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Abstrakt

Bakaldska prace se zabyva plaveckym tréninkeiti ohladSiho Skolnihodku.
Je rozdlena do dvowasti, a to teoreticko-metiodlogické a praktickéorééicko-
metodologickacast zjifovala za pomoci informéamich pramef a zdrofi dilci
problematiku plavani a vzthvani, plavecké vyuky a jejich etap, systému
plaveckého sportovniho tréninku, zdravé vyzivy aagdtnich aspekt plavani.
Prakticka ¢ast zahrnuje pzkum, jehoz cilem jekomparace a zhodnoceni vyvoje
techniky plaveckych Zisohi kraul, znak, prsa a pokrok v uplavanych metrectesti az

osmiletych dti Plaveckého klubuCeska Lipa. Za pomoci metody pozorovani a

shromazdovani relevantnich dathye stanovené hypotézy.
Kli ¢ové pojmy: dit&, etapa, kraul, prsa, systém, znak
Precis

Thesis deals with the swimming training school-agidren and younger. It is
divided into two parts, the theoretically-methodptal and practical. The
theoretically-methodological section asked for stasice information sources and
resources of the minor issue of swimming and swingrinstruction and training
their stages of swimming sports training, healthyrition and health aspects. The
practical part involves the exploration, the congmar and evaluation of
development techniques of swimming ways front craelaracter, breast and
progress in swimming metres at six to eight child@vimming club Broadway.
Using the methods of observation and collect thevemt information is verifying

time hypothesis.

Key terms: child, stage front, crawl, the breaststroke, sysimracter



UvoD

Motivaci pro vyker tématu bakai&ké prace bylo jiz samotné studium na Fakult
pedagogické Univerzity Karlovy v Praze. Toto térean si zvolil zejména proto, Ze
jsemcasto jezdil se svymiaimi, zejména se starSim synem na plavecké zavawy a
vycvik jako doprovod a vytovaci hodiny plavani tnzaujaly natolik, Ze jsem secéad o
tuto problematiku vice zajimat. dlisem moznost sledovatti, které se dokonale sZily
s vodnim prosedim, radovaly se ze sebemensihoédisp a na plavecky vycvik se
vzdy €Sily, ale také éti, které s kazdym plaveckym vycvikem prozivalyastr, Uzkost

a pocity zklamani. Volba tématu plavani byla polaggckym vyusénim.

Aktualnost a dileZitost tématuvidim v moznosti svoji praci upozornit na jfedtu
serioznich zdrdj informaci a sefli sowasnych teoretickych poznditku nas i v
zahranti s praxi v tréninkovém procesu. Nelze opomenouniznze mnohaieskych
trenéfi, a to gedevsSim mladeze, nema pro svoji praci dostetepodminky (a to i
pomineme-li finagni), ale pesto se snazitpdat plavém to nejlepsi. Ale také naopak
je pravdou, Ze &kteti trenéi ,,cvicitelé” neznaji zakladni souvislosti a navaznostkpr
tvoricich techniku plavani, ani slozitou strukturu $peniho plaveckého vykonu a tedy

primarni zakonitosti tréninkového procesu.

Hlavnim cilem prace je popsat a zhodnotit systém plaveckéhankendsti
mladsiho Skolniho &u v regionu obceCeska Lipa. Dilim cilem této prace bylo
logicky a gehled® zpracovat zadané téma s upozofm na vzajemné souvislosti,

vazby a vychozi obecné principy.

Metody byly stanoveny zcela¢kiné pro teoreticky za#benou préaci. Heurizace,
tedy shromaZovani, studium aridéni odborné literatury. Jeji kategorizace, analyza a
syntéza vybranychtasti ve smysluplny celek nahliZzejici danou problémave

vzajemnych souvislostech a s ohledem na obecn&udisia.



TEORETICKO-METODOLOGICKA CAST
1. Kapitola
PLAVANI A VZD ELAVANI

1.1 Historicky exkurz do problematiky

Pavodre, v obdobi pravku, se clovék pravdpodobré pohyboval ve vod
napodobovanim pohybzvitat, to je hrabanim vody. Horni k&gtiny byly v pbéhu

pohybu neustale pod vodni hladinou.

.Podle nejstarSiho archeologického nalezu s vyanem plavce byl ve
starokkém Egyp¢ znam zjisob podobny kraulu, jak doklada obrazekl. Paze jiz
byly vytahovany p prenosu nad vodou a dolni kmatiny vykonavaly kmitavé pohyby
ve vertikdlnim smru. Z obdobi Antiky — ze starékého Recka jsou dochovany
zdznamy o prvnich plaveckych sétith, které se konaly kazd@r@& v prabéhu

Dionysovych slavnosti.

Zpusob plavani s ignosem pazi nad hladinou, a tim zmenSeni odpday ¢
dusledku toho efektivwjSi a rychlejSi lokomoci ve vag pouzivaji i dnes primitivni

domorodé kmeny v Americe, Africe a Tichorht'

Obrazek 1: Pe&et’ vodniho instruktora - Egypt 3000 let fed naSim letop&tem

W A gon,

Zdroj: Cechovska, Miler, 2001, s. 9.

! CECHOVSKA, 2008, s. 8.



.V Evropé se kraul objevil poprvé v roce 1844, kdy se mazidaich zavod v

Londyrg z(Castnily i severoametii indiani.

Prvni neoficialni Mistrovstvi sta se konalo roku 1858 v australském Sydney a

zavodilo se na 100 yaid/olnym zpisobem.

Prakopnikem kraulu v Evrapbyl Brit Artur Trudgeon, ktery objevil novy styl u

jihoamerickych indiaf. Predvedl jej v roce 1873 a &l jej vyuiovat.

.Novy styl zvany ,trudgeon“ (obradzek. 2) dopomohl k viizstvi Malarovi
Alfrédu HajoSovi na 1. novodobych OH v Aténach eed 896, kdy jehdas na 100 m
byl 1:22,2 min. Trudgeon se vyafwwval plavanim s vysoko zdvizenou hlavou,
sttidavymi zaldry pazemi s fenosem vzduchem a nohy provdnazkovité stihy ve
vodorovné rovil, ¢imz se &lo pret&elo z boku na bok. Hlavni nedostatek &pal v
praci dolnich kotetin. Resto byl tento styl ve své ddbezkonkuretné nejrychlejsi, a
proto se udrZel az do 1.&wvé valky.?

Obrazek 2: Trudgeon

Zdroj: Colwin, 1992, s. 6.

2 COLWIN, 1992, s. 6, ve shdHOFER, et al, 2006, s. 45.
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1.2 Plavani a vzdlavani

.Plaveckd gramotnost je termin historicky vyuzivapso dovednost bezpes
zvladnout vodni progedi a v sotasnosti je dopkn o kompetence umaajici vyuzivat

plavani jako celoZivotni pohybovou aktivitu s SioolkSkalou benefit“?

Plavani ve vz#lavani bylo historicky, a je i v sdasnosti, sotasti obecné
vzklanosti. Pozitivni vztah dite k vodnimu progedi je geneticky iirozeny.
PredevSim v p&atcich sehravaji nejtezitejSi roli rodice. Radost ze spoluprozivani,
piipadré odstragni bariér Uzkostki strachu, lze dosahnout v ,baby klubech®. Tyto
pracuji s dtmi od batoleciho &ku az do pedsSkolnich let a to zarijpomnosti rodiu,
nebo i bez nich. DalSi zajimavou vyuku plavani maplavecké kurzy, plavecké kluby a
Skoly (oltanska sdruzeni, Asociace Skolnich sportovnich kiR, domy mladeze,
Cesky svaz plaveckych sporatd.). Ve Skolskych rtzenich neni jiz vyuka plavani
povinna, ale i fes pgekazky pedevSim ekonomického charakteru je v&Swe
zakladnich Skol realizovana. Také vysoké Skoly ziaplavani a ostatni pohybové
aktivity ve vodt. Jak nezbytna soast pohybové kultivace studérje plavani zéazeno
na oborovych vysokych Skolach sportovniho a vojéhekzandteni. Vyuka plavani

pati do nezbytného vathvani dti, mladeZe i dosgych.*

Jist Ize souhlasit Lechovskol Ze ,Neni mnoho pohybovych aktivit s tak
obrovskym potencionalem celozivotdé vyuzitelné pohybové aktivity, jako je
plavani (zahrnujici zdravotni, zachranné, kondéni plavani a dalSi) a plavecke

sporty.*

Clovék ma potebu pohybu geneticky zakddovanou. Vyvazena pohyladidita
kladré ovliviiuje zdravicloveéka jak po fyzické, tak psychické strance, je takérdu
piilezitosti k zalenéni do skupiny lidi, tim pspiva k socializaci. Je to vyborna forma
volnocasove aktivity, kterdimasSi mnoZstvi novych podtit, zazitka, zabavu a relaxaci.
Pohybova aktivita mé& nenahraditelny vliv na sprdwvoj dtského organismu.

¥ CECHOVSKA, 2008, s. 27.
* Napr. Fakulta &lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Pra@entra &lesné vychovy a sportu
Univerzity obrany v Braa apod.
® CECHOVSKA, 2008, s. 31.
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Clovek by si k ni mél tedy vypsstovat pozitivni vztah a vijmérenych davkéach a

vyhovujici forme ji provozovat po cely Zivot.

PrestozeCeskéa republika je na seznamu WHO jako Zektera psada ,Den
pohybu ke zdravi“, Zzadné vyrazné vysledky v padelditelnych akcici programi
souvisejicich s iniciativou ,Move for Health nejsq¥ilis znatelné.Ceska republika
realizuje desitky spiSe menSici,lokélnich projeke, a to zejména na zakkadlotaci
Ministerstva zdravotnictviCeské republiky, které tyto programy vyhladuje oéturo
1993. V porovnani s vysfym swtem jsme v tomto ohledu spiSe na pdapirné
arovni?®

,~JeSt dnes existuji plavecké Skoly, kde vyuka plavanbfiia po deseti hodinach v
jednom 3kolnim roce dmem &tyt roénika,” sckéluje JAN PUS, prezident Asociace
plaveckych 3kolCR (APS) aieditel plavecké koly v fEb&i, kterou Zizuje kraj
Vysagina. ,Reditel Skoly tedy minimalni limit pro vyuku plavaspini. Myslim si v3ak,
Ze model vyuky stanoveny vyhlaSkou je efekijgn Rozdil je také v tom, zda se
plavecka vyuka provadi ve druhémretim raniku, nebo veretim a vestvrtém. StarSi
Zaci jsou jiz vysplejSi, coz se projevuje nejen v jejich psychice, ia¥ lepSi pohyboveé

koordinaci.”

VyhlaSkac. 48/2005 Sb., o z&kladnim wévani a gkterych nalezitostech pini
povinné Skolni dochazky stanovuje vyuku plavanpnanim stupni ve dvou zpravidla
po sok nasledujicich rénicich, a to nejmé&n20 vywovacich hodin &hem jednoho

ro¢niku.

Povinna vyuka plavani se opira i o $kolsky zakdeho napléni uruje ramcovy
vzdlavaci program (RVP) pro zékladni #évani. V casti Clovek a zdravi se
jednozné&né hovai o plavani, a to nejen na prvnim, ale dokonce dnéém stupni.
Zatimco vSak na prvnim stupni musi plavecky kurzohlovat Zaci jakékoliv Skoly, na

druhém stupni tuto povinnost jiz Zktuje poznamka: pokud mé Skola podminky.

® HOSEK, TILINGER, 2007.
" DOUBRAVA, Utitelské noviny. 26, ra. 2005.
8 Z&kon ¢. 561/2004 Sb., oipdskolnim, zakladnim, igdnim, vy$sim odborném a jiném wvani
(Skolsky zakon), ve zmi pozdjSich gredpisi, zmen a dopiika.
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S vyukou Skolniho plavani souvisi dale vyhlagk@3/2005 Sb., o vathvani dti,
Zaki a student se specialnimi vadavacimi potebami a dti, Zaki a student
mimoradre nadanych. Vyhlaska ¢wje, Ze v jedné skupinzdki se zdravotnim
postizenim fipadaji na jednohoditele plavani nejvysétyii Zaci. Pokud vSak jde ot
zdravotg nebo sociale znevyhodiné (fyzicky slabé nebo takové, které nemaji
osvojené dkteré @Zné socialni navyky) metodicky pokyn k zajisit bezpénosti

uréuje, Ze na jednohccitele pripada deset neplatamebo patnact plavic

Skolsky zékon také&ika, ze 3kolské z&eni je sowséasti vzdlavaci soustavy.
VyhlasSka ¢. 108/2005 Sb., o Skolskych vychovnych a ubytovackaizenich a
Skolskych delovych z#izenich uvadi i plavecké Skoly jako Skolsk&izeni. Z toho
plyne, Ze ti, kdo na takovychto Skolachi,ujsou nyni povazovani za pedagogické
pracovniky. (Tyka se to vSak jen plaveckych Skeit, jsou zgazeny do sé Skol, nikoliv
téch, které jsouifzeny podle Zivnostenského zakona.) ,Jde o zasad¥iu. Doposud
nebyli Witelé plavani z&zeni jako pedagogi pracovnici, pestoZze museli plnit

povinnosti pedagogického pracovnika.

K bezpeénosti @i plavecké vyuce se vztahuji &normy. Jednak nadale plati
Metodicky pokyn k zaji$ni bezpénosti a ochrany zdraviétd a Zaki ve Skolach a
$kolskych z#&zenich (MSMTE. j. 29 159/2001-21 z 9. 11. 2001), jednak tioplatna
Vyhlaskag. 64/2005 Sb., o evidenci Urfadsti, Zaki a studerit.’

1.3 Mladsi skolni ¥k

V prab¢hu tohoto relativé dlouhého vyvojového obdobi dochazi k intenzivnim
bio-psycho-socialnim zémam. Proto je také mladsi Skolrikwniting diferencovan do
dvou relativie samostatnych obdobi, a t@tstvi a prepubescencsi také ditstvi a
pozdni @tstvi s hranici kolem devatého roku.

T¢lesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovanmomérnym ristem vysky a
hmotnosti @ti. Spolu s tim dochazi k plynulému rozvoji ¥nich orgaf, krevni okh,

plice a vitalni kapacita segiezne zvySuji...U psychického vyvoje lavino¥ifpiibyva

° blize viz Witelské noviny. 14 ra. 2005
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novych ¥domosti, rozviji se pa#i a pedstavivost. ...Z hlediska pohybového vyvoje
je charakterizovan vysokou a spontanni pohybovotiviedu. Nové pohybové
dovednosti jsou lehce a rychle zvladany. U sodmniyvoje ffestava byt dé stedem

pozornosti rodiii a dochazi k echodu od hry k vaZn#nnosti (eni¢i trénink)

1.4 Charakteristika regionu Ceska Lipa

Pozatky mistaCeské Lipy spadaji asi deeti ¢tvrtiny 13. stoleti. Tehdy se ala
rychle se rozvijejici starSi slovanska osada v pmihvodniho hradu Lipy &mit
v mesto piijezdu a pravo na zbudovani hradehi. Zskavani a rozEpvani nestskych
prav a vysade?ilo meésto z vyznamného postaveni své vrchnosti - nejpéré z Lipé,
pak Berki z Dubé a z Lipé.Ceska Lipa se pak stala nejsewim clenem
taborskosiratiho mestského svazu. Z doby pdicetileté valce, kdy vzhled &sta
obohatily barokni festavby, novostavby a sodéhklka dila, pochazi také morovy sloup
na nandsti. V 18. stoleti jestCeska Lipa pala mezi nejlidnatjsi ¢eska nista a jako
jedno z prvnich rst v Cechach se otégla manufakturnimu podnikani. Po osvobozeni
9. kwdtna 1945 se d@eské Lipy vratila ¥tSina obyvatel, kié¢ mésto na podzim 1938
opustili. Nasledujicictyti desetileti pinesla prudky ndist patu obyvatel a z&tSeni
mesta v souvislosti s uranovo@zbou. Pdet obyvatel v roce 1992 dosahl 40.000.
Panelové domy se necitéivpiiblizily i k historickému centru, jehoZz vzhled byl
zanedbavan a jehoz dalSi existenci seilmdgen s obtizemi zachranit. K rehabilitaci
historického jadra #&sta, jez bylo vyhlaseno i zaéstskou pamatkovou zonu, dochazi

zaslouZe# od za&atku devadesatych I&t.

1.4.1 Plavecky klubCeska Lipa

Sportovni stedisko — Plavecky klueska Lipa (dale jen ,organizace®) je nezavislou
dobrovolnou organizaci sdruzujici fyzické a prakéicsoby s cilem uspokojovani
jejich poteb a zajmi formou sportovniho vyziti nafiglusném tzemnim obvodu. Byla
zaloZena na ustanovuijici valné hrokhdde 20. ledna 1999f¢xisedou organizace je p.

Tom&sS Choc, ktery je i hlavnim trenérem. Organizat& postaveni samostatné

Y PERK, 2008.

1 Mésto Ceska Lipa2005.[onling.
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pravnické osoby a vyvijéinnost v souladu sémito stanovami a obeé&nzdvaznymi
predpisy. Sidlem organizace je Heroutépa 1737 Ceska Lipa. Poslanim organizace je
zabezpéovat rozvoj sportovni alovychovnécinnosti — zejména sportovniho plavani
déti a mladeze v obvodu svéigpbnosti a vytvi@t vSemélenim podminky pro jejich
ginnost. K naplani tohoto poslani organizace v Uzké spolupra€iSPS a dalsimi
sportovnimi svazy, zakladnimi a mistkeymi Skolami vCeské Lig, Domem dti a
mladeze \Ceské Lig a OVCSTV.

Obrazek €. 3: Logo plaveckého klubu

Zdroj: Zakladni Skola Sevefeska Lipa, 200%online/.
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2. Kapitola
PLAVECKA VYUKA A JEJI ETAPY

2.1 Etapy plaveckého tréninku

~Plavecka vyuka je otéeny dlouhodoby proces, ktery probiha optindahe tech

na sebe navazujicich a vzajehse ovliviujicich etapach.

Ukolem prvni tzv.p¥ipravné etapy, je zprostedkovat dtem moznost viestranné
adaptace na vodni prostli. Didaktickym zagrem této etapy je zvladnuti zakladnich
plaveckych dovednosti, tj. potagd, dychani, splyvani, orientace ve ¥p@ventuéls
zakladnich prvic plavecké lokomoce. Etapa byla prokhnout v gedsSkolnim ¥ku, je

vSak nezbytnymigdpokladem vyuky i starSich neplévc

V nasledujicizakladni etapg, jde jiz gredevSim o motorickéceni, jehoZ cilem je
nawit déti alespdi jednomu plaveckému apobu. Realizuje se zpravidla v ramci TV na
1. Stupni ve 2. — 4. Raiku zakladni Skoly.

Koneny zangr, tj. vybavit dti kvalitnimi dovednostmi, které skuie zajisti
jejich bezpeénost ve vod, feSi posledni¢lanek plavecké vyuky, tj.etapa
zdokonalovacij jez by se rda realizovat v podminkacklesné vychovy na 2. Stupni
ZS a v odpovidajicich tmicich viceletych gymnazii, eventuéln nizsich rénicich
dalsich stednich $kol.*

12BELKOVA, 1998, s. 6.



2.2 Zdokonalovaci etapy plavecké vyuky

Zdokonalovaci etapa plavecké vyuky sledujedevsim tytaile:'®

» Nauwit Zaky poznavat moznosti a zdokonalovat svoje pobeti lokomoce ve
VOck.

= Vychovavat v nich smysl pro odp&inost a bezgmost vlastni i druhych, tj.
ucit je chranit ve vod Zivot s\ij i ostatnich.

= Zprostedkovat jim radostné zazitky z vodnich aktivit, jey je motivovaly
k vyhledavani flezitosti pokrdovat v pravidelné plaveckéinnosti v jejich

dalSim zivog.
Vyjadieno vkonkrétnich tkolech to znamend?

® DalSi prohloubeni adaptace na vodni pexit zejména zdokonalovani
plaveckého dychani, prostorové orientace a celkoeédinace ve vad
@ Zdokonalovani jiz osvojené plavecké techniky, tkdgekce chybnych navyk
® Nacvik dalSich prvik a souhry plaveckych #apohi, specifickych dovednosti a
jejich aplikace v kombinovan#nnosti ve vod.
@ ZvySovani vytrvalostni plavecké vykonnosti zakladnimetodami plaveckého
zagzovani.
® Nacvik specifickych dovednosti zachranného plawéajdjich aplikace v osobni
dopomoci pi zachra tonouciho.
® Vybérovy nacvik specifickych dovednosti dalSich plavetksport.
a) zakladni pady, seskoky a skoky do vody s 1 m prkna
b) prvky synchronizovaného plavani (pro divky)

c) prvky herni¢innosti ve vodnim pélu (pro chlapce)

BTamtéz, s. 7.
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2.3 Diferenciace prostedki plavecké vyuky podle pohlavi a plavecké
zdatnosti

Bélkovd™ uvadi, Ze ,v daném &kovém obdobi se projevuji ¥lesném a
pohybovém vyvoji chlapc a dvcéat vyrazné rozdily. V plavéani jsou vSak tyto

diferenciace minimalni nebo mohou mit i 6pgtrend.”

Zajmové zamreni obou skupin vyZaduje doc¢uié miry diferencovany obsah,

prostedky i metody prace.

U divek je teba respektovat, Ze inklinujftgdevsim k plaveckému égobu prsa i
piedpoklady pro plavecky #Zgob znak. Z évodu lakavych prvis je pro i zajimavé i

synchronizované plavani.

Z davodu sportovniho vyuziti inklinuji chlapci k plavesmu zgisobu kraul. Maji
herni prvky vodniho poéla, které v mnohém vykazuy8sv kondini hodnotu, nez jiné
plavecké hernéinnosti...rovréz plavani za ztizenych podminek sgolim specifickych

tkoli je pro chlapceiftaZlivou ¢innostit®

Podle téze autorky je ginou praxi, Zze plavecka zdatnostidstarSiho Skolniho

véku je zn&ng diferencovana®

Primérenost Ukal, eventudl® individualni gistup k vyuce, staviditele do velmi
obtizné role. K samotné organizaci diferencovan@ogramu plavecké vyuky jéeba
vyuzit skupinové formy vykovani s prvkyiizeného programovani. Zaky je mozno
rozctlit do dvou ti skupin podle Urouh plaveckych dovednosti, a to natatniky,

pokrasilé plavce a vysgé plavce'®

Zacatetnici se @i jednomu plaveckému #pobu nebo prvkm dalSiho zpsobu.
Pokraiili plavci se ¥nuji zdokonalovani osvojenych dovednosti a naculsich
plaveckych zpisobu a technickych prik (starty, obratky) a k fipraw zachrany
tonoucich. Program zdatnych pléveude spiSe zatien kondénim snérem.

5 Tamtéz, s. 8.
1% yolng podle BELKOVA, 1998.
Y Tamtéz, s. 8.
18 Tamtéz.
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3. Kapitola
SYSTEM PLAVECKEHO
SPORTOVNIHO TRENINKU

3.1 Historicky exkurz do systému sportovniho plavd@ho tréninku

Sportovni plavani bylo dlouhodélazeno ve druhé polowndvacatého stoleti ke
sportim s ranou specializaci. Dokladem pro toto tvrzeyly bvysledky plavé na
swtovych a evropskych satftich nebo drzitelé stovych rekord, kteri vrcholné
vykony podavali ve &u adolescence. V s@asné dob se plavani zdana vice
priblizovat ke sportovnim od#vim, kde dosg@ost jedince je jednim zipdpoklad k
podavani vrcholnych vykdna vrcholna urovie vykonnosti je vysledkem dlouhodobého
tréninku. Budouci Us@na kariéra plavce se buduje jiz v obdobi mlad&ilsiarsiho
Skolniho ¥ku jedince. Cilem ptatenich etap tréninku se stava rozvoj vSeobecné

specializace a vykon neni hlavnim hodnoticigititkem UusgSnosti mladeho plavce.

.V poslednich deseti az patnacti letech se sitwacewtovém sportovnim plavani
meni. Plaveéti odbornici na konci dvacatého stoleti postugkoriguji nazory na
koncepci plaveckého tréninku. Bdlomuiji si, Ze brzké podavani vrcholnych vykon
plavani ped obdobim dosyosti nekoresponduje s naroky na vykon sportovce a
nerespektuje irozeny fyzicky a psychicky vyvoj a zrani jedinca ne zcela
bezvyznamny faktor lze povazovat i &my v celkovém pojeti sportu ve & na
pielomu dvacatého a jednadvacéatého stoleti z jeh@koanalizaci a moznosti finéami
nezavislosti sportovc alespéa po dobu jejich kariéry na Udrovni mezinarodni
vykonnosti. Mk pro dosahovani prvnich mezinarodnich &abp se posunul ve
sportovnim plavani do obdobi adolescence, tedy dkm,vkdy dive kariéra plavic

kulminovala nebo byla uk@ena. Dnes seébne setkavame na stovych plaveckych

11



sougzich s vrcholnymi vykony plavcve wku mezi 20. — 30. rokem Zivota a se
stabilizaci vrcholné vykonnosti v horizontékolika let....

Situovanim vrcholu vykonnosti platr@o obdobi dosflosti se znatekprodluzuje
sportovni kariéra plavc Specifika vodniho prostdi a jejich odraz ve zvladnuti
plaveckych dovednosti nedovoluji vyznamposunout peatek sportovniho Zivota
plavai do vysSiho ®ku. Citlivy pristup k sestavovani tréninkovych piama
respektovani dil jednotlivych etap vSak umaigji plavaim proziti dlouhé sportovni

drahy bez fyzické a psychickédgrpanosti v ranémeku....

V USA na konci dvacatého stoleti realizovali dlodbby vyzkum, ktery se
zan®iil na zhodnoceni efektu tréninkového prograndkowych skupin v souvislosti s
budouci plaveckou kariérou¢til Vysledky tohoto Seéeni byly zpracovany do
programovych boil které byly pedlozeny trenérské igjnosti. Tyto body fevzali i
Australané a s ditymi zménami je doportuji jako zakladni filozofii vSem treném
vékovych skupin pod ndzvem ,Australsky plavecky wétgl rozvojovy program

vékovych skupin®.%°

3.2 Rozvoje techniky, kondice a psychiky

PredeSly model nabizi Kibvé tréninkové parametry, které se tykaji rozvoje

plavecké kondice, techniky a rozvoje psychiy:

Rozvoj kondice:
* Uspch v obdobi do 14 let Gzce souvisi s biologickymva)em, zatimco Usjigh
v seniorském &ku je vysledkem mnoha dalSich faktor
* pozdji nebo paimeérne dospivajici sportovec inklinuje k delSi sportokafige
» sportovni piprava, ktera se shoduje s vyvojovymi stupni fyglo dospivani, je
kvalitngjsi a trva déle

* aerobni systém sd¢grnosty rozviji do 12 let ¥ku ditte

1 POKORNA, DANIEL, 200gonling.
2 Tamtéz
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zakladem dlouhodobé a @spmé sportovni kariéry je trénink aerobni vytrvalost

rozvoj kapacity energetickych systém(aerobni, anaerobni) a fyzické a
psychické zotaveni musi byt rozvijeno a spojovamoySlenkou dlouhodobé

sportovni kariéry

pozitivni prozitky v tréninku jsou kiem k budovani kondice

kondiéni trénink na suchu je hlavnintgupokladem pro rozvoj dovednosti ,,
obecr”.

Rozvoj techniky:

osvojeni si techniky na vysoké urovni = zaklad \kgsefektivnosti

je dilezité pozorovat rozdily mezi modelovou technikoindividualni stylem
plavce

komplexni dovednosti by &y prechazet do zjednodusené techniky

rozvoj plavecké techniky by &h piechazet od d¢eni k rychlému a spravnému
provedeni a od rychlého a spravného provedenitldéyau provedeni ve stresu

stupdi kondini pripravenosti ovliviuje rozvoj dovednosti a techniky.

Rozvoj psychiky:

udrZzeni motivace vyzaduje rozvoj psychickych sclogpinv kontextu &asti na
pravidelném tréninku

mlady plavec neni mlady senior a dégpplavec neni starSi plave@&kovych

skupin

aspech podporuje sebehodnoceni

positivni mentalni posilovani vede k éshu

piechod z ¥kovych skupin do seniorského plavani se tyka fygm |

psychologie

psychické schopnosti zdokonalujeme v tréninku aodnpinkach pozitivniho
prostedi

emocionalni statutdi je negedvidatelny a &dy se niize velmi rychle ranit.

13



3.3 Etapy sportovniho tréninku plavani

V souvislosti s obecnym nahledem na systém trénuftia mladeze je mozné
sledovat i posun \lereni jednotlivych etap tréninku s konkretizactku plavdi.
Napiklad jiz u Platonovd v devadesatych letech 20. stoleti nalézame sysigmsni
dlouhodobého sportovniho tréninku, ktery ve svémst&wu pipravy zohleduje
vékovy vyvoj sportové@ ve vztahu k individualnimu planovani etap i adapitgrocesy,
které probihaji v jejich organismu pod vlivem s@étiho zatZzovani. Rozvrzeni etap s

piihlédnutim na ¥k, pohlavi a specifické zatfeni plavaé vyjadtuje tabulkas. 1.

Tabulka 1: Etapy sportovniho tréninku plavani - vk, zaméreni

Plavani 100m a 200m Plavani 400m, 800m,

Etapa 1500m
Zeny (k) | Muzi (vék) | Zeny (vék) | MuZi (vEk)

Patateini piipravy 8-10 8-10 8-10 8-10
Predkézné zékladn 10-12 11-12 10-12 11-12
piipravy
Specializované zakladni 12-16 13-18 13-15 13-16
pripravy
Maximalni realizovani 17-19 19 -22 16 - 19 17-20
individualnich moznosti
UdrZovani vykonnosti 20 - 22 23-25 19 - 20 19-2

Zdroj: Platonov, 1986.

Na prelomu stoleti v praci OlbracHtanalézame pitky jednotlivych etap tréninku
v plavani v rozmezi, které uz odpovidaji obecné&tencni sokasného tréninkového
procesu ve sportu. Cile etap zohief vék plavce a obsahova népkoresponduje s
perspektivami

dlouhodobého a plynulého zvySovankowmfosti s vylodgenim

nadngérného pettZovani rostouciho organismus plavce (blize tabtiliy.

Tabulka 2: Zakladni charakteristika etap plaveckéhotréninku

Patatek etapy: | Uteni obdobi se zakladni charakteristikou

21 pLATONOV, 1986.
22 OLBRACHT, 2000.
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6—7let Osvojeni spravné zé&hové technikyobdobi trvajici po dobu 4 - 1
let, zangfeno na hry rozvijejici koordigai schopnosti, osvojeni
si zaklad. zafrovych mechanisi zlepSeni pohyblivosti a
reakeni rychlosti.

10 — 12 let Z&kladni tréninkdoba trvani asityti roky, plavec stravi postupr
vicecasu ve vod pii specifickém tréninku, rozvoj vSeobecné
vytrvalosti.

14 — 16 let Budovani vykonudoba trvani 3 roky, zatreni na vystavbovy

trénink, diraz na mentalni trénink, aerobni vykorn¢&ak
vytrvalostni sily.

17 — 19 let Vrcholovy tréninkvekova skupina plavc17 — 25 let, rozvoj
nespecifickych priorit (vSeobecna vytrvalost, mérit&énink),
rozvoj specifickych priorit (rychlost a frekvencelyhi ve vod,
aerobni kapacita, aerobni a anaerobni vykon, vgistai sila,
maximalni sila).

Zdroj: Olbracht, 2000.

Koncept pistupu k sestavovani napljednotlivych etap stanovil Australan Richartls

v nasledujicich bodech:

1. kazda tréninkova etapa by¢ha mit swij vlastni obsah a cil, adekvatni strukturu
tréninkovych jednotek a volbu tréninkovych metotézavant;

2. trénink ve skupid je veden na zakladndividualniho pistupu k jedinci ve vztahu
k jeho biologickému &ku a emdni a socialni zralosti;

3. rozvoj plaveckych dovednosti probiha postypra osvojeni wité urovre plavecke
techniky a ziskané fyzické kondice v dané &tagvazuje etapa nasleduijici;

4. v jednotlivych etapach plaveckého tréninktkevych skupin obechpostupujeme
od zvySovani objemy pres zvySovanipodtu tréninkovych jednotek az k
postupnémuzvysovani intenzity tréninkoveho zatizeni ve vSech fipadech se
zietelem k adaptamim mezim mladého plavce;

5. zaznamy ,vykonnostnihoustu“ kazdého jednotlivce — mladého plavce slouzi

k posouzeni probihajicich adagiech zngén v organismu na tréninkové paiy

Na zaklad obecnych pedstav o plaveckém tréninku, nastinu zakladnicstyp a
ve spojeni s vlastni tréninkovou praxi bylspupeno k sestavovani dop&eai pro
konkrétni ¥kové skupiny s kvantifikovanim fedevsim obecnych ukazatel

Z RICHARDS, 1996.
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tréninkového zatizeni. Zakladni charakteristikyybgile rozpracovany i o zakladni
obsahové napi zatizeni a zafovani v daném obdobi. Pojetékterych autol
vychazejici pedevsim z podminek amerického a australského glavékji tabulkac.
3;¢. 4.; ac. 5.

Tabulka 3: Doporuéené parametry zatizeni

VEK
Parametry pripravy 11 12 13 14 15
Paet trénink. tydd 44 - 45 45 - 47 47 47 47
Patet TJ v tydnu 6 6-9 6-9 8-10 8-10
(voda)
Patet TJ v tydnu 2-3 2-3 3-4 3-4 4-5
(suchg
Zatizeni v tydnu 10-12 12 -15 12 - 15 14 - 18 16 - 2p
(hod.)
Celk. r@ni zatizeni 500 600 700 650 - 850 750 - 930
(h)
Celkovy objem (km) 600-800 850-1000 1100-130@00-1600 1600-1800

Predpubertalni obdobi:
. pies 60% aerobni plavani (nen&mé zatizeni — plavani dlouhych trati)
. 30% aerob&t— anaerobni (submaximalni zatizeni — tempo 400018)
. 2 — 3% kratké sprinty, anaerobni zatizeni
Obdobi puberty:
. 70 — 80% aerobni a aerabn anaerobni zatizeni
. 10 — 30% anaerokn- aerobntinnosti
. 2 — 3% anaerobni a alaktatosignosti
Obdobi postpubertalni
. 30 — 35% smiSené (aerabn anaerobni, anaerabr aerobni)
. 15 — 18% anaerobni glykolytické (witem obdobi)
. 3 — 5% alaktatové zatizeni

Zdroj: Sterlin, 1999.

Tabulka 4: Parametry a obsah plaveckého tréninku zévislosti na wku

Vék: 6 - 8 let: charakteristika tréninku Vék: 9 - 10 let: charakteristika
tréninku
= plav. trénink 3-4 x tyd&ipo 45min.-1 | = aplikace tydenniho zatiZeni je obdoljné
hod.; jako u skupiny 6/8letychéti;
» diiraz na prozitky a na zdokonaleni | = postupi se zvySuje objem
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techniky;

» TJ (rozplavani, zdokonalovani
dovednosti, pobaveni, zavid);

» diraz na socialni kontakt mezi plavci

= tfrénink na suchu - protazeni mozna i
cviceni s odpory;

» 11 — 12 zavodlro¢né (mezi
jednotlivymi zavody (fldennimi)
nekolika tyden. volno.

naplavanych kilometr, prodluzuji se
plavané série;

= piilezitostré 1x nebo 2x za tyden se
trénink podoba tréninku starSich
plavai;

= zavodni discipliny by &i stimulovat
jak jejich fyzické pedpoklady, tak i
mysil;

» trendi by je meli pozitivné hodnotit
kazdy dokotieny zavod plavce
motivace.

VéEk: 11/12 let: charakteristika
tréninku

Vék:13/14 let: charakteristika
tréninku

= trénink je vice strukturovany a
intenzivni gtkrat v tydnu po 1,5 - 2
hodinach;

= trénink se z&ina podobat tréninku
dosglych [casow kratSi i objemoy
mensi;

» diraz je kladen na sportovni snazeni
,Stat se lepSim plavcem* — stale velky
podil zabavy v tréninku;

» stanoveni cil je ve vztahu k

individualnim schopnostem plavce tak,= rozpis zavod by mél byt ustanoven

aby tyto cile byly&Zké, ale pro plavce
dosazitelné

» motivani trénink nebo zabavné moti
zarazujeme 1x tyd¥y moznost
vyrovnani hodnoty Usgghu v tréninku
a v zavodntinnosti;

= tréninky jsou cely rok, igestavka 2—3
tydny v [é€ a v zing,

» pocet zavod miZe vzistat a nize
obsahovat i &které vicedenni zavody
v letnich ngsicich.

» tren&i mohou zahdjit trénink sily na

suchu - vSeobeérmposilovaci

= délka trvani tréninkové jednotky:
2 — 2,5 hod., zatiZzeni i 6dn

v tydnu;

= tréninkovy objem se zvySuje;

» neni doportiovano rano (dvoufazovy
trénink) - mimo letnich rsiay;

= tréninkovy objem a intenzita se
podoba senidim;

= silovy trénink (specialni) je zastoupe
jen v mensi nig;

tak, aby plavci i volny kazdy
druhy vikend;
y® mezi zimni a letni sezénou bylinmit

plavci 2 — 3 tydenni tréninkoveé volnq;

» nékteti plavci tohoto ¥ku jsou
akcelerovani a mohou zavodit i na
mezinarodnich so&#i.

Zdroj: Maglischo,1993.

Poznamka:

15/18leti plavci mohou trénovat jako sefi¢pokud sami clafi); zalezi na pedchozim
tréninkovém zatiZzeni. Neznamend, Ze musi absolvagatdvoufazo¥ 6 dni v tydnu a

11 n¥siai v roce.
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Tabulka 5: Parametry a obsah plaveckého tréninku zévislosti na wku

Charakteristika vyvojového modelu pro jednotlivé Ekove skupiny

Vek Zeny / muzi 8 let (x1) Zzeny / muzi 10 let (x2)
Tréninkoveé 2 roky 2 roky
rozmezi
Pocet TJ / bazén €locviéna bazén tlocvi¢na
tyden 2-4 TJ 1-2TJ 3-5TJ 2TJ
délka TJ 40 min. - 1 hod.| 15-25 min. 1-1,5 hod. 20-30 min.
Objem /TJ 0,75-2 km 2-3,5 km
Objem / 24-30 tydri 30-36 tydri
rok 75-250 km 250-500 km
Tréninkoveé ukoly Tréninkove ukoly
technika vSech |rozvoj rozvoj techniky a| posilovani
plaveckych flexibility, zavod. vlastni vahou
zpasohi, starti, | sily, Dovednosti; téla - rozvoj
obratek; koordinace; |rozvoj aerobni | vSech sval.
rozvoj zavodnich|skupinové |vytrvalosti a skupin wetns
dovednosti; hry. rychlosti do 50 |svalstva trupy
rozvoj aerobni m; vyuziti flexibilita.
vytrvalosti; raznych
sculling; rozvoj tréninkovych
rychlosti 25-50 m metod a motixi.
jednoduché
tréninkové motivy
a hry.
Vek zeny 12 let / muzi 13 let (£1) zeny / muzil4 le2)+
Tréninkové 2 — 3 roky 3—-5let
rozmezi
Pocet TJ / bazén &locvicna Bazeén docvicna
tyden 4-6 TJ 2-3TJ 6-10 TJ 2TJ
délka TJ 1-1,25-1,5 hod.| 30-45 min. 1,5-2 hod. 20-30 min.
Objem / TJ 3,5-6 km 4-8 km
Objem / 36-44 tydri 40-46 tydri
rok 500-1000 km 1000-2500 km

Tréninkoveé ukoly

Tréninkoveé ukoly
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udrZeni techniky |testovani zvySovani rozvo;j sily;
ve fazi akceleracekondice; objemu a udrZeni
rastu; zvysovani |posilovani |intenzity zatizenijflexibility;
objemu; s hmotnosti | pocatky plavecké| vyuziti
zvySovani sily; | vlastniho specializace; cviceni
zdokonalovani [téla zdokonalovani | vytrvalostniho
zavodni s jednoduchjtechniky a charakteru
dovednosti; gymnast. zavodnich (beh, b2h na
rychlost do 50m an&adim; dovednosti; lyzich atd.).
rozvoj akcelerace rozvoj rozvoj

a frekvence flexibility. samostatnosti a

pohybu; odpowvdnosti;

vhodny rozvoj osobnosti.

intervalovy

trénink.

Zdroj: Richards, 1996.

Pokorna a Daniét zawrem uvadji, 7e ,pristup ke koncipovani tréninku ve
sportovnim plavani na patku 21. stoleti se &ni. Zakladnim rysemtistava tréninkova
naranost. Sportovni kariéra plafic kte‘i absolvuji i etapu vrcholné vykonnosti je
dlouhd, stejs tak plavecky trénink v &ském ku zistavacaso¥ nara@ny a jeho
suplovani jinym sportovnim odivi z hlediska specinosti vodniho prosedi neni
realny. Na druhé strénsou patrné snahy oriplizeni narok tréninkového zatizeni k
vékovym zvlastnostem jedince. Vyrazna je snaha dkaglizatizeni, které v fbehu
jednotlivych etap pozvolh vzristd a které v obdobiiedpubertalnim je vhodné
dophovat tiznymi nespecifickymi pohybovymi aktivitami. Plaveckénink v d¢tském
véku je ciler zantien na vytvéeni podminek pro podavani vrcholnych vykon
obdobi adolescence anebo |épe aZ v obdobictistp Koncepce tréninku zahrnuiji
nejenom doporteni zatZovani ve smyslu fyzickém, ale vnimaji i psychiclgitanku
osobnosti z hlediska zdvani a z hlediska jednoho Zedpoklad pro podavani

vykoni.”

24 POKORNA, DANIEL, 2008[onling.
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4. Kapitola
ZDRAVA VYZIVA A
ZDRAVOTNI ASPEKTY PLAVANI

4.1 Specifika plavani z hlediska vyZivy

Hlavni zasady stravovani vgiehu tréninkového cyklu. Konkrénjsme se
zan®fili na to, které potraviny jsou vhodné a které redopadji vynechat z dvodu
horSi stravitelnosti, kterd by mohla ovlivnit kéng vysledek. Déle uvadim, v jakém
¢asovém sledu a intervalech by s&yrtyto potraviny konzumovat. U uvedengkové
kategorie se totiz spravné zasady stravovani mebbi podilet na vykonnosti plavce,
neba se zvysSuje jejich z&k v tréninku oproti jinym ¥kovym kategoriim, nap u

dosglych by spravné stravovaci navykgly byt uz samoiejmosti.
VyZzivova doporuéeni

Spravik sestavena strava pro sportovce musi obsahovatewnyasoubor Zivin

odpovidajici energetickym nanirk daného sportu.
Makroziviny: sacharidy, bilkoviny, tuky

Jsou to Ziviny, které organismus fediuje ve velkém mnozZstvi v potiawneba si

je nedokaze vyrobit sam.
Sacharidy

.Pom¢r sacharid ve vyziw plavce by se # pohybovat okolo55-60 %

na celkovém fijmu Zivin. Nékdy hodnoty pijmu dosahuji az 70—-80 % sachdaridle to
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se &je pouze kratkodabve specifickych obdobich, kterym se buderseovat pozéji.
Doporusena denni davka sachairi 6-10 g/kgdlesné hmotnosti®

Counsilmaf® uvadi, Ze sacharidy jsou nepostradatelnym zdrejeergie kazdého
plavce. V Ele sportovce je najdeme v podoglykogenovych zasob, které jsou uloZzeny
ve svalech a jatrech. Mnozstvi zasob je ovdhm typem zatze (intenzita, objem...) a
mnoha dalSimi faktory. Vime, Ze &grpani glykogenu nastava jiz po 90 minutach
sportovni aktivity. To znamena, Zé& pelSich¢innostech s vysokou intenzitou dochazi
k poklesu vykonnosti, nelda¢lo prechazi na metabolismus tukpop:. bilkovin), coz
jsou pomalejSi energetické zdroje. Proto je nezZbytmodié zvolenou stravou neustéale

obnovovat glykogenové zasoby vzhledem k tréninkaveéatiZzeni.

Konopk&’ dodava, 7e ied vykonem (10-15 minut) a v itéhu vykonu je
vyhodné konzumovat potraviny s vy3Sim Glikvokamzitému zdroji energie (zraly
banén, med, hroznovy cukigkolada, energetické dinky a napoje). MnoZstvitfatych
potravin s vySSim Gl zalezi na typu vykonu a indiMdInich patbach jednotlivce. Pro
pozvolné dopléni glykogenovych zasob ¥lé podavame potraviny sdetinim a
niz8im GI v doB hlavnich jidel, tj. obd (2—4 hodiny ped za¢zi) a veefi, (nizky Gl:
vétSina ovoce a zeleniny, ovesné cerealistolviny, dechy, tmava ryzeierny chléb, z

lustnin fazole, hrachiocka).
Bilkoviny
Bilkoviny zastupujiL0-15 %z celkového Hjmu stravy plavcé®

Bilkoviny Ize rozelit na plnohodnotné a neplnohodnotné bilkoviny, Ipaabsahu
a vzajemneho po#énu esencialnich aminokyselin, které si nade hedokaze vyrobit
samo. PInohodnotné bilkoviny se vyZaa obsahem vSech esencialnich aminokyselin,
které jsou navic ve vhodném p&m. Zdrojem plnohodnotnych bilkovin jsodgalevsim
potraviny Ziv@iSného fivodu, jako maso, mé@é vyrobky, vejce. Potraviny rostlinného
puvodu vSak neobsahuji febné mnozstvi aminokyselin, proto jsou aanany jako

neplnohodnotné. Jsou to zejménadnsty, obiloviny, dechy a brambory. Dostaitee

5 BURKE, 2007, s. 544., ve shoMANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007, s. 7.
28 COUNSILMAN, 1974.
2" KONOPKA, 2004.
ZWILDMAN, R., MILLER, B.E., 2003.
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mnozstvi bilkovin bychom tedy & piijimat z ZivatiSnych zdroj, které nam mohou
zabezpéit spravnou obnovu tkadni po né&r@m tréninku, obzvlaSt dospivajicim
sportova@im, ktei potebuji bilkoviny nejen pro obnovu tkani, ale i ppp&/ny Gst. To
plati i pro z&inajici sportovce, kde vysSi dopoemé denni davky bilkovin slouZzi
k ristu nové svalové hmoty. Hlavniinebd kazdodenni konzumace bilkovin je, Ze si je
nase &lo nedokaze ulozit v podeélzasob jako u sachatidglykogenové zasoby) a tak

(tukové zasobyj?

Pokud by doSlo k Werpani veSkerych zasobnich latekéie t(glykogen, tuky),
mohou byt nahrazeny pré&wbilkovinami jako zdrojem energie, ale k tomu dagha
velmi ztidka. Nefasgji se s tim setkavame u nénych dlouhotrvajicich tréninkovych
soustedni, kdy jsou vyerpany glykogenové a tukové zasobylet Poté dochazi
k poklesu vykonnosti a k oslabeni imunity sportotfte

Tabulka 6: Kvalitni zdroj bilkovin
Kvalitni zdroj maso - ditbez, teleci, vapveé, rybi
bilkovin mlécné vyrobky - mléko, jogurt, zakysané @né vyrobky

vajicka, luséniny, a‘echy

Zdroj: Havlickové, 1999.
Tuky
Tuky zastupujR25-30 %z celkového energetickéhaijmu plavce®

Plavci by ngli konzumovat pedevSim kvalitni rostlinné tuky. Zejména pro jejich
slozeni, které ma velmitjznivy vliv na nas organismus (snizuji hladinu csi&ho
cholesterolu, zmenSuji vyskyt kardiovaskularnickeroocrni atd.). Nekteré rostlinné
tuky navic obsahuji ptgbné esencialni latky (esencialni mastné kyselktg)¢ si ¢lo
nedokaze vyrobit samo. Proto by rostlinné tukgtynmtvorit minimalne 2/3 z celkového

piijmu tuka. Jejich zdrojem je olivovy olefepkovy olej, slunénicovy olej, sezamovy

29 7zdrava vyziva éi, 2007[onling.
0 Tamtéz. ) ] )
31 MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007.
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olej. Vyjimku tvori tuk palmojadrovy a kokosovy, u nichgvaZuji pro organizmus
nepiznivé nasycené mastné kyseliny. Vysk§thto nevhodnych mastnych kyselin je
typicky pro susenky, trvanlivé a sladkécp® a rekteré druhy zmrzlin, do nichz jsou
tyto tuky pridavany

Nekteri plavcei nepijimaji dostaténé mnozstvi tuk a’ uz wdone (z estetickych
duvodi) nebo pouze proto, Ze jejickiipm neodpovida realnému energetickému vydeji.
U dospivajicich divek pak mohou vlivem nedostageh tukovych zasob nastat
poruchy menstrumiho cyklu. A na druhou stranu jsou i takovi plawtei se stravuji
velmi nezdra¥ (tucné pokrmy, sladkosti, limonady), ti se pak potylsajiadbyténym
ukladanim tukovych zasob, protoZe tuky se naroadilsacharil a bilkovin mohou

ukladat v nagentle v neomezeném mnozstii.

Plavec vyuziva tuky v nad¢aych dlouhotrvajicich trénincich. Jejich energeiick
hodnota dosahuje 38 kJ (1 kg tuku dokdze dodatgiérmex 10 az 20 hodirglesného
pohybu)®*

Mikroziviny: vitaminy, mineralni latky

Jsou to organické latky, kteréld musi gijimat v malém mnozstvi z potravy,

neba’ si je nedokaze vyrobit samo.

Vitaminy a mineralni latky

Doporwné denni davky vitaminu sportové dosud nebyly stanoveny. Rozh&dn
by jejich @ijem meél byt vySSi nez u &né sedavé populace, nélmatizeni sportovcje
vySSi. Nendl by vSak gesahovat dopotiené hodnoty o 100 %. Je-li sloZeni stravy

pestré a bohaté na Zivinyého by to zabezpat dostaténé mnozstvi vitamin Pokud

%2 Rostlinné oleje - nové fuetki potraviny.Potraviny dnes, 2009 [online].
%3 JANCIK, ZAVODNA, NOVOTNA, 2006.
$ HAVLI CKOVA, et al., 1999.
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se vSak jedna o stravu specteramérenou na sacharidy (vigehu zavodniho obdobi),
mohlo by dojit k deficitu vitamiinskupiny B (B1, B2, B6, B12¥’

Volné radikaly se vde sportovce vyskytuji vlivem fyzického zatizeni ve
zvySeném mnozstvi. Tyto latky mohou poskoditikpuv naSem de, oslabit imunitni
systém a fispivat k fad® onemocsni. Antioxidant je latka, kter& omezuje jejich
aktivitu v naSem organismu. SniZuje prgpddobnost vzniku volnych radikéhebo je
pievadi do méhreaktivnich a nejlépe nereaktivnich foremedoze maji antioxidanty
takové winky, nentli bychom to s nimi pehart, jak je tomu zvykem, nelgovlivem
pravidelného tréninku maji sportujici jedinci zwyda obranyschopnost organismu,
lépe se tedy vygadaji s volnymi radikaly sanifl

U plaval se setkdvame s nedostatkesktarych mineralnich latek, jako je riap
Zelezo (Fe) a vapnik (Ca), coz by mohlo ohroziazdjedince, pokud by se jejich ztraty
nedophovaly (vice popsano u jednotlivyclekovych skupin). Stegjako u vitamiri
nebyly dosud stanoveny dopoemé denni davky pro sportovce. @pcitdme s jejich

zvysenym pijmem?’
Pitny rezim

Pitny rezim je velmi dlezitou sloZkou stravovani sportovce. V mnoklipadech se
setkhvame s idealnsestavenou stravou sportovce, avSak s opomijetiijimanych
tekutin. Faktem je, Ze voda je pro nadle hepostradatelna. JiZipnalém Gbytku vody
v organismu vlivem nedost@m®eho @ijmu nebo naopak nadbytgem Ubytku

(pocenim) dochazi k poklesu vykonnosti spolu sidalkomplikacemi®®

Pr.. Pri ztratte pouhych 2 % desné hmotnosti se projevuji prvniFignaky

dehydratace (pocit Zizra zvySenactesna teplota), pokud nedojde k dofsintekutin,

% RONALD, LOUISE, BURKE, 2006.
% HAVLI CKOVA, et al., 19909.
3" RONALD, LOUISE, BURKE, 2006.
3 MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007.
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snizi se vykonnost plavce (2 % u 70 kg plavce =k@,#&lesné hmotnosti = 1,4 lifr
tekutin)>®

ZvySeny fjem tekutin u sportovicpotvrzuji i které zahranini studie zabyvajici
se ztratou tekutindmnem tréninku. R absolvovani kazdodennich tréninkovych jednotek
(6 km) u mladych plavicbylo zaznamenano navysSeni o 2 litry tekutin opsetiavée

populaci v jejich vku.*°

4.2 Vyzivove dophky pro plavce

,Doplnkova vyziva by vzdy rla byt sodasti (dophkem) optimalni, plnohodnotné

sportovni vyZivy. Proto se jika dopfikova.“*

Vyzivové dophky maji pispivat k urychleni regenef@ich proces (doplreni
energie), dale ke zvySeni svalové hmoty, svalolygasgnizenidesného tuku. Bkdy
jsou tyto latky, které podporuji pracovni vykonnasizyvany také jako ergogennti P
vybéru vyzivovych dopiki dbame pedevsim, aby jejich sloZeni neohroZovalo zdravi
sportovce. Déle jg¢ba znat €&inky daného produktu (davkovaniggobeni, maximalni
denni doporéena davka aj.) a jeho nezavadnost z hlediska zagéladatek, které jsou
uvedené v rejsitku antidopingového vyboru pro tento sport. V plaiv&e objevuji
vyzivové dophky jako kreatin (regenerace), karnitin (regeneragajner (regenerace),

kofein (stimul&nf latka), aminokyseliny (nést, ochrana, regenerace svalové hmbty).

Nejcastji pouzivanym vyzivovym dopikem ve vrcholovém plavani je kreatin. U
n¢j byl zjistén pozitivni vliv na plavce se zatienim na sprinty (kratké useky). Pokud
plavci dodrZzovali davkovani 25 g na den vh@hu 4 dni ped samotnym zavodemiiP
déletrvajici konzumaci kreatinu se snizenym davkowanebyly prokazany dalsi
zlepSujici dinky (5 g na den v @ibéhu 2 ngsial). V odbornych publikacich se dale
uvadi, Ze kreatin m& vliv na &eni sily, vytrvalosti a velikosti swakportovce. To
bychom v plavani mohli brat spiSe jako ne€olgtfaktor pro plavce v dalkovém plavani,

% Tamtéz, 2007, s. 48.
40 BURKE, 2007.
41 CLARKOVA, 2002.
“2 RONALD, LOUISE, BURKE, M., 2006.
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kdy priliSny nadbytek svalové hmotyapobi jako zaZ. To znamena, Ze rgkonavani

zvySeného odporu vody musi plavec vynalo#ivmnoZstvi energi€.

4.3 Vyzivova doporieni pro zaky mladsiho skolniho ¥ku

Plavani se podilitedevsim na spravném vyvoji &i. Konkrétd podporuje rozvoj
koordinace, rychlosti, pohyblivosti,igdstavivosti, zvySeni odolnosti organismiiv
Z&®Zi, upevreni imunity, spravny desny fst (vnitnich organh), rozvoj pandti atd.
Mimo jiné pasobi také jako &inny vychovny prostdek, ktery upewje ugity rad
v Zivote ditéte painaje spravnou hygienoujgs vztahy a komunikaci ve skupim
stravovanim déte korte. Zavedeni spravnych stravovacich sterepjgpelmi vhodné,
neba’ z vyvojového hlediska se dit tomto obdobi velmi dde wi novym wcem?*

Plavani se vtomto obdobi ia€li mezi vrcholové sporty! élesna struktura a
psychika dite, totiz je& nejsou pizpusobeny na maximalni zatizeni. Probiha tu rychly
télesny a duSevniist cEti (divky mezi 8-13 lety a chlapci mezi 12-14 letylezi 11—

12 az 15-16 rokem u die nastava proces fyzického zrani a dospivani mizeyseni
hladiny reékterych hormon, projevuje se to z#mou hmotnosti, vysky a zvySenim
svalové sily. Tento proces nazyvame puberta. Viplase zrdna €lesné struktury
projevuje sniZzenou koordinaci ve ¥oflechnika). Ti, kt& plavali jiz od dtstvi, se ve

vods velmi rychle vyrovnavaji s danymi zmami*®

VyZzivova doporuéeni

Vlivem zvySené fyzické aktivity ackesného distu maji dti vySSi pozadavky na
piisun energie a Zivin (bilkovin, vapniku, Zeleza fwarbu novych tkani). Dopoéené
denni davky Zivin pro &i tyto poteby zohleduji. Proto bychom se #&i zamgrit
piedevsim na kvalitufjimané stravy. Ta by #ta obsahovat kvalitni zdroje bilkovin,

tuka, sacharid, vitamini a mineralnich latek a naopak by sélanvyvarovat vysoce

43 KONOPKA, 2004.
4 DOVALIL, 2009.
4 Tamtéz.
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energetickych potravin s nizkou biologickou hodmgt@akou jsou chipsy, hranolky,
smazena jidla aiflis sladkosti, které sigti s velkou oblibou kupujf®

Hodnota energetického vydeje v plavani setmédisi, zavisi na mnoha faktorech
(vék, délka tréninku, objem a intenzita & aj.). Zejména sibyvajicim wkem
stoupad energeticka pgeba jedince vlivem zvySovani tréninkového zatizeni
biologickych narolk na fist ditte. Energeticky vydej v tréninkdini 966—20 580
kJ/hod (230-4900 kcal/hodj.

4.4 Zdravotni aspekty plavani

Vyhody

» otuzovani a zvySovani odolnosfidv vnéjSimu prostedi

» zvySovani fyzické zdatnosti

» zlepSeni funkce kardiovaskularniho a resirao systému organismu diky
¢innosti v aerobnim rezimu

» rehabilita&ni vliv na pohybovy systém, nap vyvojové vady v drZeniéla
(skolioza patee, lorddza, kyféza), pourazove stavy - rehaldfifacviceni

» doporovany sport pro obézni (Zrdodu odlekieni kloubniho systémuriptéto
sportovni aktivig)

» rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti

> nizka finakni nar@nost

Nevyhody

» styk s chemickymi latkami, které jsou pouzivany pprsavu vody v bazénech a
jeho okoli (poSkozeni sliznic,izna kozni onemoeni, jako jsou plisg

alergické reakce, kiioka)

4 MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007.
4" NEVORAL, 2003.
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» 'V ramci vrcholového sportovniho plavanibe dochazet vlivemisobeni velké
z&kZe a piliSného protahovani k problémm s funkci ramenniho kloubu
(plavecké rameno), kolena a kotniku nohou. Zvy3kndbilita vede k uvolgni

vazi v téchto kloubech, a tim i jejich snaggi zranitelnosti.

Fyziologické zmény

Pravidelné tréninkové zatizeni vyvolava fyziologickzneny sportovce, které

posunuji jeho vykonnost.
Adaptani zmsny na z&sz:*®

» krevni okgh - snizeni srdmi frekvence v klidu (bradykardie)

* snizeni krevniho tlaku v klidu

* snizeni dechové frekvence

» zlepSeni mechaniky dychani, lepsi plicni difuze

* vySSi maximalni dechovy objem 3-5 | (60—80 % vit&iapacita plic - dale pak
jako VC)

e vysSi VC: muzi 5-8 1, Zzeny 3,5-4,5 |

8 HAVLI CKOVA, et al., 1999.
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5. Kapitola
PRAKTICKA CAST

5.1 Cil priazkumu, pracovni hypotézy a ukoly

Cil

Cilem tohoto pkzkumu je komparace a zhodnoceni vyvoje technikyqakych

zpasohi kraul, znak, prsa a pokrok v uplavanych metreébsti az osmiletychéti.

Hypotézy

Pro piizkum byly formulovany nasledujici hypotézy:

1. Predpokladame, Ze po absolvovani 20 lekci plavecksfowiku bude Grovie

techniky vyssi u vSecthiitplaveckych zpsohi - kraul, znak, prsa.
2. Predpokladame, Ze po absolvovani 20 lekci plaveckgbeiku budou vysledky

v uplavané vzdalenosti, a tedy i efektivity playartsSi u vSechif zpisohi -

kraul, znak, prsa.
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Ukoly

Ke splréni vytyéeného cile przkumu musely byt spimy tyto nize uvedené ukoly:

1. Vyhledat Udaje o r&nicich narozenidi z dokumentace

2. Zaznamenat do ar@tpodle testu pgatesni arovei techniky plaveckych Afsohi
kraul, znak, prsa a uplavanou vzdalengshto plaveckych zjsohi u vSech
déti.

3. Zaznamenat do ar@hpodle testu konmou Urové techniky plaveckych
zpiasohi kraul, znak, prsa a uplavanou vzdalensshto plaveckych zjsohi u
vSech dti.

4. Ziskané udaje roztit a statisticky zpracovat.

5. Porovnat vysledky a srovnat uragvéechniky plaveckych Zisohi a uplavané
vzdéalenost u rénikia 2001, 2002, 2003.

6. Vypracovat k vysledkm prehledné tabulky a grafy.

5.2 Pouzitd metodologie pizkumu

Pedagogické pozorovani

Pedagogické pozorovani je néiglitéjSi technikou shromalovani material pri
studiu pedagogické skuigosti. Je to cilesddomé vnimani skuteosti, zandiené na
ziskani dat, na odliSeni studovaného jevu od jinjshi i k uréeni jeho slozek. Je
zaneieno na zji&ni spojitosti daného jevu s jinymi, na z§ist jeho znén a vyvoje.
Neomezuje se jen na konstatovani vystegledagogického procesu, ale @jie i
prostedky, kterymi jich bylo dosaZzeno. Tyto ukoly mohbwt pii pedagogickeém
pozorovani spliny, jestlize se ) ném co nejvice vyloti osobni zaujatost agdsudky
pozorovatele, aby nedoslo k subjektivnimu zkresjend vysledku. VSechno je nutné
pozorovat a zjigovat tak, jak objektivé existuje.

Pedagogické pozorovani m#ézné formy a druhy, které imeme tidit podle

raiznych hledisek. Podle zakladniho hlediska rozli$igepozorovani na ipmé a
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negimé. Rimé pozorovani iinasi bezprogedni informace o fbéhu pozorovanych
jevi a nepimé pozorovani je zatteno na sledovani zaznano jevech, které jsou
pirednmétem vyzkumu. Z hlediska soustavnosti pozorovani ldediska jeho trvani
muzeme rozliSovat soustavné @l@zitostne, kratkodobé a dlouhodobdemSované
nebo nepetrzité. Z hlediska & a hloubky pozorovani byvaji uvy metody kausalini,
klinické a genetické.

Testy

Testy jsou pisemné nebo praktické, individualnianélbomadné. Mzeme jimi
vhodre uspdadanou strukturou dilch Ukoli zjiStovat znalosti, vlastnosti nebo
schopnosti zkoumanych osolijgemz vysledek se co nejobjektiéjnvyjadiuje nap.

v bodech nebo procentech. Jejich vyhodou je ggoénvysoka objektivita r&eni,

porgvad? zkoumané osoby dostavaji stejné ukoly zaytejpodminek?

Zakladem préace se stalo pozorovani. Pozorovanigongieedeno jednou osobou, za
pomoci trendt, v tréninkovych hodinach nejmladsi skupiny Plaeuk klubuCeska

Lipa. Déti byly pozorovany po dobu 20 lekci plaveckého viav

Testovani proéhlo na délku bazénu, protoZze spolu s nejmladsi iskupneli
trénink i plavci z nejstarsi skupiny. &teeni zaznamy byly provedeny v prvni égbni
jednotce a konmeé vysledky byly zaznamenany ve dvacatéedmi jednotce. Rateni
i koneainé vysledky u vSechétd a vSech plaveckych apohi byly zpracovany do
piehlednych tabulek a gitafkdy protghla komparace vysledk

Kritéria testovani techniky plaveckych tgohi kraul, znak, prsa byla &gna
podle naborového zaznamového archu Plaveckého Keska Lipa a upravena pro
potieby bakal&ské prace, a to podle Hoféta Cechovské'. U vSech iti plaveckych
zpisohi byla sledovana poloha&la, hornich a dolnich kaetin plavce ve vad a
dychani plavce u jednotlivych plaveckychigph.

4 KORINEK, 1976.
0 HOFER, et al., 2000.
*1 CECHOVSKA, MILER, 2001.
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Kritéria pro plavecky zfisob kraul:

© © N O 00 b~ DR

spravna poloha hlavy - tzn. hlava rozrazi vodndimla svym temenem,;
télo je na hladid rovné;

pohyb nohou vychazi z kle;

noha je uvoldna v hlezennim kloubu;

zasouvani rukou probiha na ose plavce;

prsty plavce jsou u sebe;

pohyb rukou je pravidelny;

ruka jde do protazeného zab;

plavec se nadechuje do strany;

10.plavec se nadechuje pravid&ln

Kritéria pro plavecky zfisob znak:

© 0 N o g b~ W DdhPRE

splyvava polohaita na hladis;

ramena se v z&hu natdi;

noha je uvoland v hlezennim kloubu;
pohyb nohou vychazi z kle;

nohy neklesaji pod hladinu;

pohyb rukou je pravidelny;

prsty plavce jsou u sebe;

ruka protina hladinu wnod podélné osy;

zaker je veden v dostateé hloubce;

10. plavec se nadechuje pravid&ln

Kritéria pro plavecky zfisob prsa:

ok 0D PE

hlava (i zakeru rukou protiné hladinu;
plavec ma sousiny kop

kréeni nohou nejde podlo;

kolena jsou fi zakéru u sebe;

kop prechazi do splyvani;
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zaker hornich kosetin je veden ve spravné hloubce;
ruce nejdou za osu ramenni;

zaker je ukorten gitazenim lokd k solg;

© © N o

ruce jdou pi zakéru do splyvani;
10.dychani je pravidelné (na kazdy 28h
11.spravné zéazeni nddechu do souhry.

Kritéria pro uplavanou vzdalenost

M¢éteni uplavané vzdalenosti jsme vyuZili plaveckyckalke které jsme umistili na
vzdalenosti, které nebyly viditeirmetitelné (5metrova vzdéalenost), nebo jsme vyuZili
nespecifické vlastnosti bazénu jako nosnflesg v polovirg bazénu (12,5metrova

vzdalenost).

Kritéria pro uplavanou vzdalenost jsme rélddna Useky: do 5 metr, do 12,5
meti, do 25 mett a nad 25 metr

5.3 Charakteristika vzorku a mista praizkumu

Jako reprezentativni vzorek (soubor) byla vybramgmiadsi skupina plavic
Plaveckého klubuCeska Lipa. Tento soubor #il® 25 dti, z toho 14 chlapca 11
dévéat. Jednalo se a:ti narozené v roce 2001 (1%td, 2002 (8 dti), 2003 (6 dti).

Déti byly rozckleny podle Urova jejich plavani doif skupin, tzn. doit drah. Na
kazdé draze byl po dobu vycviku vzdyitpmen jeden proskoleny trenér. DalSich
trenéf bylo vyuzito na individualni korekci chybetd. Vycvik této skupiny probihal
2krat tydre po dobu 60 minut. &i se v plaveckém vycviku nenasilnou formou a
pomoci prvkoveho plavani seznamovali se zakladyniky plaveckych zfisohi kraul,
znak, prsa, se zaklady skoklo vody, se spravnymi obratkami &chto plaveckych
zpisohi a se zaklady Stafetového plavani.

VSechny dti zataly navSévovat plavecky oddil od #42009 do unora 2010.

Plavecky oddil ptada nabor &i kazdor@né v inoru a v zd, ale pokud fjdou rodice
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s dittem i mimo toto obdobi, je difprijato. Obecs plati, Ze jsou fijaty vSechny dti,
které v kalendiéim roce nastupuji do Skoly a starSi. Po dohizkumu vSak nebylo
Zadné dit prijato, ani se z oddilu neodhlasilo. Dochazk#i @avisela na nemocnosti.
V dobkg Skolnich prazdnin se vycvik neuskénd, proto byl vyzkum o jednu c¥ebni

jednotku posunut.

Teplota plaveckého bazénu Plaveckého ki(ieska Lipa je 25 stuifi. Plavecky
klub je provozovanip Zakladni $kole Sever @eské Lig v ul. Severntp. 2520 Ceska
Lipa je okresni msto scca 40.000 obyvateli, aglomerace se steneimtyp
panelakovymi sidlisti vyrostlych kolem &sta v 70. a 80. letech a rozsahlou

praimyslovou zénou.

Tato teplota neni proét predSkolniho a mladSiho Skolnihéku priliS vhodna,
protoze tyto dti jeS€ nemaji dostatmou vrstvu podkozniho tuku, a tak sasto
stavalo, Ze &i se musely jit profat do réniku nebo do sprchy. Trefiési tohoto
problému byli ¥domi a vhodn stidali formy vycviku a dote odhadovali miru
fyzického a psychického zatizerstid

Vyuka probihala v bazénu o roZrech 25x12,5 metrs minimalni hloubkou 1,05
m a maximalni hloubkou 1,85 metru. Dno tohoto baz@wozvolna klesa az do
maximalni hloubky.

Obréazek 4: Plavecky bazén i Zakladni skole Sever WCeské Lipa

Zdroj: Zakladni Skola Sevefeska Lipa, 200%online/.
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5.4 Interpretace ziskanych dat

Na zaklad pozorovani a zaznamenani do debyly vytvoreny tabulky, ve

kterych statisticky porovnavam vstupni a vystupodrioty kritérii jednotlivych

plaveckych zfisohi. Tabulky nejprve srovnavaji vSechnyciniky dohromady a

k t¢émto tabulkam jsouijdany grafy. Potom fizeme sledovat a porovnavat kazdy

ro¢nik céti mladsiho Skolnihodku zvIas'.

Tabulky 1-12 jsou zawtieny na srovnani vstupnich a vystupnich hodnot

techniky plaveckych zZisohi krau,l znak a prsa.

Tabulky 13-24 jsou za#leny na srovnani vstupnich a vystupnich hodnot

uplavané vzdalenosti jednotlivych plaveckychisphi.

Tabulka 1: Srovnani kritérii u plaveckého zpisobu kraul - vSechny r&niky

KRAUL CELKEM 1. lekce 20. lekce
1. |spravné poloha hlavy na hladin & 9 16
polohat éla
2. [télo je na hladin & rovné 14 18
poloha 3. [|pohyb nohou vychazi z ky €le 4 11
nohou 4. [noha je uvoln éné v hlezennim kloubu 6 18
5. |zasouvani rukou probiha na ose plavce 9 18
poloha 6. |prsty plavce jsou u sebe 6 10
rukou 7. |pohyb rukou je pravidelny 17 24
8. [ruka jde do protaZzeného zab éru 0 10
9. |plavec se nadechuje do stany 5 21
dychani
10. |plavec se nadechuje pravideln & 9 21

Zdroj: Vlastni

prizkumné Seeni
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Graf 1: srovnani kritérii u plaveckého zpisobu kraul - vSechny r@&niky

25

20

W 1. lekce
W 20. lekce

Zdroj: Vlastni prizkumné Séeni

Tabulka 2: Srovnani kritérii u plaveckého zpisobu znak - vSechny réniky

ZNAK CELKEM 1. lekce 20. lekce
1. |splyvava polohat éla na hladin & 12 20
polohat éla
2. |ramena se nata ¢i v zdbéru 11 13
3. [nohaje uvoln énd v hlezennim kloubu 3 15
poloha o .
nohou 4. [|pohyb nohou vychazi z ky é&le 3 6
5. Inohy neklesaji pod hladinu 18 24
6. |pohyb rukou je pravidelny 15 24
poloha 7. |prsty plavce jsou u sebe 6 11
rukou 8. [ruka protiné hladinu na ose plavce 5 10
9. |zéabér je veden v dostate €né hloubce 7 20
dychéni 10. plavec se nadechuje pravideln & 21 25

Zdroj: Vlastni prizkumné Séeni
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Graf 2: srovnani kritérii u plaveckého zpisobu znak - vSechny réniky

M 1. lekce
M 20. lekce

Zdroj: Vlastni przzkumné Séeni

Tabulka 3: Srovnani kritérii u plaveckého zpisobu prsa - vSechny réniky

PRSA CELKEM 1. lekce 20. lekce
polohat élal] 1. [hlava p fi zabéru rukou protind hladinu 14 23
2. plavec ma soum érny kop 6 15
poloha 3. Jkréeni nohou nejde podt élo 5 16
nohou 4. [kolena jsou p i zabéru u sebe 3 6
5. Jkop p fechazi do splyvani 10 20
6. Jzabér je veden ve spravné hloubce 9 17
poloha 7. Jruce nejdou za osu ramenni 0 5
rukou 8. |zabér je ukon €en pfitazenim lokt  k sob é 1 14
9. Jruce jdou do splyvani p Fi zabéru 12 22
10. |]dychéani je pravidelné (na kazdy zab ér) 17 22
dychani
11. |spravné za fazeni nadechu do souhry 13 20

Zdroj: Vlastni prizkumné Séeni

a7




Graf 3: srovnani kritérii u plaveckého zpisobu prsa - vSechny réniky

25

l 1. lekce
H 20. lekce

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Zdroj: Vlastni prizkumné Seéeni

Tabulka 4: Srovnani kritérii u plaveckého zpisobu kraul - roénik 2001

KRAUL RO CNiK 2001 1.lekce | 20.lekce
1. |spravna poloha hlavy na hladin & 6
polohat éla
2. [téloje nahladin érovné 6 7
poloha 3. |pohyb nohou vychéazi z ky ¢€le 3 5
nohou 4. |nohaje uvoln éna v hlezennim kloubu 4 9
5. Jzasouvani rukou probiha na ose plavce 6 8
poloha 6. [prsty plavce jsou u sebe 3 5
rukou 7. ]Jpohyb rukou je pravidelny 8 11
8. [rukajde do protazeného zab ému 0 5
9. |plavec se nadechuje do stany 4 10
dychani
10. |plavec se nadechuje pravideln & 9

Zdroj: Vlastni prizkumné Seéeni
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Tabulka 5: Srovnani kritérii u plaveckého zpisobu znak - r@&nik 2001

ZNAK ROCNIK 2001 1.lekce | 20.lekce
1. |splyvavapolohat éla nahladin é 6 10
polohat éla
2. [|ramenasev zab érunata ¢i 5 8
3. [|nohaje uvoln éna v hlezennim kloubu 2 8
Fr)gr?:j 4. |pohyb nohou vychézi z ky ¢€le 1 3
5. Inohy neklesaji pod hladinu 8 11
6. Jpohyb rukou je pravidelny 9 10
poloha 7. [|prsty plavce jsou u sebe 3 6
rukou 8. |ruka protina hladinu vn & od osy plavce 4 6
9. |zabér je veden v dostate €né hloubce 7 10
dychani 10. plavec se nadechuje pravideln & 11 11
Zdroj: Vlastni przzkumné Séeni
Tabulka 6: Srovnani kritérii u plaveckého zpisobu prsa - ra&nik 2001
PRSAROCNIK 2001 1.lekce 20. lekce
polohat élaj] 1. [hlavap fi zabéru rukou protina hladinu 6 10
2. [plavec masoum érny kop 4 7
poloha 3. |kréeninohou nejde podt élo 4 10
nohou 4. |kolenajsou p Fizabéru u sebe 1 2
5. [|kop p fechazi do splyvani 5 9
6. |zabér je veden ve spravné hloubce 5 9
poloha 7. [ruce nejdouza osu ramenni 0 1
rukou 8. |zabér je ukon éen pfitazenim lokt G k sob é 1 8
9. |rucejdou do splyvanip i zdbéru 5 9
10. |dychani je pravidelné (na kazdy zab ér) 9 10
dychani
11. |spravné za fazeni nadechu do souhry 7 11

Zdroj: Vlastni prizkumné Séeni
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Tabulka 7: Srovnani kritérii u plaveckého zpisobu kraul - roénik 2002

KRAUL RO €NiK 2002 1. lekce 20. lekce
1. |spravna poloha hlavy na hladin & 2 3
polohat éla
2. |télo je nahladin érovné 4 6
poloha 3. [pohyb nohou vychazi z ky ¢le 0 3
nohou 4. |nohaje uvoln éna v hlezennim kloubu 1 5
5. Jzasouvani rukou probiha na ose plavce 2 6
poloha 6. [prsty plavce jsou u sebe 2 3
rukou 7. |pohyb rukou je pravidelny 6 8
8. [rukajde do protazeného zab ému 0 3
9. |plavec se nadechuje do stany 0 7
dychani
10. |plavec se nadechuje pravideln é 4 7
Zdroj: Vlastni przzkumné Séeni
Tabulka 8: Srovnani kritérii u plaveckého zpisobu znak ranik 2002
ZNAK ROCNIK 2002 1. lekce 20. lekce
1. [splyvavé poloha t éla nahladin & 3 7
polohat éla
2. Jramenasev zab érunata ¢i 1 3
3. |nohaje uvoln éna v hlezennim kloubu 1 4
poloha - .
nohou 4. ]pohyb nohou vychazi z ky ¢le 2 2
5. |nohy neklesaji pod hladinu 7 7
6. [pohyb rukou je pravidelny 3 8
poloha 7. [|prsty plavce jsou u sebe 1 2
rukou 8. |ruka protina hladinu vn & od osy plavce 0 2
9. |z&bér je veden v dostate €né hloubce 2 7
dychani 10. plavec se nadechuje pravideln & 7 8

Zdroj: Vlastni prizkumné Séeni
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Tabulka 9: Srovnani kritérii u plaveckého zpisobu prsa - ra&nik 2002

PRSAROCNIK 2002 1. lekce 20. lekce
polohat élaj 1. |hlavap ii zabéru rukou protina hladinu 5 8
2. [plavec masoum érny kop 2 4
poloha 3. |kréeninohou nejde podt élo 1 5
nohou 4. Jkolenajsou p Fizabéru u sebe 2 2
5. |kop pfechéazi do splyvani 5 7
6. |zabér je veden ve spravné hloubce 3 5
poloha 7. [ruce nejdouza osu ramenni 0 3
rukou 8. |z&bér je ukon €en pfitazenim lokt G k sob & 0 4
9. |rucejdou do splyvanip i zdbéru 6 8
10. |dychanije pravidelné (na kazdy zab ér) 6 7
dychéani
11. |spravné za fazeni nadechu do souhry 5 5
Zdroj: Vlastni prizkumné Séeni
Tabulka 10: Srovnani kritérii u plaveckého zpisobu kraul - roénik 2003
KRAUL RO CNIiK 2003 1.lekce | 20.lekce
1. |spravna poloha hlavy na hladin & 1 4
polohat éla
2. |télo je na hladin & rovné 4 5
polo ha 3. |pohyb nohou vychazi z ky ¢le 1 3
nohou 4. [noha je uvoln énda v hlezennim kloubu 1 4
5. Jzasouvani rukou probiha na ose plavce 1 4
poloha 6. |prsty plavce jsou u sebe 1 2
rukou 7. Ipohyb rukou je pravidelny 3 5
8. Jruka jde do protazeného zab éru 0 2
9. |plavec se nadechuje do stany 1 4
dychani
10. |plavec se nadechuje pravideln & 3 5

Zdroj: Vlastni prizkumné Séeni
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Tabulka 11: Srovnani kritérii u plaveckého zpisobu znak - ra&nik 2003

ZNAK ROCNIK 2003 1.lekce 20. lekce
1. [splyvavé poloha t éla nahladin é 1 3
polohat éla
2. [|ramenasev z&b érunata ¢i 5 2
3. [nohaje uvoln én& v hlezennim kloubu 0 3
Fr)fylr?gj 4. |pohyb nohou vychazi z ky ¢le 0 1
5. [nohy neklesaji pod hladinu 3 6
6. [pohyb rukou je pravidelny 3 6
poloha 7. [|prsty plavce jsou u sebe 2 3
rukou 8. [ruka protina hladinu vn & od osy plavce 1 2
9. |zabér je veden v dostate €né hloubce 1 3
dychani 10. plavec se nadechuje pravideln & 5 6
Zdroj: Vlastni przzkumné Séeni
Tabulka 12: Srovnani kritérii u plaveckého zpisobu prsa - r@nik 2003
PRSAROCNIK 2003 1.lekce | 20.lekce
polohat éla] 1. |hlavap fi zAbéru rukou protina hladinu 3 5
2. |plavec ma soum érny kop 0 4
poloha 3. [kréeninohou nejde podt élo 0 1
nohou 4. |kolenajsou p Fizabéru u sebe 0 2
5. Jkop p fechazi do splyvani 0 4
6. |zabér je veden ve spravné hloubce 1 3
poloha 7. Jruce nejdouza osu ramenni 0 1
rukou 8. Jzabeér je ukon éen pfitazenim lokt G k sob é 0 2
9. [ruce jdou do splyvanip fi zabéru 1 5
10. |dychanije pravidelné (na kazdy zab ér) 2 5
dychani
11. |spravné za fazeni nadechu do souhry 1 4

Zdroj: Vlastni prizkumné Séeni
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Tabulka 13: Uplavana vzdalenost plaveckym zfisobem kraul - vSechny réniky

1. lekce 20. lekce
uplave do 5 m 13 2
uplave do 12,5 m 10 13
uplave do 25 m 1 6
uplave do 50 m 1 4
celkem 25 25

Zdroj: Vlastni prizkumné Seéeni

Graf 4: Uplavana vzdalenost plaveckym zppisobem kraul - vSechny réniky
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1. lekce

20. lekce

Quplave do 5 m
muplave do 12,5 m
muplave do 25 m

muplave do 50 m

Zdroj: Vlastni prizkumné Seéeni
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Tabulka 14: Uplavana vzdalenost plaveckym zfisobem znak - vSechny réniky

1. lekce 20. lekce
uplave do 5 m 18 5
uplave do 12,5 m 5 12
uplave do 25 m 1 6
uplave do 50 m 1 2
celkem 25 25

Zdroj: Vlastni przzkumné Séeni

Graf 5: Uplavana vzdéalenost plaveckym zfisobem znak - vSechny réniky

25+
20+
15+ Ouplave do 5 m
W uplave do 12,5 m
1017 @ uplave do 25 m
W uplave do 50 m
5,
o

1. lekce 20. lekce

Zdroj: Vlastni przzkumné Séeni
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Tabulka 15: Uplavana vzdalenost plaveckym zfisobem prsa - vSechny réniky

1. lekce 20. lekce
uplave do 5 m 11 0
uplave do 12,5 m 10 11
uplave do 25 m 2 9
uplave do 50 m 2 5
celkem 25 25

Zdroj: Vlastni przzkumné Séeni

Graf 6: Uplavana vzdalenost plaveckym zfisobem prsa - vSechny réniky

25+
20+
154 Ouplave do 5m
muplave do 12,5 m
1017 | muplave do 25 m
Wmuplave do 50 m
5,
o
1. lekce 20. lekce

Zdroj: Vlastni przzkumné Séeni
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Tabulka 16: Uplavana vzdalenost plaveckym zissobem kraul - roénik 2001

1. lekce 20. lekce
uplave do 5 m 2 0
uplave do 12,5 m 7 3
uplave do 25 m 1 4
uplave do 50 m 1 4
celkem 11 11

Zdroj: Vlastni przzkumné Séeni

Tabulka 17: Uplavana vzdalenost plaveckym zfisobem znak - r&nik 2001

1. lekce 20. lekce
uplave do 5 m 6 1
uplave do 12,5 m 3 3
uplave do 25 m 1 5
uplave do 50 m 1 2
celkem 11 11

Zdroj: Vlastni piizkumné Séeni

Tabulka 18: Uplavana vzdalenost plaveckym zfisobem prsa - rénik 2001

1. lekce 20. lekce
uplave do5m 3 0
uplave do 12,5 m 5 3
uplave do 25 m 1 4
uplave do 50 m 2 4
celkem 11 11

Zdroj: Vlastni prizkumné Séeni
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Tabulka 19: Uplavana vzdalenost plaveckym zissobem kraul - roénik 2002

1. lekce 20. lekce
uplave do 5 m 7 1
uplave do 12,5 m 1 6
uplave do 25 m 0 1
uplave do 50 m 0 0
celkem 8 8

Zdroj: Vlastni przzkumné Séeni

Tabulka 20: Uplavana vzdalenost plaveckym zfisobem znak - r&nik 2002

1. lekce 20. lekce
uplave do 5 m 8 2
uplave do 12,5 m 0 6
uplave do 25 m 0 0
uplave do 50 m 0 0
celkem 8 8

Zdroj: Vlastni przzkumné Séeni

Tabulka 21: Uplavana vzdalenost plaveckym zfisobem prsa - r&nik 2002

1. lekce 20. lekce
uplave do 5 m 5 0
uplave do 12,5 m 3 3
uplave do 25 m 0 5
uplave do 50 m 0 0
celkem 8 8

Zdroj: Vlastni prizkumné Séeni
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Tabulka 22: Uplavana vzdalenost plaveckym zfisobem kraul - roénik 2003

1. lekce 20. lekce
uplave do 5 m 4 1
uplave do 12,5 m 2 4
uplave do 25 m 0 1
uplave do 50 m 0 0
celkem 6 6

Zdroj: Vlastni przzkumné Séeni

Tabulka 23: Uplavana vzdalenost plaveckym zfisobem znak - r&nik 2003

1. lekce 20. lekce
uplave do 5 m 4 2
uplave do 12,5 m 2 3
uplave do 25 m 0 1
uplave do 50 m 0 0
celkem 6 6

Zdroj: Vlastni prizkumné Séeni

Tabulka 24: Uplavana vzdalenost plaveckym zfisobem prsa - r&nik 2003

1. lekce 20. lekce
uplave do 5 m 3 0
uplave do 12,5 m 2 5
uplave do 25 m 1 0
uplave do 50 m 0 1
celkem 6 6

Zdroj: Vlastni przzkumné Séeni
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5.5 Vyhodnoceni vysledl a diskuze

Na zaklad metody pozorovaniip20 lekci plaveckého vycviku bylo zj&to, ze

vysledky za¥recné arovi jsou lepsi nez vysledky uvodni Ur@év vSech kritérii.

Uvodni i za¥resna ¢ast u testovani viech kritérii byla provedena w&hi
ditéte mladSiho Skolniho &ku 2zvla¥. Technika plaveckych Zgohi byla
zaznamendna na 25 metrovych Usecicéti Be mohly zastavovat a znovucita
plavat. U zaznamenavani uplavané vzdalenosti seameenavala vzdalenost, kterou

uplavaly dti bez zastaveni.

Ve vycviku se postupovalo vzdy od nejjednodusSistkipk vice naronym.
Cely vycvik byl gizptisoben urovni &, béhem cvéebnich jednotek ob#&iovan a

ukoly byly postups ztéZovany v souladu s pokrokenatd

Ve wtSi mie se vyuZivalo didaktickych her a tymovych sé@utve vod.
Vyuka vzdy zdéinala zapisem dochazky do dokumentace oddilu, Bgravzaliatim
pii stretinku, ktery je sotiasti etapy suchého tréninku. Ke konci vyukové hpdia
déti vénovaly vyuce skok do vody, obratek, stdrt zakladi Stafetového plavani a
trené&i nechali d@ti volné vyplavat. Vyuka vychazi ze zakladni struktury zékliho a
zdokonalovaciho plaveckého vycviku, v dalSich m&oivych skupinach se vycvik
zpresiuje a obohacuje o dalSi rozliSovaci prvky podlelastai Urovie déti. Behem
vycviku trendi c¢asto vyuzivali didaktickych her aianych plaveckych pofitek,
které usnatiovaly nacvik jednotlivych prvk, vhodré déti motivovaly a zpesbvaly

vyuku.

Trenéi ¢asto vyuzivali prvkového plavani, které naowiali s dtmi na sousi
a poté ve vodé Ve vSech lekcich bylaem umozZin dostatény paiet opakovani
cviceni a didaktickych her, aby se d&eznamilo s witym prvkem. [¥ti nejprve
pozorovaly trenéry a samy si vyzkouSelgininost prvku a trenér &h poté

dostaténou moznost korekce nezadoucich chyb.

Pfi posouzeni techniky i uplavané vzdalenosti u jelin@h plaveckych
zpiasohi byla, podle ¢ekavani, nejslabsi tvodni Urava plaveckého zisobu znak

a nejlepsSi urove u plaveckého zjsobu prsa. Kdyz se¢ti zatnou Wit plavat,
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zakladem jsou prsa, Wi snadnému pouziti plaveckych rukdvia kruhu. B

porovnani konéné urovre se rozdily zmen3uji u vSedth plaveckych zfisohi.

Pri posuzovani a shbu dat byl zaznamenan né&fsi pokrok u dti nejstarsiho
rocniku, které bylo ale Zjisobeno vySSi Urovni motorickych a duSevnich funkci.
Faktor wku ma vliv na plibéh vycviku. V rdmci ¥kovych skupin ale nejsou mezi
jednotlivymi rasniky vyznamné rozdily. Zaci prvnichdmika jsou velmi pohyboy
aktivni, ale velmi brzy se u nich projevi Unavakeazuje se souisdinost. Cvéenim
a opakovani iweme dosahnout spravné techniky plaveckydisalp, ale potebuji
k tomu vicecasu, nez starSi¢td. NejstarSi ronik nel také nej@tSi zastoupeni

Vv pozorovaném souboru, proto jsou vysledky staligtvyznamujsi.

| pres tato zji&ini se ve skutanosti prosazuje tendence zahajovat plavecky
vycvik co nejdive, hlavé kvili tomu, Ze mladSi &i se |épe adaptuji na vodni

prostedi.

Zawrem lze konstatovat, Ze formulované hypotézy bylpvpdenym

prizkumemverifikovany.
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ZAV ERECNE SHRNUTI

Cil, ktery byl stanovenipd zapoéetim bakaléské prace, byl spém. Nejdive
bylo zamysleno zpracovat praktick@ést formou nestandardizovaného dotazniku,
ale vzhledem Kasovému hledisku bylo figtoupeno k metad pozorovani
s komparaci a zhodnocenim vyvoje techniky plavelcksmisoh kraul, znak, prsa a

pokrok v uplavanych metrech gtdmladsiho Skolnihodku.

Samotnd praktick&ast je zaloZzena jak na teoretickém, tak na empnck
zkoumani a za#tena na systém plaveckého vycvikitianladSiho Skolnihodku.

Teoreticko-metodologick&ast je podrob¥i rozvedena, protoze jakékoliv
zjednoduSeni by vedlo ke zkresleni celkového obralmdované problematiky

plaveckého tréninkudti mladSiho Skolnihodku.

Zavodni plavani plave v cili maximalizovat rychlggavani. Nejvice oliejny
duvod pro plavani je zabava, kde plavec zada voduequo pozitek. Plavani je
dobry zgisob, jak se uvolnit. Mnoho stylplavani je vhodné pro rekrad plavani.
VétSina rekreénich plavé preferuje styl, ktery drzi jejich hlavu mimo vodus
podvodni paZi zotaveni.ckterd zamistnani vyzaduji, aby pracovnik plaval. Plavani
je dobra forma c¥ieni. ProtoZze hustota lidskéhdat je piblizné podobna tomu
vody, €lo je podporovano po niiba mér stres je proto umi& na kloubech a
kostech. Proto, plavani jgasto pouzivané jako ukazka rehabilitace po &rim
nebo pro postizeny. Plavani je dobra formateni. Plavani je primagnaerobni
cviceni kwli relativné dlouhému cwebnimu ¢asu, vyZzadovat konstantniiyod
kysliku ke svalm. Zatimco aerobni ct&ni obvykle spaluji tuk, a pomahaji se
ztracenim hmotnosti, tent@igek je omezeny v plavani¢leoli byti ve studené vad
spali vice potravinové energie udrzovdesnou teplotu. Plavani je povazovano za
sport s nizkym rizikem zr&ni. Fresto jsou #kterd ohroZeni zdravi s plavanim. To je
doporieno plavat v oblasti kontrolované zachranci a plabizornost podminkam

vody.
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