Praha: Grada, 2001, s. 53)
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4. Moderni trendy ve vvuce plavani

Novym modernim trendem v plavani je vyuzivani prvkl synchronizovaného plavani

pti nacviku zékladnich plaveckych dovednosti a plaveckych zptsobt.

4.1 Charakteristika sportu

Synchronizované plavani patii mezi koordinacné — estetické sportovni odvétvi.
Z hlediska motorické charakteristiky se sportovni vykon vyznacuje velkym poctem
pohybovych struktur. Pro dobrou vykonnost je nutné zvladnout techniku plaveckych
zpusobu, specidlni dovednosti a techniku provadénych poloh, obratl, piesunt.
Nejdulezitéjsi je ziskat pocit vody, rytmu a uméleckého projevu. Sportovnim vykonem
je predvadéni povinnych figur, volnych a technickych sestav v souladu s mezinarodnimi

pravidly.®

4.2 Dovednosti vyuzivané v plavani

Slapani vody® - v plavani je §lapani vody vyuZivano pro ziskani pocitu vody, jako
zékladni plavecké dovednosti.

Zakladni polohy™- v plavani jsou zéakladni polohy vyuZivany k orientaci v prostoru,
koordinaci, vnimani vlastniho téla a jeho Casti, ziskani pocitu vody.

Ploutvové pohybyee- jsou uzivany v plavani pro ziskani pocitu vody, schopnosti

vydrzet ve splyvavé poloze na bfise i na zadech.

%3 KOVARVIC, Karel — FELGROVA, Ivana — PESLOVA, Eva. Plavdni-plavecké sporty a plavdni ve vicebojich.
1. vyd. Praha: Karolinum, 2009, s. 34

% Slapani vody — télo je ve vertikalni poloze, hlava vzpfimena, nohy vykonavaji stfidavé krouzivy pohyb.
Paze mohou byt v jakékoli poloze (pfiloha 1c). (Pramen: In: KOVARVIC, Karel — FELGROVA, Ivana —
PESLOVA, Eva. Plavdni-plavecké sporty a plavéni ve vicebojich. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2009, s. 40)

% zakladni polohy — viechny polohy a jejich modifikace vychazeji z polohy na zadech, prsou, svislé
stfemhlav. Poloha pazi je libovolna, Spicky jsou propnuté, nohy a trup zcela napnuté. Hlava ovliviiuje
polohu celého téla. (Pramen: In: KOVARVIC, Karel — FELGROVA, Ivana — PESLOVA, Eva. Plavdni-plavecké
sporty a plavdni ve vicebaojich. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2009, s. 42)

% Pploutvové pohyby — slouZi k udrieni téla na hladiné v poloze na zadech nebo na prsou. Mame
ploutvovy pohyb neutrdlni (plavec je na misté) a pohyb hnaci (plavec se pohybuje z mista). Ploutvovy
pohyb ruky je charakterizovén jako vykreslovani lezaté osmicky (pfiloha 1a,b). (Pramen. In: KOVARVIC,
Karel — FELGROVA, Ivana — PESLOVA, Eva. Plavdni-plavecké sporty a plavdni ve vicebojich. 1. vyd. Praha:
Karolinum, 2009, s. 42-43)
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Modifikované plavecké zpiisoby® - zlepsuji orientaci v prostiedi, mohou zpestiit obsah

;i 68
vycviku.

%7 Modifikované plavecké zplisoby-jsou upravené plavecké zpUsoby pro SY.(Pramen. In: KOVARVIC,
Karel — FELGROVA, Ivana — PESLOVA, Eva. Plavdni-plavecké sporty a plavdni ve vicebojich. 1. vyd. Praha:
Karolinum, 2009, s. 39-40)

% VAGNEROVA, M. Zakladni prvky synchronizovaného plavani a jejich vyuziti p¥i plavecké vyuce. Praha,
2001. s. Zavérectna diplomova prace na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy na katedie télesné
vychovy. Vedouci prace Martin Cerny, s. 37-38
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5. Plavecké pomucky

Plavecké pomitcky jsou piredméty, které maji usnadiiovat nacvik prvka, souhry
1 celkové techniky plaveckych zpisobl. V tréninkovém procesu slouzi i ke stizeni
n&kterych prvki pii rozvoji pohybovych dovednosti.*

Pro vyuziti plaveckych pomicek mame divody pedagogické, psychologické. Jsou
vyuzivané i pro usnadnéni motoriky ve vod¢. U déti mladsSiho Skolniho véku pouzivame
pomiicky pro zvyseni atraktivity a motivaci déti k provadéni tikol.”

Vyvoj a vyroba plaveckych pomiicek ovlivnila metodiku vyuky plavani vSech
vékovych kategorii. Nabidka plaveckych pomiicek je v dnesni dobé velmi Siroka
a kvalitni. Na trhu se objevuji: plavecké pasy, krouzky, ktidélka na ruce, vodni nudle,
ploutve, piskot, vodolepky, plavecké desky rtznych velikosti, pontony, potap&cské
krouzky, puky, pénové puky, obruce, nadlehcovaci podkovy, plavecké vesty,
nadlehovaci hranoly, polovaky.” (ptiloha 2)

Plavecké pomiicky lze délit dle vyuziti do skupin:

« nadlehcovaci plavecké pomucky-pomucka usnadiiuje nacvik zdkladnich poloh,
napomahd udrzet spravnou polohu téla, provést nacvicovany pohyb
(nadlehcovaci pas, desky riznych velikosti, krouzky apod.)

o pomicky slouzici k doplnéni vyuky- pomadhaji k rychlejSimu zvladnuti
cviteného pohybu, pomédha odstraniovat chyby, dopliuji metodiku vyuky
plaveckych zplisobtll (ploutve, packy, micky apod.)

o pomiucky slouzici na zpestieni vyuky- skluzavka, vodolepky, prolézacky, mice

apod.”

9 HLAVATA, J. Vyuiti plaveckych pomiicek v etapé piedplavecké a zakladni plavecké vyuky. Praha, 2009.
147 s. Zavérecna diplomova prace na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy na katedre télesné
vychovy. Vedouci prace Babeta Chrzanowsk3, s. 70

0 Tamtéz, s. 70

n Tamtéz, s. 71

2 REHAKOVA, H. Vliv pouzivani nadlehéovacich pomticek na vwyuku neplavcll v zékladnim plaveckém
vycviku. Praha, 2004. 73 s. Zavérecna diplomova prace na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy na
katedre télesné vychovy. Vedouci prace Iva ViIckov3, s. 30-31
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6. Dité mladsiho skolniho véku

Mladsi skolni vék je obdobim, jehoZ nastup znamena v zivoté¢ ditéte radikalni zménu.
Détem zaéina $kolni dochazka, ziskavaji novou roli $kolaka. Skola otevira novy obzor,
urychluje rozumovy rozvoj, u¢i myslet novym zptsobem. Do zivota ditéte vstupuje
Skolni povinnost a prace. To v§e znamend mnohem vys$si naroky na kazen, schopnost
odlozit uspokojeni okamzitych potifeb, schopnost soustfedit se, piizpusobit se naplni
dne.” Skolni v&k lze chapat jako obdobi oficialniho vstupu do spoleénosti.74

V tomto obdobi dochézi k utfid'ovéani a propojovani riznych vyvojovych dovednosti.
Dité je schopno plnit stdle naro¢néjsi a slozitéjsi ukoly. DéEti jsou v tomhle véku
sobéstacné. Umi se obléknout, umyt, dojit si na toaletu, najist se, pfipravit se do skoly

apod. Déti v obdobi maji pod kontrolou sebe 1 bezprostiedni okoli, které je obklopuj e.”

5.1 Riist a proporcionalita

Na zacatku tohoto obdobi dochazi k prvni vytdhlosti. Dit¢ je $tihlé, bficho
nevystupuje jiz doptedu. Casto se stava, Ze jsou pod kiizi hrudniku vidét zebra. Dojem
vytéhlosti a hubenosti je také zplisoben prodlouzenim koncetin."®

Po skonceni obdobi prvni vytahlosti pokracuje dale obdobi pomalého riistu a vyvoje.

Kazdy rok vyroste dit& o 5 cm a hmotnost se zvy3i o 3 kg (obr. 6).”

Véek Vyska Hmotnost Obvod hlavy
(roky) (cm) (kg) (cm)
chlapci divky chlapci divky chlapci divky
7 124,9 1242 24.8 24 .4 52,3 51,3
8 130,2 129.,8 27,5 2752 52,6 51,7
9 135,7 135,4 30,7 30.4 53,1 52,1
170 140,9 141.,0 34,2 33,9 53,5 52;5

Obr. 6

Primérna vyska, hmotnost a obvod hlavy™

" RIiCAN, Pavel. Cesta Zivotem. 1. vyd.Praha: Panorama, 1990, s. 157

[ VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie I. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005, s. 237

> ALLEN, Eileen — MAROTZ, Lyn. Pfehled vyvoje ditéte. 1. vyd. Praha: Portal, 2002, s. 127
76 MACHOVA, litka. Biologie ¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2002, s. 215

" Tamtéz, s. 215

78 Tamtéz, s. 215
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Pozd¢ji je obdobi prvni vytahlosti vystfidano obdobim druhé plnosti. Na trupu se
vytvaii zietelné ziZeni v pase, hrudnik se oplostuje.”

V tomto obdobi jiz zafind tvarové pohlavni rozliSovani t€la chlapct a divek. Toto
obdobi se d4 nazvat bisexudlni détstvi. Nedochazi k vyvoji druhotnych pohlavnich
znakd, ale o vyvoj pohlavnich rozdilt muzské a Zenské kostry ve tvaru panve, ramen a
lebky. Jinak se uklada tuk. Tyto znaky jsou v obdobi mladsiho Skolniho véku pouze
naznaceny a poukazuji na blizici se pubertu.80

Dalsi vyrazné€jsi zménou tohoto obdobi je profezavani druhych zubii. Rysy v obliceji
za&inaji nabyvat charakteru rysi dosp&lého &loveka.®
Mozek v tomto obdobi stale roste, kolem desatého roku se rast zpomali. Vcelku je

mozek vyvinut, ale jeSté se zdokonaluji spojeni mezi buiikami.®

5.2 Psychomotoricky vyvoj
e Vyvoj motoricky — pohyby ditéte se kvuli prvni vytdhlosti vyznacuji urcitou

neobratnosti a hranatosti. Vypada to, jako by se dit¢ muselo prizpisobit novému
télesnému tvaru. Rychle je vSak schopno vykondvat dovednosti vyzadujici silu,
obratnost ve hie, cviCeni a béhu.®
V motorické oblasti ziskava dité rychle jistotu. MladSimu Skolnimu véku se také
proto fika “zlaty v€k motoriky“. Dité si lehce a snadno o0svojuje pohybové
dovednosti, ale presnost téchto pohybl je dédna dlouhodobym opakovanim a
procvicovanim. Je to vhodny €as pro to, aby se dité ucilo plavat, jezdit na kole,
bruslit, lyZovat a vénovalo se dal$im sportim. Neni vSak vhodné vénovat se
zavodnimu sportovaini.84

Vykonnost détského organismu je obdivuhodna. DéEti jsou stale v pohybu a jesté

nedokazi dobfe hospodafit se silami. Proto dochazi k velmi rychlému vycerpani.

Na rozdil od dospélého je vSak dité schopno nabrat nové sily v kratkém case.®

7 Tamtéz, s. 216

80 Tamtéz, s. 216

81 ALLEN, Eileen — MAROTZ, Lyn. Pfehled vyvoje ditéte. 1. vyd. Praha: Portal, 2002, s. 130
82 RiCAN, Pavel. Cesta Zivotem. 1. vyd. Praha: Panorama, 1990, s. 158

8 MACHOVA, Jitka. Biologie ¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2002, s. 216
84 Tamtéz, s. 216

8 RiCAN, Pavel. Cesta Zivotem. 1. vyd. Praha: Panorama, 1990, s. 158
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e Vyvoj psychicky — po vstupu do skoly se zlepSuje veskera psychicka ¢innost
pod vlivem stalého a cilevédomého vzdé€lavaciho a vychovného pf’lsobeni.86
ZlepSuje se smyslové vnimani, postupné se rozviji vnimani, pamét’ a fe¢. Dité je
schopno analyzy, syntézy, indukce, dedukce. Postupné je dit¢ schopno
diferencovat nepodstatné detaily od podstatnych znaka. ZvétSuje se oblast

zkusenosti. Pfibyva abstraktniho mysleni, zlepSuje se schopnost koncentrace.®’

5.3 Funkcni predpoklady

Funk¢ni predpoklady détského organismu jsou vysoké. U déti neni tieba bat se
pretizeni. Znamkou vysoké tinavy neni pouze zrychlené dychani, ale 1 dalsi projevy:
z¢ervenani nebo zblednuti, zhorSena koordinace, poceni. Bézné k témto projeviim vSak

nedochazi. Primé&rna tepova frekvence pii tlesné vychové je 130-150 tepii za minutu.®®

5.4 Vykonnost
V mlad$im véku je vykonnost v pohybovych dovednostech spiSe podminéna
geneticky. Méné se objevuji pohlavni diferenciace. Pievazuji individualni rozdily.®
Vykonnost v motorickych testech stoupd u chlapct i1 divek linearné¢ az do veéku

12 let. U divek poté za¢ne vykonnost stagnovat, u chlapcii se zvySuje az do dospélosti.”

5.5 Vyvoj zajmu

Dité¢ v ivodu obdobi mladsiho Skolniho véku zajimaji pfedevS§im cCinnosti a véci,
které jsou napadné a zajimavé. Specidlni z4jmy se v tomto obdobi jeSt€ neobjevuji.
Casto je dité zaujato kazdou chvili n&¢im jinym. Dilezité je, abychom dit& podporovali
V jeho z4jmech, aby nedos$lo k nevhodnému chovani z nudy.91

V pribéhu se postupné zacina dité specializovat a jeho zajmy se stavaji stalejSimi.

Dité se zamé&fi na sport, techniku, biologii, apod. Vyvoj zajmi je velmi ovlivnén z&jmy

8 MACHOVA, Jitka. Biologie ¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2002, s. 216

8 Tamtéz, s. 216

8 DVORAKOVA, Hana. Didaktika télesné vychovy nejmensich déti. Praha: Univerzita Karlova, Pedagogicka
fakulta, 2007, s. 39

89 Tamtéz, s. 39

%0 Tamtéz, s. 39

o MACHOVA, Jitka. Biologie ¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2002, s. 216
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rodic¢li, dale pak vychovou ve Skole a mimoskolnich organizacich. Diilezité jsou také

moznosti, které spole¢nost nabizi. Odliiné jsou zajmy chlapct a divek.*

5.6 Osobnostné — socialni vyvoj

Obdobi mladsiho skolniho véku pfedstavuje dalsi odklon od vyluéného vlivu rodiny
z ditvodu vstupu do 8koly a mimoskolnich instituci.*®

Stale vice dité potiebuje kolektiv vrstevnikil a kamaradi, stava se méné zavislé na
rodi¢ich. I pfesto si vyzaduje pozornost a uznani ucitele a rodict. Rado se piedvadi pred
dosp&lymi. Divky se asto bavi spiSe s dévéaty chlapci zase s chlapci.*

Dité prochazi nahlymi zménami nalad. Postupem ¢asu se tyto vykyvy zmiriuji a
postupné vymizi. Vlastni chyby Casto svaluje na druhé. Snadno se ho néco dotkne. Dité
se poté trapi a ma pocit, Ze ho ostatni nemaji radi.*®

Dalo by se fict, Zze je to obdobi, kdy se dité socializuje do skupiny vrstevniki,

potiebuje pozornost dospélych, je peclivé, postupné se u néj vyviji ville a osobnost.

5.7 Pohyb v Zivoté ditéte

U ditéte jiz od utlého véku prevazuje vzruch a bézné détské chovani se vyznacuje
zivosti, kterd se projevuje pohybem. Bylo zjisténo, ze pokud neni ditéti branéno
v pohybu, pohybuje se denn¢ v priméru 5 hodin. Intenzita pohybu je vysoka a tepova
frekvence se pohybuje kolem 160-200 tepi za minutu. U déti prevladaji ¢innosti
dynamické, které jsou stiidany klidovymi. Potfeba pohybu je déna individudlng
temperamentem.*®

Ve vSech pohybovych ¢&innostech je mozné realizovat dal§i potfeby mladsiho
Skolniho veku: citovy a socidlni kontakt, pfijeti do skupiny vrstevnikli, spoleenské
uznani, identita, seberealizace. Kladné proZivani, radost a pohoda vede ke zvySovani

pitazlivosti k aktivitam. ¥’

92 Tamtéz, s. 216

% VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie I. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2005, s. 266

% ALLEN, Eileen — MAROTZ, Lyn. Pfehled vyvoje ditéte. 1. vyd. Praha: Portal, 2002, s. 132-146

% Tamtéz, s. 132-146

% DVORAKOVA, Hana. Didaktika télesné vychovy nejmensich déti. Praha: Univerzita Karlova, Pedagogicka
fakulta, 2007, s. 36

o7 Tamtéz, s. 37
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6.8 Vliv vodniho prostredi na organismus ditéte
Pii pobytu ve vodé je Cloveék vystaven pusobeni fady vlivi. Do zakladnich vlivl
vodniho prostiedi patii — vliv tepelny, vliv mechanicky, vliv chemick}'l.98

Vliv tepelny, neboli tepelnd vodivost vody je ve srovnani se vzduchem vétsi.
Pii vyuce plavani se vétSinou setkavame s vodou vlaznou (21-32°C). Teplota vody se
fidi predevsim vékem déti. U dati 1. -3. t¥idy je doporucena teplota 28 — 30°C.%

Vliv mechanicky-pii plavani na nas piasobi hydrostaticky tlak, dany hloubkou
ponofeni téla. Pfi vdechu musi dychaci svaly tento tlak piekonat. Pfi pravidelném
plavani uvedeny tlak pfiznivé rozviji ventilaéni schopnosti organismu, ovliviiuje také
objem krve. Vyhodou pro cinnost obéhové soustavy je horizontdlni poloha, ktera
usnadiiuje navrat krve k srdci.'®

Vliv chemicky-rizné latky uzivané k desinfekci mohou puisobit na pokozku, sliznici

o o 1Nt o Xnt .. , ; 101
v duting Gstni, podrazdéni o&nich spojivek a dychacich cest.™

“Plavani je jednou z biologicky nejucinnéjsich forem télesné aktivity.“ Podporuje
vSestranny rozvoj svalstva, ovliviiuje ¢innost vnitfnich orgénl, zvySuje se latkova
preména. Funk¢né je zatézovan dychaci a ob&hovy systém. Plavani ptiznivé ovliviiuje
dychaci ¢innost. U plavell byla namétfena vyssi vitalni kapacita plic. Zaté¢z ob&hové
soustavy vede k rozvoji “sportovniho srdce® (fyziologicky zvétSené srdce s nizsi
frekvenci v klidu). Plavani m4 vliv na fizeni té€lesné ‘[eploty.102

Plavani je vhodna pohybova aktivita kazdého véku. Plavat mohou lidé i méné zdatni,

s nadvahou nebo s riznym stupném postizeni.

% BANK, Ladislav. Plavecky vycvik. 1. vyd. Olomouc: rektorat Univerzity Palackého v Olomouci, 1991, s. 5
9 Tamtéz, s. 5
100 .3
Tamtéz,s.5-6
101 1y
Tamtéz, s. 6
10214 mtéz, s. 7

36



IV. Hypotézy

1. Pfedpokladdm, ze zadmérnym a systematickym zafazovdnim specialné
zvolenych metod a cviceni lze zaky mladsiho Skolniho véku v zakladni etapé
plavecké vyuky béhem 10 vyucovacich lekci naucit plavecky zplsob znak
v ramci pravidel sportovniho plavani, s drobnymi technickymi nedostatky

vyplyvajicimi z v€kovych zvlastnosti vyzkumného souboru.

2. Na zéklad¢ vlastni zkuSenosti a praxe lze predpokladat, ze divky budou ve

wewvr

zpusobu znak 1épe nez chlapci.

3. Na zéklad¢ vlastni zkuSenosti a praxe lze predpokladat, ze Zaci nezvladnou
v zakladni technice zanofovani ruky malikovou hranou, nebot' se jedna

0 prvek vrcholného provedeni techniky znak.

4 . Na zaklad¢ osobnich zkuSenosti a praxe pfedpokladam, Ze vSechna priipravna
cvifeni, zvolena k nacviku plaveckého zpisobu znak, jsou z hlediska

motorickych pfedpokladii zcela v kompetenci déti mladsiho Skolniho véku.
5. Vzhledem Kk faktu, ze pro finalni provedeni plaveckého zptsobu znak je

typickd ,,vysokd“ poloha téla na hlading, lze ptfedpokladat, ze vyuZiti

nadlehCovacich pomiicek usnadni nacvik této polohy.
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V. Metody a postup prace

Metody

Pozorovani

“Pozorovani je jednou z nejcastéji uzivanych metod v pedagogickéem vyzkumu. Je to
pomeérné narocna metoda. PFi jejim pouziti je treba zachovavat radu podminek.
Pozorovani ma byt planované, systematické, standardizované nebo nestandardizovane,
miize byt zucastnené ¢i nezucastnéné. “103 «pozorovani znamend sledovani cinnosti lidi,

, . NS C , ;104
zaznam (registrace nebo popis) této cinnosti, jeji analyzu a vvhodnoceni.

Pfi pozorovani jsem se zaméfila na piesnost provadéni plaveckych pohybi.

Postup prace

Na zékladé vytyceného cile jsem si stanovila nasledujici ukoly.

1. Zvolit vhodné prostiedi bazénu, kde bude vyuka probihat a pfipravit si plan

vyzkumu.

2. Vybrat zkoumany subjekt, u kterého si vlastnim pozorovanim zjistim a zdokumentuji

uroven dané plavecké dovednosti. Ziskat vstupni podminky a graficky zdokumentovat.

3. Na zéklad¢ teoretickych a praktickych poznatki, s ohledem na veék Zakh a bazénové

podminky, vybrat cvi¢eni a metody vhodné pro dosazeni plaveckého zplisobu znak.

4. Na zaklad¢ vlastniho pozorovani a pfedem stanovenych kritérii hodnoceni graficky

znazornit vysledky prace.

103 REHAKOVA, H. Vliv pouzivani nadlehovacich pomticek na vyuku neplavct v zakladnim plaveckém

vycviku. Praha, 2004. s. Zavérecna diplomova prace na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy na
katedre télesné vychovy. Vedouci prace Iva VI¢kova, s. 34 — 35
1% GAVORA, Peter. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 2000, s. 76
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5. Vyhodnotit vysledky a v ptipadé dobrého vysledku doporucit metodiku pro praxi.

Vyuka plavani a vyzkum probihal v prostorach vysokoskolského bazénu v Brandyse
nad Labem (pfiloha 3), adresa: Karlovicka 915, Brandys nad Labem 250 01. Tento
vyukovy bazén ma rozméry 25 X 12,5m a hloubky 1,2 — 4m. Na stran¢ s hloubkou je pét
startovnich blokl. Bazén ma pét drah. Materialni vybavenost: malé desky, velké desky,
penové puky, pasky, krouzky, osmicka “piskot™, pontony, pontony s dirou, vodni nudle,
obruce, ploutve, packy, puky, mice, klouzacka, skokdnek Im, skokanek 3m, pe€nové
dréhy.

Dle zésad plavecké vyuky idedln¢ Zaci absolvuji 2 x 20 hodin ve dvou po sobé
jdoucich roé¢nicich ZS. Vzhledem k faktu, Ze plaveckd vyuka probihala v bazénu
PedF UK, musela byt vyuka podfizena semestralni vyuce fakulty a byla organizovana
ve 2 x 10 dvouhodin (90 minut).

Vyzkumny soubor tvofili zaci 2. tiidy, zékladni $koly Stara Boleslav, adresa:
Jungmannova 164, Stard Boleslav, ktefi jest¢ plavecky kurz neabsolvovali a ktefti
ovladali alespon jeden plavecky zptisob. Vyzkumu se zucastnilo 12 zaku (6 chlapci,
6 divek) ve véku 7 — 8 let.

Na zékladé literatury a vlastnich zkuSenosti jsem vybrala cviceni a metody, jejichz
prostfednictvim si déti osvoji plavecky zpisob znak. Zvolené metody a cviceni na suchu
1 ve vodé byly piizpisobeny a modifikovany s ohledem na bazénové podminky a
plaveckou zdatnost déti mladsiho skolniho véku.

Hlavni vyzkumnou metodou bylo pozorovani. Na zdkladé¢ pozorovani a piredem
stanovenych kritérii hodnoceni jsem vyhodnotila pokrok déti a vhodnost pouZitych

metod a cviceni.
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V1. Prakticka ¢ast

7. Cil

Cil
Pomoci vlastniho pozorovani a prostiednictvim zvolenych metod a cviceni naucit
vybrané subjekty v uréitém cCasovém useku plavecky zpusob znak. V ptipadé uspéchu

doporucit metodiku pro praxi.

8. Vvzkumna a vvsledkova ¢ast

8.1 Metodika
Vzhledem k tomu, Ze plavecké zptsoby nelze ucit veelku, probihal vyucovaci proces
analyticko-syntetickym postupem.
e nacvik polohy téla
e nacvik dolnich koncetin
e nacvik hornich koncetin a souhry dolnich a hornich koncetin

- nacvik dychani v ramci vSech predeslych kategorii

Pii kazdém cviceni prob¢hl vyklad a nazorna ukédzka ucitelem na suchu a ve vode.
Nasledné déti nacvicovaly jednotlivé pohybové prvky na suchu, poté ve vod¢. Nejprve
u kraje bazénu, a pokud to bylo mozné, tak v mélké vodé, nasledné hluboké vodg,

s pomtickami ¢i dopomoci a nakonec samostatng.
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8.1.1 Cviceni na polohu téla

e Vyklad, ndzorna ukazka (sucho, voda)

e Nécvik na suchu
a) Zak lezi v poloze na zadech, horni kondetiny jsou podél téla. S nadechem udéla
leh prohnuté¢ a dotyké se podlozky pouze patami a lopatkami.
b) Zak stoji ve stoji spatném, horni konletiny jsou ve vzpaZeni, dlanémi otoGeny
vpied. Horni koncetiny jsou napnuté a vytazené z ramen. Hlava je schovana
mezi hornimi konéetinami, které jsou piitisknuty k usim. Zak piejde do vyponu

a celé télo vytahne vzhiru.

Ob¢ cviceni pomohou zakovi k tomu, aby si vytvofil zakladni pfedstavu splyvavé

polohy.

e Nacvik ve vodé
1) Hribek a Meduza
a) Zak se nadechne, sbali do klubi¢ka a poloZi se na vodu (piiloha 4a).
b) Zak se nadechne a uvolnénd se polozi obli¢ejem na hladinu, horni a dolni

koncetiny visi volné ke dnu (pfiloha 4b).

Cviceni jsou vhodna pro Zaky, ktefi se boji, ze se potopi. Vztlak nds vzdy vynese

na hladinu. Timto cvicenim si to Zaci rychle oveéfi.

2) Hvézdice
» v poloze na prsou
» v poloze na zadech
74k stoji ve stoji rozkroéném, horni konéetiny jsou v upazeni. Postupné zak nalehne
na hladinu. Po nalehnuti jsou horni koncetiny stale v upazeni a dolni konc¢etiny mirn¢ od

sebe (priloha 4c).
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Cviceni je vhodné pro postupné ziskani jistoty v poloze na zadech i na prsou. Poloha

hornich a dolnich koncetin je volena zdmérné z divodu lepsi koordinace.

3) Cviceni ve skupiné
> Koloto¢

Zaci utvoii kruh a chytnou se za ruce. Kazdé druhé dité se poloZi naznak. Na povel
se da koloto¢ do pohybu. Stojici déti jdou po obvodu kruhu, lezici se snazi udrzet

na hlading. Poté si zaci tlohu vyméni (ptiloha 4d).

» Rybicky
Zaci se drzi ve trojici a tvofi trojuhelnik. Jedno z nich se odrazi ode dna a polozi
se naznak. Snazi se pfehoupnout pifes spojené ruce zbyvajicich dvou déti nohama

napied. Déti, které stoji, pomahaji tazenim za ruce (ptiloha 4e).

> Raketa
Zaci utvoii dvé fady, které stoji Gelem k sobé. Jeden zak je ve splyvavé poloze

naznak nebo na prsou posouvan ve vzniklé uli¢ce vpied (pfiloha 4f).

Cviceni jsou pro zaky zabavna, protoze je délaji ve skupiné. Diky tomu, ze si vzajemné

pomahaji, maji pocit jistoty a nalehnuti na hladinu pro né neni tak obtizné.

4) Splyvani s pomiickou
» vodni nudle

74k si sedne obkroémo na vodni nudli tak, ze v&tsi ¢ast ma za zady. Postupné
na vodni nudli nalehne. Horni koncetiny mohou byt v upaZeni, postupné se snazime,

aby zak vzpaZil. Dolni koncetiny jsou mirné od sebe (ptiloha 4g).
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> mala deska
74k nalehne na hladinu v poloze na zadech. Mala deska slouzi jako opora. Ma
neékolik moznosti umisténi:
o pod hlavou
74k uchopi desku po stranach palci doli. P¥i tomto uchopu dokaZe plavec lépe
vypnout hrudnik a nevystrkuje lokty vysoko nad hladinu. Ve chvili, kdy je tchop
opacny, plavcovy lokty sméfuji vzhiru, hrudnik se propada pod hladinu a plavec
ve vode¢ sedi.
o habfiSe
74k uchopi desku po okrajich a dri ji v oblasti biicha, které pfitahuje k desce.
Neni vhodné, aby plavec desku objimal, protoze poté ve vodé sedi.
o Ve vzpazeni
74k uchopi desku po okrajich a vzpazi. Hori konetiny jsou napnuté. Nutné

dbat na to, aby plavci lezeli ve vodorovné poloze na hlading.

Cviceni s vodni nudli a malou deskou byla zvolena zdmérn€ z dlivodu bazénovych
podminek. Zéci plavali vétsinu kurzu v hloubce a neméli z toho v Givodu dobry pocit.

Cviceni napomohla k tomu, aby zaci ziskali jistotu ve splyvavé poloze na zadech.

5) Splyvani bez pomiicky
> Vv poloze na prsou
» Vv poloze na zadech
74k nalehne na hladinu nejprve s dopomoci uditele, ten se postupné stahuje, az
se docili samostatného splyvani. Horni koncetiny mohou byt pfi splyvani v pfipazeni,

ve vzpazeni, pod hlavou. Dolni koncetiny jsou napnuté (ptiloha 4h).

Cilem téchto cviceni je dosahnout splyvavé polohy na zadech i na prsou, kdy jsou

paze ve vzpazeni, t€lo ve vodorovné poloze na hlading a hlava v prodlouzeni patete.
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6) Splyvani s prvky synchronizovaného plavani
» Vv poloze na prsou
» Vv poloze na zadech
74k nalehne na hladinu a koordinuje polohu mirnymi pohyby hornich kondetin (ruka
vykresluje pfiblizné lezatou osmicku) v ptfipazeni. Po zvladnuti tohoto cviceni zkousi

zak vzpazit (ptiloha 1a, b).

CviCeni pomahd ziskat koordinaci ve splyvavé poloze. Diky mirnym pohybtim

hornich koncetin ziskava plavec pocit vody.

7) Splyvani s odrazem
> v poloze na prsou
» v poloze na zadech

74k se odrazi obéma nohama od stény bazénu (v poloze na zadech nebo na prsou).
Po odrazu zaujme splyvavou polohu (horni konéetiny ve vzpazeni, t€lo napnuté, hlava
v prodlouzeni patefe) a snazi se v ni vydrzet co nejdéle. Béhem celé¢ doby postupné

vydechuje (ptiloha 4i).
Pti cviCeni se procvicuje nejen splyvava poloha, ale 1 odraz, ¢astecné zjednoduseny

startovni skok a je pfipravou k ndcviku obratky. Cviceni je obtiZné, protoZe je nutné

skloubit n€kolik prvkl dohromady. Je dulezité, abychom ho stale procvicovali.
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8.1.2 Cviceni na rozvoj dolnich koncetin

e Vyklad, ndzorna ukazka (sucho, voda)

e Nécvik na suchu
a) Zéak si sedne na zem, natihne dolni kondetiny, propne $picky, s oporem hornich
koncetin vzadu za télem. Zcela napjaté nohy zdvihne mirné¢ nad zem a stiidavé
s nimi kope. Stejné cviceni muze provadét vleze (piiloha 4j).
b) Zak si lehne na vyvysenou plochu tak, aby dolni konéetiny visely volné dolt. Na

povel dolni koncetiny napne, propne $picky a stiidavé s nimi kope.

Obé¢ cviceni pomohou zdkovi k tomu, aby si udélal zékladni predstavu o pohybu

dolnich koncetin pfi plavani plaveckym zptisobem znak.

e Nécvik u kraje bazénu
a) Zak sedi na samém okraji bazénu, aby mohl pohyb vychézet z ky¢li, s oporem
hornich koncetin vzadu za télem, dolni koncetiny ma spustény do vody. Na
povel dolni koncetiny napne a stfidavé s nimi kope ve vodé (piiloha 4Kk).
b) Zak je ve vodé a hornimi konetinami se piidrzuje okraje bazénu. Zaujme

splyvavou polohu a stiidavé kope dolnimi koncetinami (piiloha 41).
Pfi téchto cvicenich mé4 zék zrakovou kontrolu. Vzhledem k ptedeslému vykladu

muze pohyby dolnich koncetin korigovat. Je dobré, aby zaci v této fazi ziskali jasnou

piedstavu 0 pohybu.
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e Nacvik ve vodé
1) Chiize vzad

74k stoji u kraje bazénu v mélké vodg. Piejde cely bazén pozadu, aniz by se otoéil.

Cviceni je zvoleno zamérné z toho diavodu, aby si zdk vyzkouSel prvotni pohyb

pozadu, jelikoz plavecky zpusob znak se timto pohybem vyznacuje.

2) Cviceni ve skupiné
» Had
Z4ci maji vodni nudli zachycenou v podpazi. Konce vodni nudle uchopi zak za
nim natazenymi hornimi koncetinami. Vytvoii tak dlouhého hada. V tomto uskupeni

mohou chodit, pozd¢ji plavat vzad.

» Plavani dvojic
Modifikovana cvi¢eni jednotlivcl. Dva Zaci maji spolecnou pomucku, se kterou
plavou.
Naptiklad:
o Zaci nalehnou na hladinu. Spole¢né drzi vodni nudli hornimi kond&etinami
v oblasti bticha a kopou dolnimi koncetinami.
o Zéaci si lehnou na ponton zady tak, aby jim hyzdé a dolni konéetiny visely volng

do vody. Poté za¢nou stiidavé kopat dolnimi koncetinami.

» Pretahovana
Zaci drzi proti sobé vodni nudli. Na povel nalehnou na hladinu a za¢nou kopat

dolnimi koncetinami. Vyhrava ten, kdo pfetlaci soupete.
Cviceni jsou pro zdky zabavna, protoze je délaji ve skupiné. Vkladdme je mezi

ostatni cviceni, aby se zaci odreagovali a pfitom nevédomky pracovali na znakové

technice.
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3) Cviceni s pomickou

>

Ponton

74k si lehne zady na ponton tak, aby mu hyzdé a dolni konéetiny visely volné do

vody. Poté zacne stfidave kopat dolnimi koncetinami.

Cviceni, pfi kterém ma zak ziskat jistotu v poloze na zadech ve chvili, kdy se

pohybuje hlavou napted.

b)

f)

9)

h)

vodni nudle

74k si sedne obkroémo na vodni nudli. Po celou dobu plavani zabira pouze
dolnimi koncetinami. Hornimi koncetinami se drzi vodni nudle. Stfidame
plavani poptedu a pozadu (piiloha 4m).

7k si sedne obkro¢mo na vodni nudli. Ke koptim dolnich kongetin ptida zabéry
jedné horni koncetiny (levé, pravé), druhou se drzi vodni nudle. Stifidame
plavani poptedu a pozadu.

74k si sedne obkro¢mo na vodni nudli. Ke koptim dolnich kon&etin piida zabéry
hornich koncetin sttidavé nebo obouru¢. Stfidame plavani poptedu a pozadu.
74k si da vodni nudli pod hyzdé (sedi na ni jako na houpadce). Plave pozadu tak,
ze stiidave kope dolnimi koncetinami.

Zak si da vodni nudli do podpazi tak, aby se o ni mohl opfit zady (“sezeni
v kiesle®). Zaujme splyvavou polohu na zadech a stfidavé kope dolnimi
koncetinami.

74k si da vodni nudli za hlavu a uchopi ji hornimi konéetinami. Zaujme
splyvavou polohu na zadech a stfidavé kope dolnimi koncetinami.

74k si chytne za zady konce vodni nudle, jednu horni konéetinu piipazi a druhou
vzpazi. Na vodni nudli nalehne a stfidavé kope dolnimi koncetinami.

74k zaujme splyvavou polohu. Vodni nudli ma v oblasti bficha a hornimi

koncetinami se ji pfidrzuje. Stfidavé kope dolnimi koncetinami.
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> velka deska
74k se odrazi od stény a zaujme splyvavou polohu na zadech. NataZenymi
hornimi koncetinami drzi rohy velké desky tak, aby se dotykala stehen a kolenou.

Poté stiidavé kope dolnimi koncetinami (ptiloha 4n).

Cviceni je voleno proto, aby plavec kopal natazenymi dolnimi koncetinami a
nekréil je v kolenou. Ve chvili, kdy se tak stane, deska bude nadskakovat nad

hladinu a bude se plavci Spatné drzet.

> mala deska
a) Zak se odrazi od kraje bazénu do splyvavé polohy na zadech a zaéne kopat
dolnimi koncetinami. Deska slouZzi jako opora. M4 nékolik mozZnosti umisténi:
o pod hlavou (ptiloha 40)
74k uchopi desku po stranach palci doli. P¥i tomto tchopu dokéze plavec 1épe
vypnout hrudnik a nevystrkuje lokty vysoko nad hladinu. Ve chvili, kdy je tchop
opacny, plavcovy lokty smétuji vzhiiru, hrudnik se propada pod hladinu a plavec ve
vode sedi.
o na bfiSe (pfiloha 4p)
Zak uchopi desku po okrajich a drZi ji v oblasti bficha, které ptitahuje k desce.
Neni vhodné, aby plavec desku objimal, protoZe poté ve vod¢ sedi.
o Ve Vvzpazeni (ptiloha 4q)
74k uchopi desku po okrajich a vzpazi. Obé paze jsou napnuté. Nutné dbat na to,
aby plavci leZeli ve vodorovné poloze na hlading.
b) Zak uchopi desku jednou horni konéetinou, ta je pod hlavou, druhd je
Vv pfipazeni. Odrazi se od kraje bazénu a stiidavé kope dolnimi koncetinami

(ptiloha 4r).

Cilem cviceni s vodni nudli, malou a velkou deskou je zvladnuti splyvavé polohy

S pohyby dolnich koncetin.
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» puk
74k zaujme splyvavou polohu. Cvigitel mu polozi na &elo puk. Plavec st¥idavé
kope dolnimi koncetinami, horni koncetiny jSou V piipaZzeni, popi. ve vzpazeni

(ptiloha 4s).

Timto cvienim se da ovéfit, zda zdk zaujimd spravnou splyvavou polohu

a pohybuje pouze dolnimi koncetinami (nezapojuje do pohybu celé télo).

» ploutve

Ploutve jsou vhodné ve chvili, kdy zak kope pedalovym pohybem nebo pfilis
vystrkuje kolena z vody (pfipomina jizdu na kole). Ploutve nedovoli zékovi tento
Spatny pohyb délat. Snadno s nimi ziskd jasnou predstavu o tom, jak ma pohyb

vypadat.

4) Cviteni bez pomucky
Zak se odrazi od kraje bazénu a stfidavé kope dolnimi koncetinami. Horni koncetiny
sttidame v raznych polohach (pfipazeni, vzpazeni, za hlavou, jedna pfipazena, druha

vzpazend) (ptiloha 4t).

Cilem téchto cviceni je splyvava poloha se stfidavym kopem dolnich koncetin

S hornimi koncetinami ve vzpazeni. Nutné je stale hlidat vodorovnou splyvavou polohu.

5) Obraty
Zak se odrazi od stény v poloze na prsou a stiidavé kope dolnimi kondetinami.
Ve chvili, kdy napocita do péti, pietoci se na bok za stalého kopéni, po pétisekundovém

intervalu naznak. Horni koncetiny jsou ve vzpazeni. Timto zptisobem plave cely bazén.

Cvicenim se uéi zak orientaci ve vodé a vnimani vlastniho téla.
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8.1.3 Cviceni na rozvoj pohybu hornich koncetin a na souhru hornich a dolnich

koncetin

e Vyklad, ndzornd ukazka (sucho, voda)

e Nacvik na suchu
a) Zak stoji ve stoji spatném a vzpazi. Jednou horni kondetinou zaéne délat kruhy
vzad. Druha se piida ve chvili, kdy je prvni v pfipazeni. Zak stfidavé krouzi
hornimi koncetinami.
b) Zak si lehne na zada na vyvysenou plochu tak, aby mu jedna horni kon&etina
visela volné dold. Cvicitel postupné piistupuje k jednotliveim a projde s nimi
cely pohyb hornich konéetin (zasouvani malikovou hranou, V prodlouzeni

ramene, z vody vychazi palcem, zabér po esovité kiivce).

Ob¢ cviceni jsou volena proto, aby si zak ud¢lal jasnou predstavu o pohybu hornich

koncetin pfi plaveckém zptusobu znak.

e Nécvik u kraje bazénu

74k si lehne na zada na kraj bazénu tak, aby mu horni kongetina visela volné do
vody. Zkousi stejné cviceni jako na suchu (cvi€eni b). Cvicitel necha zaky, at’ si kol
samostatn¢ vyzkousi. Pokud vidi hrubou chybu, individudlné opravuje jednotlivce,

popt. se vrati k ndcviku na suchu.

Cvigeni, které dokresli pfedstavu o pohybu. Zdk méa mozZnost vyzkouset si pohyb

hornich koncetin ve vod¢, aniz by musel myslet na dalsi prvky techniky.

e Nécvik ve vodé
1) Cvifeni s pomiickou
» mala deska
74k uchopi desku po okrajich a drzi ji v oblasti bficha, které k ni ptitahuje. Neni
vhodné, aby plavec desku objimal, protoze poté ve vodé sedi. V této poloze plave

nékolik cviceni za stalého kopani dolnimi koncéetinami:
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a) Stridaveé zveda horni koncetiny nad malou desku.

b) Stiidavé predpazuje ke stropu (pfiloha 4u).

¢) Jednu horni koncetinu ma v piedpazeni po cely tsek.

d) Ob¢ horni konc¢etiny ma v piedpazeni po cely tsek.

e) Stiidavé provadi hornimi koncetinami pouze ptenosovou fazi. Vzduchem je
vraci zpét.

f) Stiidavé provadi hornimi koncetinami cely pohyb (pfenosova, zabérova faze)

(ptiloha 4v).

74k uchopi desku po okrajich a vzpazi. Obé& horni konéetiny jsou napnuté. Nutné
dbat na to, aby plavci lezeli ve vodorovné poloze na hlading. V této poloze sttidavé
provadi hornimi koncetinami cely pohyb (pfenosova, zabérova faze), za stalého

kopani dolnimi konc¢etinami (ptiloha 4w).

» plavecké krouzky

a) Zak uchopi jednou rukou plavecky krouzek a tuto kondetinu vzpazi. Druha
provadi cely pohyb (pfenosova, zabérova faze), za stdlého kopéani dolnimi
koncetinami. Plavec takto plave cely tsek.

b) Zak drzi v kazdé ruce plavecky krouZek. Jedna horni konéetina je ve vzpazeni,
druhd v pfipaZeni. Za stadlého kopéani dolnimi koncetinami se pohybuje plavec

vpred.

Cilem cviceni s malou deskou a plaveckymi krouZzky je zvladnuti pfenosové a
zab&rové faze hornich koncetin. Ve chvili, kdy je zak zvladne, miizeme se zadit zabyvat

souhrou (koordinaci) hornich koncetin.
» piskot (plavecka osmicka)
Zak ma mezi stehny piskot, ktery mu brani kopat dolnimi kon&etinami. Plave

pouze za pomoci hornich koncetin (piiloha 4x).

Cviceni, kde si zak vyzkousi plavani pouze hornimi koncetinami je zvoleno pro

zpestieni. Pro Zéka je to spiSe vyzva, uplavat urcity usek.
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2) Cviceni bez pomiicky
» dohanéni

74k je ve splyvavé poloze na zadech, dolni konéetiny kopou, horni konéetiny
jsou ve vzpazeni. Plavec stiidavé provadi hornimi koncetinami cely pohyb
(pfenosova, zabérova faze). Ve chvili, kdy jedna horni koncetina pohyb dokon¢i,

zacéne ho druha.

Cvicenti je voleno proto, aby si zak uvédomil cely pohyb hornich koncetin.

> 100% zabér

74k je ve splyvavé poloze na zadech, dolni konletiny kopou, jedna horni
koncetina je ve vzpazeni, druhd v piipaZzeni. Po intervalu péti sekund soucasné
vykonéd horni koncetina V pfipazeni pfenos a horni koncetina ve vzpazeni zabér.

Takto se cviceni opakuje cely usek.

Cvigeni na souhru hornich kondetin. Zak musi zvladnout pohyb hornich konéetin

soucasn¢ (jdou jakoby proti sob¢).

3) Plavecky zpiusob znak

Zak zvladl technicky plavecky zptisob znak. Plavec zaujima vodorovnou
splyvavou polohu, zvlada stiidavy pohyb hornich koncetin (zanofovany malikovou
hranou, v prodlouzeni ramene, zab&r zacinad ve vzpazeni a konéi v pfipazeni) a
sttidavy pohyb natazenymi dolnimi koncetinami, pohyb vychazi z kyc€li (zdbeérové

plochy bérec a hlezno).

Metodika je chronologicky uspotfadana.

Cvicitel celou dobu vycviku dba na to, aby zakladni prvky techniky plaveckého
zpusobu znak provadél zak spravné. Ve chvili, kdy tomu tak neni, vrati se o krok zpét

nebo zaklim znovu cviceni osvétli vykladem a ndzornou ukazkou.

Cviceni se mohou v pritbé¢hu nacviku prolinat a opakovat dle potieby.
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8.2 Hodnoceni vyzkumu
Pro hodnoceni vyzkumu jsem si vytvofila hodnotici tabulky. Vykon kazdého subjektu

jsem podle nich vyhodnotila.

BODY/POHYB | dolni kon¢etiny horni koncetiny poloha téla
Subjekt neni Subjekt neni schopen Subjekt neni
0 schopen sttidavého stfidavého pohybu hornich schopen polohy na
kopu. koncetin. zadech.
Subjekt kope Subjekt zvlada stéidavy pohyb | Subjekt ve vodé
pedalovym pohybem | hornich koncetin, ale sedi.
(nohy ve tvaru nezvladne dvé dovednosti —
“fajfky®). 1) zanofovani
1 malikovou hranou
2) v prodlouzeni ramene
3) zabér zatina ve
vzpazeni, kon¢i
V pfipazeni.
Subjekt pFilis Subjekt zvlada stéidavy pohyb 1) Subjektu
vystrkuje kolena hornich konéetin, ale tr¢i hlava a
z vody (pfipomina nezvladne jednu dovednost: neni
jizdu na kole). 1) paze zanotfovany Vv prodlouzeni
malikovou hranou trupu
2 2) paze V prodlouzeni 2) 8ikma
ramene poloha
3) zabér zadina ve
vzpazeni, kon¢i
Vv pfipazeni
Subjekt zvlada Subjekt zvlada stfidavy pohyb | Subjekt zaujima
stfidavy pohyb hornich koncetin, které jsou splyvavou,
natazenymi dolnimi | zanofovany malikovou vodorovna polohu.
3 kong&etinami, pohyb | hranou, v prodlouzeni ramene,
vychazi z kyc¢li zabér zaina ve vzpazeni a
(zébérové plochy kon¢i v pfipazeni).
bérec a hlezno).
tab. 1
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BODY hodnoceni
9 Zvladl techniku plaveckého zptisobu znak.
Zvladl techniku plaveckého zptsobu znak
o S drobnymi technickymi nedostatky.
V technice plaveckého zptsobu znak se
o3 objevuji vétsi technické nedostatky.
4-0 Nezvladl techniku plaveckého zplisobu znak.
tab. 2

8.3 Vysledky vyzkumu
Vysledky vyzkumu jsem vlozila do tabulek. Pro kazdy subjekt jsem vytvoftila vlastni
tabulku, kde porovnavam vstupni a konec¢né vysledky. Poté jsem porovnala celkové

vstupni a vystupni vysledky skupiny a vstupni a vystupni vysledky chlapct a divek.

Subjekt 1 (chlapec)

TESTY ko?ngiltliiny korrll(;ltliiny poloha téla soucet
vstupni 1 0 1 2
konecné 3 2 2 7
(bod 3) (bod 2)

tab. 3

Subjekt 2 (chlapec)
TESTY dolni horni . .

koncetiny konéetiny Poloha téla Soucet

vstupni 2 1 2 5
konecné 3 3 3 9

tab. 4
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Subjekt 3 (chlapec)

TESTY dolni horni ) §
konletiny ~ kon&etiny poloha téla soudet
vstupni 2 0 1
konecné 2 2 5
(bod 2) (bod 2)
tab. 5
Subjekt 4 (chlapec)
TESTY dolni horni ) §
kondetiny | konéetiny poloha téla soudet
vstupni 3 1 3
konecné 3 3 3
tab. 6
Subjekt 5 (chlapec)
TESTY dolni horni ) §
kon&etiny | konéetiny poloha téla soudet
vstupni 2 1 5
konecné 3 2 3
(bod 2)
tab. 7
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Subjekt 6 (chlapec)

TESTY dolni horni ) §
konletiny | konéetiny poloha téla soudet
vstupni 1 0 1
konecné 3 2 5
(bod 2) (bod 2)
tab. 8
Subjekt 7 (divka)
TESTY dolni horni ) §
konletiny | konéetiny poloha téla soudet
vstupni 3 2 3
konecné 3 3 3
tab. 9
Subjekt 8 (divka)
TESTY dolni horni ) §
kon&etiny | konéetiny poloha téla soudet
vstupni 3 1 1
konecné 3 2 5
(bod2) | (bod1)
tab. 10
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Subjekt 9 (divka)

TESTY

dolni

horni

konéetiny | konéetiny poloha téla soucet
vstupni 1 0 1
konecné 3 2 5
(bod 2) (bod 2)
tab. 11
Subjekt 10 (divka)
TESTY dolni horni ) §
konletiny | konéetiny poloha téla soudet
vstupni 0 0 3
konecné 3 2 3
(bod 3)
tab. 12
Subjekt 11 (divka)
TESTY dolni horni ) i}
konletiny | konéetiny poloha téla soudet
vstupni 2 1 5
konecné 3 3 3
tab. 13
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Subjekt 12 (divka)

TESTY dolni horni }
kontetiny | konZetiny | PO1OM? €12
vstupni 3 1 0
konecné 3 2 5
(bod 2) (bod 2)
tab. 14
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Celkové zhodnoceni

- jednotlivec mohl dosdhnout maximalné 9 boda

Body  vstupni testy % konec¢né testy %
(pocet zaku) (z celku) (pocet zaka) (z celku)
9 0 - 4 33%
8 1 8% 2 17%
7 1 8% 5 42%
6 0 - 1 8%
5 4 33% 0 -
4 1 8% 0 -
3 2 17% 0 -
2 3 25% 0 -
1 0 - 0 -
tab. 15
- grafické znazornéni kone¢nych testl
graf 1

42%

8%

graf 2
8%

09 bodu
H 8 bodu
07 bodu
06 bodu

O zvladl (drobné
technické
nedostatky)

W zvladl (vétsi
technické
nedostatky)

92%
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Celkové zhodnoceni chlapci

Body  vstupni testy % konecné testy %
(pocet zaku) (z celku) (pocet zaku) (z celku)
9 0 - 2 33%
8 0 - 1 17%
7 1 17% 2 33%
6 0 - 1 17%
5 2 33% 0 -
4 0 - 0 -
3 1 17% 0 -
2 2 33% 0 -
1 0 - 0 -
tab. 16

graf3

grafické znazornéni kone¢nych testd chlapci

09 boda
H 8 bodu
07 boda
06 boda

graf4
17%
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83%

DO zvladl (drobné
technické
nedostatky)

W zvladl (vétsi
technické
nedostatky)




Celkové zhodnoceni divky

Body  vstupni testy % konecné testy %
(pocet zaku) (z celku) (pocet zaku) (z celku)
9 0 - 2 33%
8 1 17% 1 17%
7 0 - 3 50%
6 0 - 0 -
5 2 33% 0 -
4 1 17% 0 -
3 1 17% 0 -
2 1 17% 0 -
1 0 - 0 -
tab. 17
- grafické znazornéni kone¢nych testi divek
graf 5 graf 6

50%

09 bodd
B 8 bodi
07 boda
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100%

Dzvladl (drobné
technické
nedostatky)




VIl. Zavéry a diskuze

Celkovym zhodnocenim provedené¢ho vyzkumu u zaku 2. tiidy, zakladni $koly Stara
Boleslav, adresa: Jungmannova 164, Stard Boleslav mohu uvést, ze hypotéza
¢islo 1: “ Predpokladam, zZe zameérnym a systematickym zarazovanim specidlné
zvolenych metod a cviceni lze zaky mladsiho Skolniho veku v zakladni etapé plavecké
vyuky behem 10 vyucovacich lekci naucit plavecky zpiisob znak v ramci pravidel
sportovniho plavani, s drobnymi technickymi nedostatky vyplyvajicimi z veékovych
zvlastnosti vyzkumného souboru* se potvrdila. Dle vysledk (tab. 14) je patrné, Ze
uspesné zvladlo techniku 11 Zzakd, 1 zédk zvladl techniku s vétSimi technickymi
chybami. Hypotéza je v ramci zkoumanych subjekti potvrzena dle grafu (2) na 92%.

Pted vyzkumem jsem si stanovila kritéria hodnoceni (tab. 1). Za zvladnuty plavecky
zpusob znak povazuji takové technické provedeni, kdy zak ziskal 7-9 bodu (tab. 2).
Z4ci mladsiho $kolniho véku prochazi v tomto obdobi vyvojovymi zménami, coZ se
projevuje i na motorice. Zak je sice schopen rychle si osvojit nové pohyby, ale presnost
téchto pohybii vyzaduje dlouhodobé procvicovani. Proto jsem bodové rozpéti, kdy zak

techniku zvladl, zvolila takto.

Hypotéza 2:“ Na zdkladé viastni zkuSenosti a praxe lze predpokladat, Ze divky
zpiisobu znak lépe nez chlapci* se nepotvrdila. Z vysledkt vyzkumu je vidét nepatrny
rozdil v technickém provedeni plaveckého zpisobu znak mezi chlapci a divkami.

24

zZe chlapci a divky jsou na tom motoricky stejné.

Hypotéza 3:“ Na zdklade viastni zkuSenosti a praxe lze predpokladat, Ze Zaci
nezvladnou v zdkladni technice zanorovani ruky malikovou hranou, nebot se jednd
o prvek vrcholného provedeni techniky znak® se nepotvrdila. Z jednotlivych
tabulek (3-14) je jasné vidét, ze ani jeden z Zakli nem¢l problém stimto prvkem
techniky.

Zaci absolvovali nacvik techniky pazi na suchu. Souéasti bylo i zanofovani

malikovou hranou. Pozornost byla soustfedéna na tento prvek techniky 1 pfi
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jednotlivych cvicenich ve vodé. I piesto jsem nepiedpokladala, ze ho Zaci zvladnou,

vzhledem k tomu, Ze je motoricky naro¢ny a je prvkem vrcholné techniky znaku.

Hypotéza 4:“ Na zakladé osobnich zkuSenosti a praxe predpokladam, Ze vsechna
pripravnd cviceni, zvolena k ndcviku plaveckého zpisobu znak, jsou z hlediska
motorickych predpokladii zcela v kompetenci deti mladsiho skolniho véku “se potvrdila.
Dle vlastniho pozorovani a fotodokumentace v piiloze (4) mohu fict, ze Zaci zvladli
vSechna cviceni, ktera byla soucasti metodiky, bez vétSich probléma.

Kazdé¢ dit¢ je individum a ma rozlisSné ptedpoklady pro plavani. Zvladnuti
jednotlivych cviceni technicky spravné, trvalo kazdému jiny ¢asovy usek a bylo potieba
rizného poctu opakovani.

Pfi sestavovani metodiky jsem se zaméfila pravé na mladsi Skolni v€k. Do vyuky
byla zafazena jak cviceni jednodussi, ktera zdky méla motivovat pro dalsi praci, tak

1 slozit&jsi, pfi kterych se zak musel vice soustiedit a zamyslet.

Hypotéza 5:“ Vzhledem K faktu, Ze pro findlni provedeni plaveckého zpiisobu znak
je typicka ,,vysoka* poloha téla na hladiné, Ize predpokladat, ze vyuziti nadlehcovacich
pomiicek usnadni nacvik této polohy* se potvrdila rozporuplné. Z metodiky je ziejmé,
Ze Se vetsi ¢ast cviceni plavala s pomiickou. To bylo z ¢asti zplsobeno bazénovymi
podminkami, kdy Zéci absolvovali skoro cely kurz na hluboké vode¢.

Pfi nacviku splyvavé polohy téla byla nejprve vyuzivana cviceni, ve kterych Zak
plaval s pomtickou. Diky tomu bylo jeho télo nadlehéovano na hladinu. Ve chvili, kdy
zédk musel zaujmout splyvavou polohu samostatné, neukazalo se, Ze by mu predesly
nacvik pomohl v tom, jak spravné lezet na vodé. Na druhou stranu urcité oprostil zaky
od strachu, ktery méli z hluboké vody a z polohovani na zada, a nasledny nacvik byl
0 to jednodussi. Vzhledem k tomu Ze plavecky zptsob znak zvladlo 92% zaka (graf 2)

Ize usuzovat, Ze je vhodné pii nacviku vyuzivat nadleh¢ovacich pomucek.
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VIIl. Zavér

Diplomové prace fesi problematiku plaveckého zplisobu znak. Hlavnim tkolem
prace bylo na zéklad¢ literatury a vlastnich zkuSenosti vybrat cviceni a metody, jejichz

prostiednictvim si déti na 1. stupni zakladni Skoly osvoji tento plavecky zpiisob.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze prostfednictvim zvolené metodiky nacviku jsou Zzici
mladsiho skolniho véku schopni béhem 10 vyucovacich lekci zvladnout plavecky
zpusob znak v ramci pravidel sportovniho plavani. Vzhledem k vékovym a vyvojovym
zvlastnostem vyzkumného souboru musi cvicitel pocitat s drobnymi motorickymi

nedostatky.

Pii vyuce nebyl zjistén vyznamny rozdil v provedeni jednotlivych cvika mezi

wewvr

vvvvvv

Skolni v€k je obdobim, kdy se déti nedokdzou dlouho soustfedit, ¢innosti musi
zaujmout, byt pestré. Ucitel musi tedy v hodiné skloubit zabavu s praci na jednotlivych

technickych prvceich.

Vzhledem k tomu, Ze plavecka vyuka probihala ve vétsi mife na hloubce, coz je pro
vétsinu zakl limitujici prvek, musela se metodika pfizpusobit i témto podminkam.

To se odrazilo 1 na vyuzivani plaveckych pomticek, které bylo cetné&;jsi.

Vytvofena metodika byla zamtena na: cviceni na polohu téla, cviceni na rozvoj
pohybu dolnich koncetin a cviceni na rozvoj pohybu hornich koncetin a na souhru
hornich a dolnich koncetin v€etn€ dychani. Z vyzkumu vyplynulo, Ze navrzena sestava
cviceni a metod nasledné ovéfena v praxi je vhodna pro nacvik plaveckého zptisobu

znak pro déti mladsiho skolniho véku.
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IX. Seznam pouzitych zkratek

ASP — Asociace plaveckych $kol

CR — Ceska republika

MS — Mateiska skola

MSMT — Ministerstvo §kolstvi, mladeZe a t&lovychovy

PedF — Pedagogicka fakulta

RVP — Ramcovy vzdélavaci program

RVP ZV — Ramcovy vzdélavaci program zakladniho vzdélavani
SY — Synchronizované plavani

UK — Univerzita Karlova

7S — Z4kladni kola
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1. Synchronizované plavani
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Piiloha 1a — ploutvové pohyby'®

1% KOVARVIC, Karel — FELGROVA, Ivana — PESLOVA, Eva. Plavdni-plavecké sporty a plavdni ve vicebojich.
1. vyd. Praha: Karolinum, 2009, s. 46
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Piiloha 1b — ploutvové pohyby™*®

1% KOVARVIC, Karel — FELGROVA, Ivana — PESLOVA, Eva. Plavdni-plavecké sporty a plavdni ve vicebojich.

1. vyd. Praha: Karolinum, 2009, s. 44
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Ptiloha 1c — Slapani vody

' KOVARVIC, Karel — FELGROVA, Ivana — PESLOVA, Eva. Plavdni-plavecké sporty a plavdni ve vicebojich.

1. vyd. Praha: Karolinum, 2009, s. 40
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2. Plavecké pomucky

Plavecké pasy

Plavecké krouzky
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Vodni nudle a hranoly, nadlehcovaci podkovy

~ -

mimibazarski)
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Plavecké desky
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Piskot

Pontony

| ™ ‘
www.plaveckepomucky.cz wj‘ph‘lppomucky.cz
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Ploutve

Vodolepky, obruce
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Plavecké vesty
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3. Plavecky bazén v Brandyse nad Labem
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4. Cviky z metodiky

Piiloha 4a

Ptiloha 4b
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Ptiloha 4c¢
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Ptiloha 4d
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Ptiloha 4e

Ptiloha 4f
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Ptiloha 4g
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Piiloha 4h

Ptiloha 41

84



Ptiloha 4j

Ptiloha 4k, 41
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Piiloha 4m
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Ptiloha 4n
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Ptiloha 40

Ptiloha 4p
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Ptiloha 4q

Ptiloha 4r
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Ptiloha 4s
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Ptiloha 4t
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Ptiloha 4u

Ptiloha 4v
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Ptiloha 4w

Pfiloha 4x
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