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Abstrakt  

Bakalářská práce se zabývá plaveckým tréninkem dětí mladšího školního věku. 

Je rozdělena do dvou částí, a to teoreticko-metíodlogické a praktické. Teoreticko-

metodologická část zjišťovala za pomoci informačních pramenů a zdrojů dílčí 

problematiku plavání a vzdělávání, plavecké výuky a jejich etap, systému 

plaveckého sportovního tréninku, zdravé výživy a zdravotních aspektů plavání. 

Praktická část zahrnuje průzkum, jehož cílem je komparace a zhodnocení vývoje 

techniky plaveckých způsobů kraul, znak, prsa a pokrok v uplavaných metrech u šesti až 

osmiletých dětí Plaveckého klubu Česká Lípa. Za pomocí metody pozorování a 

shromaždování relevantních dat ověřuje stanovené hypotézy.   

Klí čové pojmy: dítě, etapa, kraul, prsa, systém, znak 

Precis 

Thesis deals with the swimming training school-age children and younger. It is 

divided into two parts, the theoretically-methodological and practical. The 

theoretically-methodological section asked for assistance information sources and 

resources of the minor issue of swimming and swimming instruction and training 

their stages of swimming sports training, healthy nutrition and health aspects. The 

practical part involves the exploration, the comparison and evaluation of 

development techniques of swimming ways front crawl, character, breast and 

progress in swimming metres at six to eight children Swimming club Broadway. 

Using the methods of observation and collect the relevant information is verifying 

time hypothesis.  

Key terms: child, stage front, crawl, the breaststroke, system, character 
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____________________________________________________________________ 

ÚVOD 

____________________________________________________________________ 

 

Motivací pro výběr tématu bakalářské práce bylo již samotné studium na Fakultě 

pedagogické Univerzity Karlovy v Praze. Toto téma jsem si zvolil zejména proto, že 

jsem často jezdil se svými dětmi, zejména se starším synem na plavecké závody a na 

výcvik jako doprovod a vyučovací hodiny plavání mě zaujaly natolik, že jsem se začal o 

tuto problematiku více zajímat. Měl jsem možnost sledovat děti, které se dokonale sžily 

s vodním prostředím, radovaly se ze sebemenšího úspěchu a na plavecký výcvik se 

vždy těšily, ale také děti, které s každým plaveckým výcvikem prožívaly strach, úzkost 

a pocity zklamání. Volba tématu plavání byla pouze logickým vyústěním.  

Aktuálnost a důležitost tématu vidím v možnosti svojí prací upozornit na potřebu 

seriozních zdrojů informací a sepětí současných teoretických poznatků u nás i v 

zahraničí s praxí v tréninkovém procesu. Nelze opomenout zmínit, že mnoho českých 

trenérů, a to především mládeže, nemá pro svoji práci dostatečné podmínky (a to i 

pomineme-li finanční), ale přesto se snaží předat plavcům to nejlepší. Ale také naopak 

je pravdou, že někteří trenéři ,,cvičitelé“ neznají základní souvislosti a návaznosti prvků 

tvořících techniku plavání, ani složitou strukturu sportovního plaveckého výkonu a tedy 

primární zákonitosti tréninkového procesu.  

Hlavním cílem práce je popsat a zhodnotit systém plaveckého tréninku dětí 

mladšího školního věku v regionu obce Česká Lípa. Dílčím cílem této práce bylo 

logicky a přehledně zpracovat zadané téma s upozorněním na vzájemné souvislosti, 

vazby a výchozí obecné principy. 

Metody byly stanoveny zcela běžné pro teoreticky zaměřenou práci. Heurizace, 

tedy shromažďování, studium a třídění odborné literatury. Její kategorizace, analýza a 

syntéza vybraných částí ve smysluplný celek nahlížející danou problematiku ve 

vzájemných souvislostech a s ohledem na obecná východiska. 
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____________________________________________________________________ 

TEORETICKO-METODOLOGICKÁ ČÁST 

1. Kapitola 

PLAVÁNÍ A VZD ĚLÁVÁNÍ 

____________________________________________________________________ 

 
1.1 Historický exkurz do problematiky 
 

Původně, v období pravěku, se člověk pravděpodobně pohyboval ve vodě 

napodobováním pohybů zvířat, to je hrabáním vody. Horní končetiny byly v průběhu 

pohybu neustále pod vodní hladinou.  

„Podle nejstaršího archeologického nálezu s vyobrazením plavce byl ve 

starověkém Egyptě znám způsob podobný kraulu, jak dokládá obrázek č. 1. Paže již 

byly vytahovány při přenosu nad vodou a dolní končetiny vykonávaly kmitavé pohyby 

ve vertikálním směru. Z období Antiky – ze starověkého Řecka jsou dochovány 

záznamy o prvních plaveckých soutěžích, které se konaly každoročně v průběhu 

Dionýsových slavností.  

Způsob plavání s přenosem paží nad hladinou, a tím zmenšení odporu těla, v 

důsledku toho efektivnější a rychlejší lokomoci ve vodě, používají i dnes primitivní 

domorodé kmeny v Americe, Africe a Tichomoří.“1  

Obrázek 1: Pečeť vodního instruktora - Egypt 3000 let před našim letopočtem 

 

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

                                                      
1 ČECHOVSKÁ, 2008, s. 8.  
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„V Evropě se kraul objevil poprvé v roce 1844, kdy se mezinárodních závodů v 

Londýně zúčastnily i severoameričtí indiáni.  

První neoficiální Mistrovství světa se konalo roku 1858 v australském Sydney a 

závodilo se na 100 yardů volným způsobem.  

Průkopníkem kraulu v Evropě byl Brit Artur Trudgeon, který objevil nový styl u 

jihoamerických indiánů. Předvedl jej v roce 1873 a začal jej vyučovat.  

„Nový styl zvaný „trudgeon“ (obrázek č. 2) dopomohl k vítězství Maďarovi 

Alfrédu Hajošovi na 1. novodobých OH v Aténách v roce 1896, kdy jeho čas na 100 m 

byl 1:22,2 min. Trudgeon se vyznačoval plaváním s vysoko zdviženou hlavou, 

střídavými záběry pažemi s přenosem vzduchem a nohy prováděly nůžkovité střihy ve 

vodorovné rovině, čímž se tělo přetáčelo z boku na bok. Hlavní nedostatek spočíval v 

práci dolních končetin. Přesto byl tento styl ve své době bezkonkurenčně nejrychlejší, a 

proto se udržel až do 1. světové války.“2  

Obrázek 2: Trudgeon 

 

Zdroj: Colwin, 1992, s. 6. 

 

                                                      
2 COLWIN, 1992, s. 6, ve shodě HOFER, et al, 2006, s. 45.  
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1.2 Plavání a vzdělávání  
 

„Plavecká gramotnost je termín historicky využívaný pro dovednost bezpečně 

zvládnout vodní prostředí a v současnosti je doplněn o kompetence umožňující využívat 

plavání jako celoživotní pohybovou aktivitu s širokou škálou benefitů.“3   

Plavání ve vzdělávání bylo historicky, a je i v současnosti, součástí obecné 

vzdělanosti. Pozitivní vztah dítěte k vodnímu prostředí je geneticky přirozený. 

Především v počátcích sehrávají nejdůležitější roli rodiče. Radost ze spoluprožívání, 

případně odstranění bariér úzkosti či strachu, lze dosáhnout v „baby klubech“. Tyto 

pracují s dětmi od batolecího věku až do předškolních let a to za přítomnosti rodičů, 

nebo i bez nich. Další zajímavou výuku plavání nabízí plavecké kurzy, plavecké kluby a 

školy (občanská sdružení, Asociace školních sportovních klubů ČR, domy mládeže, 

Český svaz plaveckých sportů atd.). Ve školských nařízeních není již výuka plavání 

povinná, ale i přes překážky především ekonomického charakteru je ve většině 

základních škol realizována. Také vysoké školy nabízí plavání a ostatní pohybové 

aktivity ve vodě. Jak nezbytná součást pohybové kultivace studentů je plavání zařazeno 

na oborových vysokých školách sportovního a vojenského zaměření. Výuka plavání 

patří do nezbytného vzdělávání dětí, mládeže i dospělých.4 

Jistě lze souhlasit s Čechovskou5 že „Není mnoho pohybových aktivit s tak 

obrovským potencionálem celoživotně využitelné pohybové aktivity, jako je 

plavání (zahrnující zdravotní, záchranné, kondiční plavání a další) a plavecké 

sporty.“ 

Člověk má potřebu pohybu geneticky zakódovanou. Vyvážená pohybová aktivita 

kladně ovlivňuje zdraví člověka jak po fyzické, tak psychické stránce, je také dobrou 

příležitostí k začlenění do skupiny lidí, tím přispívá k socializaci. Je to výborná forma 

volnočasové aktivity, která přináší množství nových podnětů, zážitků, zábavu a relaxaci. 

Pohybová aktivita má nenahraditelný vliv na správný vývoj dětského organismu. 

                                                      
3 ČECHOVSKÁ, 2008, s. 27. 
4 Např. Fakulta tělesné výchovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze, Centra tělesné výchovy a sportu 
Univerzity obrany v Brně apod.  
5 ČECHOVSKÁ, 2008, s. 31.  
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Člověk by si k ní měl tedy vypěstovat pozitivní vztah a v přiměřených dávkách a 

vyhovující formě ji provozovat po celý život. 

Přestože Česká republika je na seznamu WHO jako země, která pořádá „Den 

pohybu ke zdraví“, žádné výrazné výsledky v podobě viditelných akcí či programů 

souvisejících s iniciativou „Move for Health“ nejsou příliš znatelné. Česká republika 

realizuje desítky spíše menších, či lokálních projektů, a to zejména na základě dotací 

Ministerstva zdravotnictví České republiky, které tyto programy vyhlašuje od roku 

1993. V porovnání s vyspělým světem jsme v tomto ohledu spíše na podprůměrné 

úrovni.6  

„Ještě dnes existují plavecké školy, kde výuka plavání probíhá po deseti hodinách v 

jednom školním roce během čtyř ročníků,“ sděluje JAN PUŠ, prezident Asociace 

plaveckých škol ČR (APŠ) a ředitel plavecké školy v Třebíči, kterou zřizuje kraj 

Vysočina. „Ředitel školy tedy minimální limit pro výuku plavání splní. Myslím si však, 

že model výuky stanovený vyhláškou je efektivnější. Rozdíl je také v tom, zda se 

plavecká výuka provádí ve druhém a třetím ročníku, nebo ve třetím a ve čtvrtém. Starší 

žáci jsou již vyspělejší, což se projevuje nejen v jejich psychice, ale i v lepší pohybové 

koordinaci.“7  

Vyhláška č. 48/2005 Sb., o základním vzdělávání a některých náležitostech plnění 

povinné školní docházky stanovuje výuku plavání na prvním stupni ve dvou zpravidla 

po sobě následujících ročnících, a to nejméně 20 vyučovacích hodin během jednoho 

ročníku.  

Povinná výuka plavání se opírá i o školský zákon.8 Jeho naplnění určuje rámcový 

vzdělávací program (RVP) pro základní vzdělávání. V části Člověk a zdraví se 

jednoznačně hovoří o plavání, a to nejen na prvním, ale dokonce i na druhém stupni. 

Zatímco však na prvním stupni musí plavecký kurz absolvovat žáci jakékoliv školy, na 

druhém stupni tuto povinnost již změkčuje poznámka: pokud má škola podmínky. 

                                                      
6 HOŠEK, TILINGER, 2007.  
7 DOUBRAVA, Učitelské noviny č. 26, roč. 2005.  
8 Zákon č. 561/2004 Sb., o předškolním, základním, středním, vyšším odborném a jiném vzdělávání 
(školský zákon), ve znění pozdějších předpisů, změn a doplňků.  
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S výukou školního plavání souvisí dále vyhláška č. 73/2005 Sb., o vzdělávání dětí, 

žáků a studentů se speciálními vzdělávacími potřebami a dětí, žáků a studentů 

mimořádně nadaných. Vyhláška určuje, že v jedné skupině žáků se zdravotním 

postižením připadají na jednoho učitele plavání nejvýše čtyři žáci. Pokud však jde o děti 

zdravotně nebo sociálně znevýhodněné (fyzicky slabé nebo takové, které nemají 

osvojené některé běžné sociální návyky) metodický pokyn k zajištění bezpečnosti 

určuje, že na jednoho učitele připadá deset neplavců nebo patnáct plavců. 

Školský zákon také říká, že školské zařízení je součástí vzdělávací soustavy. 

Vyhláška č. 108/2005 Sb., o školských výchovných a ubytovacích zařízeních a 

školských účelových zařízeních uvádí i plavecké školy jako školská zařízení. Z toho 

plyne, že ti, kdo na takovýchto školách učí, jsou nyní považováni za pedagogické 

pracovníky. (Týká se to však jen plaveckých škol, jež jsou zařazeny do sítě škol, nikoliv 

těch, které jsou zřízeny podle živnostenského zákona.) „Jde o zásadní změnu. Doposud 

nebyli učitelé plavání zařazeni jako pedagogičtí pracovníci, přestože museli plnit 

povinnosti pedagogického pracovníka. 

K bezpečnosti při plavecké výuce se vztahují dvě normy. Jednak nadále platí 

Metodický pokyn k zajištění bezpečnosti a ochrany zdraví dětí a žáků ve školách a 

školských zařízeních (MŠMT č. j. 29 159/2001-21 z 9. 11. 2001), jednak nově  platná 

Vyhláška č. 64/2005 Sb., o evidenci úrazů dětí, žáků a studentů.9  

 

1.3 Mladší školní věk  
 

V průběhu tohoto relativně dlouhého vývojového období dochází k intenzivním 

bio-psycho-sociálním změnám. Proto je také mladší školní věk vnitřně diferencován do 

dvou relativně samostatných období, a to dětství a prepubescence, či také dětství a 

pozdní dětství s hranicí kolem devátého roku.  

Tělesný vývoj je v prvních letech charakterizován rovnoměrným růstem výšky a 

hmotnosti dětí. Spolu s tím dochází k plynulému rozvoji vnitřních orgánů, krevní oběh, 

plíce a vitální kapacita se průběžně zvyšují…U psychického vývoje lavinovitě přibývá 

                                                      
9 blíže viz Učitelské noviny č. 14  roč. 2005 
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nových vědomostí, rozvíjí se paměť a představivost. …Z hlediska pohybového vývoje 

je charakterizován vysokou a spontánní pohybovou aktivitou. Nové pohybové 

dovednosti jsou lehce a rychle zvládány. U sociálního vývoje přestává být dítě středem 

pozornosti rodičů a dochází k přechodu od hry k vážné činnosti (učení či trénink).10     

1.4 Charakteristika regionu Česká Lípa  
 

Počátky města České Lípy spadají asi do třetí čtvrtiny 13. století. Tehdy se začala 

rychle se rozvíjející starší slovanská osada v podhradí vodního hradu Lipý měnit 

v město průjezdu a právo na zbudování hradeb. Při získávání a rozšiřování městských 

práv a výsad těžilo město z významného postavení své vrchnosti - nejprve pánů z Lipé, 

pak Berků z Dubé a z Lipé. Česká Lípa se pak stala nejsevernějším členem 

táborskosirotčího městského svazu. Z doby po třicetileté válce, kdy vzhled města 

obohatily barokní přestavby, novostavby a sochařská díla, pochází také morový sloup 

na náměstí. V 18. století ještě Česká Lípa patřila mezi nejlidnatější česká města a jako 

jedno z prvních měst v Čechách se otevřela manufakturnímu podnikání. Po osvobození 

9. května 1945 se do České Lípy vrátila většina obyvatel, kteří město na podzim 1938 

opustili. Následující čtyři desetiletí přinesla prudký nárůst počtu obyvatel a zvětšení 

města v souvislosti s uranovou těžbou. Počet obyvatel v roce 1992 dosáhl 40.000. 

Panelové domy se necitlivě přiblížily i k historickému centru, jehož vzhled byl 

zanedbáván a jehož další existenci se zdařilo jen s obtížemi zachránit. K rehabilitaci 

historického jádra města, jež bylo vyhlášeno i za městskou památkovou zónu, dochází 

zaslouženě od začátku devadesátých let.11  

1.4.1 Plavecký klub Česká Lípa  
 

Sportovní středisko – Plavecký klub Česká Lípa (dále jen „organizace“) je nezávislou 

dobrovolnou organizací sdružující fyzické a právnické osoby s cílem uspokojování 

jejich potřeb a zájmů formou sportovního vyžití na příslušném územním obvodu. Byla 

založena na ustanovující valné hromadě dne 20. ledna 1999, předsedou organizace je p. 

Tomáš Choc, který je i hlavním trenérem. Organizace má postavení samostatné 

                                                      
10 PERIČ, 2008.  
11 Město Česká Lípa, 2005. [online].  
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právnické osoby a vyvíjí činnost v souladu s těmito stanovami a obecně závaznými 

předpisy. Sídlem organizace je Heroutova čp. 1737, Česká Lípa. Posláním organizace je 

zabezpečovat rozvoj sportovní a tělovýchovné činnosti – zejména sportovního plavání 

dětí a mládeže v obvodu své působnosti a vytvářet všem členům podmínky pro jejich 

činnost. K naplnění tohoto poslání organizace v úzké spolupráci s ČSPS a dalšími 

sportovními svazy, základními a mateřskými školami v České Lípě, Domem dětí a 

mládeže v České Lípě a OV ČSTV.  

Obrázek č. 3: Logo plaveckého klubu 

 

 

Zdroj: Základní škola Sever Česká Lípa, 2009 [online]. 
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____________________________________________________________________ 

2. Kapitola 

PLAVECKÁ VÝUKA A JEJÍ ETAPY 

____________________________________________________________________ 

 

2.1 Etapy plaveckého tréninku  
 

„Plavecká výuka je otevřený dlouhodobý proces, který probíhá optimálně ve třech 

na sebe navazujících a vzájemně se ovlivňujících etapách.  

Úkolem první tzv. přípravné etapy, je zprostředkovat dětem možnost všestranné 

adaptace na vodní prostředí. Didaktickým záměrem této etapy je zvládnutí základních 

plaveckých dovedností, tj. potápění, dýchání, splývání, orientace ve vodě, eventuálně 

základních prvků plavecké lokomoce. Etapa by měla proběhnout v předškolním věku, je 

však nezbytným předpokladem výuky i starších neplavců. 

V následující, základní etapě, jde již především o motorické učení, jehož cílem je 

naučit děti alespoň jednomu plaveckému způsobu. Realizuje se zpravidla v rámci TV na 

1. Stupni ve 2. – 4. Ročníku základní školy.  

Konečný záměr, tj. vybavit děti kvalitními dovednostmi, které skutečně zajistí 

jejich bezpečnost ve vodě, řeší poslední článek plavecké výuky, tj. etapa 

zdokonalovací, jež by se měla realizovat v podmínkách tělesné výchovy na 2. Stupni 

ZŠ a v odpovídajících ročnících víceletých gymnázií, eventuálně v nižších ročnících 

dalších středních škol.“12  

 

 

 

                                                      
12 BĚLKOVÁ, 1998, s. 6.  
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2.2 Zdokonalovací etapy plavecké výuky  
 

Zdokonalovací etapa plavecké výuky sleduje především tyto cíle:13  

� Naučit žáky poznávat možnosti a zdokonalovat svoje schopnosti lokomoce ve 

vodě.   

� Vychovávat v nich smysl pro odpovědnost a bezpečnost vlastní i druhých, tj. 

učit je chránit ve vodě život svůj i ostatních.  

�  Zprostředkovat jim radostné zážitky z vodních aktivit, jež by je motivovaly 

k vyhledávání příležitostí pokračovat v pravidelné plavecké činnosti v jejich 

dalším životě.  

Vyjádřeno v konkrétních úkolech to znamená:14 

� Další prohloubení adaptace na vodní prostředí, zejména zdokonalování 

plaveckého dýchání, prostorové orientace a celkové koordinace ve vodě.  

� Zdokonalování již osvojené plavecké techniky, tedy korekce chybných návyků.  

� Nácvik dalších prvků a souhry plaveckých způsobů, specifických dovedností a 

jejich aplikace v kombinované činnosti ve vodě.  

� Zvyšování vytrvalostní plavecké výkonnosti základními metodami plaveckého 

zatěžování.  

� Nácvik specifických dovedností záchranného plavání a jejich aplikace v osobní 

dopomoci při záchraně tonoucího.  

� Výběrový nácvik specifických dovedností dalších plaveckých sportů. 

a) základní pády, seskoky a skoky do vody s 1 m prkna 

b) prvky synchronizovaného plavání (pro dívky) 

c) prvky herní činnosti ve vodním pólu (pro chlapce) 

 

 

                                                      
13 Tamtéž, s. 7.   

14 Tamtéž  
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2.3 Diferenciace prostředků plavecké výuky podle pohlaví a plavecké 
zdatnosti  
 

Bělková15 uvádí, že „v daném věkovém období se projevují v tělesném a 

pohybovém vývoji chlapců a děvčat výrazné rozdíly. V plavání jsou však tyto 

diferenciace minimální nebo mohou mít i opačný trend.“ 

Zájmové zaměření obou skupin vyžaduje do určité míry diferencovaný obsah, 

prostředky i metody práce.  

U dívek je třeba respektovat, že inklinují především k plaveckému způsobu prsa i 

předpoklady pro plavecký způsob znak. Z důvodu lákavých prvků je pro ně zajímavé i 

synchronizované plavání.  

Z důvodu sportovního využití inklinují chlapci k plaveckému způsobu kraul. Mají 

více pochopení pro zvýšené dávkování a vyšší intenzitu plavání. Zájem také mají o 

herní prvky vodního póla, které v mnohém vykazuje vyšší kondiční hodnotu, než jiné 

plavecké herní činnosti…rovněž plavání za ztížených podmínek s plněním specifických 

úkolů je pro chlapce přitažlivou činností.16  

Podle téže autorky je „běžnou praxí, že plavecká zdatnost dětí staršího školního 

věku je značně diferencovaná.“17  

Přiměřenost úkolů, eventuálně individuální přístup k výuce, staví učitele do velmi 

obtížné role. K samotné organizaci diferencovaného programu plavecké výuky je třeba 

využít skupinové formy vyučování s prvky řízeného programování. Žáky je možno 

rozdělit do dvou tří skupin podle úrovně plaveckých dovedností, a to na začátečníky, 

pokročilé plavce a vyspělé plavce.18  

Začátečníci se učí jednomu plaveckému způsobu nebo prvkům dalšího způsobu. 

Pokročilí plavci se věnují zdokonalování osvojených dovedností a nácviku dalších 

plaveckých způsobu a technických prvků (starty, obrátky) a k průpravě záchrany 

tonoucích. Program zdatných plavců bude spíše zaměřen kondičním směrem.  

                                                      
15 Tamtéž, s. 8.  
16 volně podle BĚLKOVÁ, 1998.  
17 Tamtéž, s. 8.  
18 Tamtéž.  
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________________________________________________________________ 

3. Kapitola 

SYSTÉM PLAVECKÉHO 

SPORTOVNÍHO TRÉNINKU 

________________________________________________ 

 

3.1 Historický exkurz do systému sportovního plaveckého tréninku  
 

Sportovní plavání bylo dlouhodobě řazeno ve druhé polovině dvacátého století ke 

sportům s ranou specializací. Dokladem pro toto tvrzení byly výsledky plavců na 

světových a evropských soutěžích nebo držitelé světových rekordů, kteří vrcholné 

výkony podávali ve věku adolescence. V současné době se plavání začíná více 

přibližovat ke sportovním odvětvím, kde dospělost jedince je jedním z předpokladů k 

podávání vrcholných výkonů a vrcholná úroveň výkonnosti je výsledkem dlouhodobého 

tréninku. Budoucí úspěšná kariéra plavce se buduje již v období mladšího a staršího 

školního věku jedince. Cílem počátečních etap tréninku se stává rozvoj všeobecné 

specializace a výkon není hlavním hodnotícím měřítkem úspěšnosti mladého plavce. 

„V posledních deseti až patnácti letech se situace ve světovém sportovním plavání 

mění. Plavečtí odborníci na konci dvacátého století postupně korigují názory na 

koncepci plaveckého tréninku. Uvědomují si, že brzké podávání vrcholných výkonů v 

plavání před obdobím dospělosti nekoresponduje s nároky na výkon sportovce a 

nerespektuje přirozený fyzický a psychický vývoj a zrání jedince. Za ne zcela 

bezvýznamný faktor lze považovat i změny v celkovém pojetí sportu ve světě na 

přelomu dvacátého a jednadvacátého století z jeho komercionalizací a možností finanční 

nezávislosti sportovců alespoň po dobu jejich kariéry na úrovni mezinárodní 

výkonnosti. Věk pro dosahování prvních mezinárodních úspěchů se posunul ve 

sportovním plavání do období adolescence, tedy do věku, kdy dříve kariéra plavců 

kulminovala nebo byla ukončena. Dnes se běžně setkáváme na světových plaveckých 
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soutěžích s vrcholnými výkony plavců ve věku mezi 20. – 30. rokem života a se 

stabilizací vrcholné výkonností v horizontu několika let….  

Situováním vrcholu výkonnosti plavců do období dospělosti se znatelně prodlužuje 

sportovní kariéra plavců. Specifika vodního prostředí a jejich odraz ve zvládnutí 

plaveckých dovedností nedovolují významně posunout počátek sportovního života 

plavců do vyššího věku. Citlivý přístup k sestavování tréninkových plánů a 

respektování cílů jednotlivých etap však umožňují plavcům prožití dlouhé sportovní 

dráhy bez fyzické a psychické vyčerpanosti v raném věku…. 

 V USA na konci dvacátého století realizovali dlouhodobý výzkum, který se 

zaměřil na zhodnocení efektu tréninkového programu věkových skupin v souvislosti s 

budoucí plaveckou kariérou dětí. Výsledky tohoto šetření byly zpracovány do 

programových bodů, které byly předloženy trenérské veřejnosti. Tyto body převzali i 

Australané a s určitými změnami je doporučují jako základní filozofii všem trenérům 

věkových skupin pod názvem „Australský plavecký víceletý rozvojový program 

věkových skupin“.“19  

 

3.2 Rozvoje techniky, kondice a psychiky  
 

Předešlý model nabízí klíčové tréninkové parametry, které se týkají rozvoje 

plavecké kondice, techniky a rozvoje psychiky:20 

 

Rozvoj kondice: 

• úspěch v období do 14 let úzce souvisí s biologickým rozvojem, zatímco úspěch 

v seniorském věku je výsledkem mnoha dalších faktorů  

• později nebo průměrně dospívající sportovec inklinuje k delší sportovní kariéře  

• sportovní příprava, která se shoduje s vývojovými stupni fyzického dospívání, je 

kvalitnější a trvá déle  

• aerobní systém se přednostně rozvíjí do 12 let věku dítěte  

                                                      
19 POKORNÁ, DANIEL, 2008 [online]. 
20 Tamtéž  
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• základem dlouhodobé a úspěšné sportovní kariéry je trénink aerobní vytrvalosti  

• rozvoj kapacity energetických systémů (aerobní, anaerobní) a fyzické a 

psychické zotavení musí být rozvíjeno a spojováno s myšlenkou dlouhodobé 

sportovní kariéry  

• pozitivní prožitky v tréninku jsou klíčem k budování kondice  

• kondiční trénink na suchu je hlavním předpokladem pro rozvoj dovedností „ 

obecně“.  

Rozvoj techniky: 

• osvojení si techniky na vysoké úrovni = základ vysoké efektivnosti  

• je důležité pozorovat rozdíly mezi modelovou technikou a individuální stylem 

plavce  

• komplexní dovednosti by měly přecházet do zjednodušené techniky  

• rozvoj plavecké techniky by měl přecházet od učení k rychlému a správnému 

provedení a od rychlého a správného provedení k rychlému provedení ve stresu  

• stupeň kondiční připravenosti ovlivňuje rozvoj dovedností a techniky.  

Rozvoj psychiky: 

• udržení motivace vyžaduje rozvoj psychických schopností v kontextu účasti na 

pravidelném tréninku  

• mladý plavec není mladý senior a dospělý plavec není starší plavec věkových 

skupin  

• úspěch podporuje sebehodnocení  

• positivní mentální posilování vede k úspěchu  

• přechod z věkových skupin do seniorského plavání se týká fyziologie i 

psychologie  

• psychické schopnosti zdokonalujeme v tréninku a v podmínkách pozitivního 

prostředí  

• emocionální statut dětí je nepředvídatelný a někdy se může velmi rychle měnit.   
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3.3 Etapy sportovního tréninku plavání  
 

V souvislosti s obecným náhledem na systém tréninku dětí a mládeže je možné 

sledovat i posun v členění jednotlivých etap tréninku s konkretizací věku plavců. 

Například již u Platonova21 v devadesátých letech 20. století nalézáme systém členění 

dlouhodobého sportovního tréninku, který ve svém systému přípravy zohledňuje 

věkový vývoj sportovců ve vztahu k individuálnímu plánování etap i adaptační procesy, 

které probíhají v jejich organismu pod vlivem speciálního zatěžování. Rozvržení etap s 

přihlédnutím na věk, pohlaví a specifické zaměření plavců vyjadřuje tabulka č. 1.  

Tabulka 1: Etapy sportovního tréninku plavání - věk, zaměření  

 
Etapa 

Plavání 100m a 200m Plavání 400m, 800m, 
1500m 

Ženy (věk) Muži (věk) Ženy (věk) Muži (věk) 
Počáteční přípravy 8 - 10 8 - 10 8 - 10 8 - 10 
Předběžné základní 
přípravy 

10 - 12 11 - 12 10 - 12 11 - 12 

Specializované základní 
 přípravy 

12 - 16 13 - 18 13 - 15 13 - 16 

Maximální realizování 
 individuálních možností 

17 - 19 19 - 22 16 - 19 17 - 20 

Udržování výkonnosti 20 - 22 23 - 25 19 - 20 19 - 20 
 

Zdroj: Platonov, 1986.  

Na přelomu století v práci Olbrachta22 nalézáme počátky jednotlivých etap tréninku 

v plavání v rozmezí, které už odpovídají obecnému členění současného tréninkového 

procesu ve sportu. Cíle etap zohledňují věk plavce a obsahová náplň koresponduje s 

perspektivami dlouhodobého a plynulého zvyšování výkonnosti s vyloučením 

nadměrného přetěžování rostoucího organismus plavce (blíže tabulka č. 2).  

 

 

Tabulka 2: Základní charakteristika etap plaveckého tréninku 

Počátek etapy: Určení období se základní charakteristikou 

                                                      
21 PLATONOV, 1986.  
22 OLBRACHT, 2000.  
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6 – 7 let Osvojení správné záběrové techniky: období trvající po dobu 4 - 5 
let, zaměřeno na hry rozvíjející koordinační schopnosti, osvojení 
si základ. záběrových mechanismů, zlepšení pohyblivosti a 
reakční rychlosti. 

10 – 12 let Základní trénink: doba trvání asi čtyři roky, plavec stráví postupně 
více času ve vodě při specifickém tréninku, rozvoj všeobecné 
vytrvalosti. 

14 – 16 let Budování výkonu: doba trvání 3 roky, zaměření na výstavbový 
trénink, důraz na mentální trénink, aerobní výkon, začátek 
vytrvalostní síly. 

17 – 19 let Vrcholový trénink: věková skupina plavců 17 – 25 let, rozvoj 
nespecifických priorit (všeobecná vytrvalost, mentální trénink), 
rozvoj specifických priorit (rychlost a frekvence pohybů ve vodě, 
aerobní kapacita, aerobní a anaerobní výkon, vytrvalostní síla, 
maximální síla).  

 

Zdroj: Olbracht, 2000. 

Koncept přístupu k sestavování náplně jednotlivých etap stanovil Australan Richards23 

v následujících bodech:  

1. každá tréninková etapa by měla mít svůj vlastní obsah a cíl, adekvátní strukturu 

tréninkových jednotek a volbu tréninkových metod zatěžování; 

2. trénink ve skupině je veden na základě individuálního přístupu k jedinci ve vztahu 

k jeho biologickému věku a emoční a sociální zralosti; 

3. rozvoj plaveckých dovedností probíhá postupně, na osvojení určité úrovně plavecké 

techniky a získané fyzické kondice v dané etapě navazuje etapa následující; 

4. v jednotlivých etapách plaveckého tréninku věkových skupin obecně postupujeme 

od zvyšování objemu, přes zvyšování počtu tréninkových jednotek až k 

postupnému zvyšování intenzity tréninkového zatížení – ve všech případech se 

zřetelem k adaptačním mezím mladého plavce; 

5. záznamy „výkonnostního růstu“ každého jednotlivce – mladého plavce slouží 

k posouzení probíhajících adaptačních změn v organismu na tréninkové podněty.  

 

Na základě obecných představ o plaveckém tréninku, nástinu základních přístupů a 

ve spojení s vlastní tréninkovou praxí bylo přistoupeno k sestavování doporučení pro 

konkrétní věkové skupiny s kvantifikováním především obecných ukazatelů 

                                                      
23 RICHARDS, 1996.  
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tréninkového zatížení. Základní charakteristiky byly dále rozpracovány i o základní 

obsahové náplně zatížení a zatěžování v daném období. Pojetí některých autorů 

vycházející především z podmínek amerického a australského plavání uvádějí tabulka č. 

3; č. 4.; a č. 5. 

 

 

Tabulka 3: Doporučené parametry zatížení 

 VĚK 
Parametry přípravy 11 12 13 14 15 
Počet trénink. týdnů 44 - 45 45 - 47 47 47 47 
Počet TJ v týdnu 
(voda) 

6 6 - 9 6 - 9 8 - 10 8 - 10 

Počet TJ v týdnu 
(sucho) 

2 - 3 2 - 3 3 - 4 3 - 4 4 - 5 

Zatížení v týdnu 
(hod.) 

10 - 12 12 - 15 12 - 15 14 - 18 16 - 20 

Celk. roční zatížení 
(h) 

500 600 700 650 - 850 750 - 950 

Celkový objem (km) 600-800 850-1000 1100-1300 1400-1600 1600-1800 
Předpubertální období: 

• přes 60% aerobní plavání (nenáročné zatížení – plavání dlouhých tratí)  
• 30% aerobně – anaerobní (submaximální zatížení – tempo 400 – 800 m) 
• 2 – 3% krátké sprinty, anaerobní zatížení 

Období puberty: 
• 70 – 80% aerobní a aerobně – anaerobní zatížení 
• 10 – 30% anaerobně – aerobní činnosti 
• 2 – 3% anaerobní a alaktátové činnosti 

Období postpubertální: 
• 30 – 35% smíšené (aerobně – anaerobní, anaerobně – aerobní) 
• 15 – 18% anaerobní glykolytické (v určitém období) 
• 3 – 5% alaktátové zatížení 

 
 

Zdroj: Sterlin, 1999. 
 

 
Tabulka 4: Parametry a obsah plaveckého tréninku v závislosti na věku 

Věk: 6 - 8 let: charakteristika tréninku  Věk: 9 - 10 let: charakteristika 
tréninku 

� plav. trénink 3-4 x týdně po 45min.-1 
hod.;  

� důraz na prožitky a na zdokonalení 

� aplikace týdenního zatížení je obdobné 
jako u skupiny  6/8letých dětí;  

� postupně se zvyšuje objem 
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techniky;  
� TJ (rozplavání, zdokonalování 

dovedností, pobavení, závodění); 
� důraz na sociální kontakt mezi plavci; 
� trénink na suchu - protažení možná i 

cvičení s odpory;  
� 11 – 12 závodů ročně (mezi 

jednotlivými závody (půldenními) 
několika týden. volno.  

naplavaných kilometrů, prodlužují se 
plavané série; 

� příležitostně 1x nebo 2x za týden se 
trénink podobá tréninku starších 
plavců;  

� závodní disciplíny by měli stimulovat 
jak jejich fyzické předpoklady, tak i 
mysl;  

� trenéři by je měli pozitivně hodnotit 
každý dokončený závod plavce – 
motivace. 

Věk: 11/12 let: charakteristika 
tréninku 

Věk:13/14 let: charakteristika 
tréninku 

� trénink je více strukturovaný a 
intenzivní pětkrát v týdnu po 1,5 – 2 
hodinách;  

� trénink se začíná podobat tréninku 
dospělých /časově kratší i objemově 
menší; 

� důraz je kladen na sportovní snažení 
„stát se lepším plavcem“ – stále velký 
podíl zábavy v tréninku;  

� stanovení cílů je ve vztahu k 
individuálním schopnostem plavce tak, 
aby tyto cíle byly těžké, ale pro plavce 
dosažitelné 

� motivační trénink nebo zábavné motivy 
zařazujeme 1x týdně, možnost 
vyrovnání hodnoty úspěchu v tréninku 
a v závodní činnosti;  

� tréninky jsou celý rok, přestávka 2–3 
týdny v létě a v zimě, 

� počet závodů může vzrůstat a může 
obsahovat i některé vícedenní závody 
v letních měsících. 

� trenéři mohou zahájit trénink síly na 
suchu  - všeobecně posilovací  

� délka trvání tréninkové jednotky:                                                                                     
      2 – 2,5 hod., zatížení i 6 dnů 

v týdnu;                                 
� tréninkový objem se zvyšuje; 
� není doporučováno ráno (dvoufázový 

trénink) - mimo letních měsíců;  
� tréninkový objem a intenzita se 

podobá seniorům;  
� silový trénink (speciální) je zastoupen 

jen v menší míře;  
� rozpis závodů by měl být ustanoven 

tak, aby plavci měli volný každý 
druhý víkend;  

� mezi zimní a letní sezónou by měli mít 
plavci 2 – 3 týdenní tréninkové volno; 

� někteří plavci tohoto věku jsou 
akcelerovaní a mohou závodit i na 
mezinárodních soutěží. 

 

 
Zdroj: Maglischo,1993. 

 
Poznámka:  
15/18letí plavci mohou trénovat jako senioři (pokud sami chtějí); záleží na předchozím 
tréninkovém zatížení. Neznamená, že musí absolvovat např. dvoufázově 6 dnů v týdnu a 
11 měsíců v roce.  
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Tabulka 5: Parametry a obsah plaveckého tréninku v závislosti na věku 

Charakteristika vývojového modelu pro jednotlivé věkové skupiny 
Věk ženy / muži 8 let (±1) ženy / muži 10 let (±2) 

Tréninkové 
rozmezí 

2 roky 
 

2 roky 
 

Počet TJ / 
týden 
délka TJ 

bazén tělocvična bazén tělocvična 
2-4  TJ 

40 min. - 1 hod. 
1-2 TJ 

15-25 min. 
3-5 TJ 

1-1,5 hod. 
2 TJ 

20-30 min. 
Objem /TJ 0,75-2 km  2-3,5 km  
Objem / 
rok 

24-30 týdnů 
75-250 km 

 
 

30-36 týdnů 
250-500 km 

 
 

 
 

Tréninkové úkoly Tréninkové úkoly 
technika všech 
plaveckých 
způsobů, startů, 
obrátek;  
rozvoj závodních 
dovedností; 
rozvoj aerobní 
vytrvalosti; 
sculling; rozvoj 
rychlosti 25-50 m; 
jednoduché 
tréninkové motivy 
a hry. 

rozvoj 
flexibility, 
síly, 
koordinace; 
skupinové 
hry. 

rozvoj techniky a 
závod. 
Dovedností; 
rozvoj aerobní 
vytrvalosti a 
rychlosti do 50 
m; využití 
různých 
tréninkových 
metod a motivů. 

posilování 
vlastní vahou 
těla - rozvoj 
všech sval. 
skupin včetně  
svalstva trupu; 
flexibilita.  

Věk ženy 12 let / muži 13 let (±1) ženy / muži14 let (±2) 

Tréninkové 
rozmezí 

2 – 3 roky 
 

3 – 5 let 
 

Počet TJ / 
týden 
délka TJ 

bazén tělocvična Bazén tělocvična 
4-6 TJ 

1-1,25-1,5 hod. 
2-3 TJ 

30-45 min. 
6-10 TJ 

1,5-2 hod. 
2 TJ 

20-30 min. 
Objem / TJ 3,5-6 km  4-8 km  
Objem / 
rok 

36-44  týdnů 
500-1000 km 

 
 

40-46 týdnů 
1000-2500 km 

 
 

 Tréninkové úkoly Tréninkové úkoly 
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udržení techniky 
ve fázi akcelerace 
růstu; zvyšování 
objemu; 
zvyšování síly; 
zdokonalování 
závodní 
dovednosti; 
rychlost do 50m a 
rozvoj akcelerace 
a frekvence 
pohybu;  
vhodný 
intervalový 
trénink. 

testování 
kondice; 
posilování 
s hmotností 
vlastního 
těla 
s jednoduch. 
gymnast. 
nářadím; 
rozvoj 
flexibility. 

zvyšování 
objemu a 
intenzity zatížení; 
počátky plavecké 
specializace; 
zdokonalování 
techniky a 
závodních 
dovedností; 
rozvoj 
samostatnosti a 
odpovědnosti; 
rozvoj osobnosti. 

rozvoj síly; 
udržení 
flexibility; 
využití 
cvičení 
vytrvalostního 
charakteru 
(běh, běh na 
lyžích atd.). 

 

Zdroj: Richards, 1996. 

 

Pokorná a Daniel24 závěrem uvádějí, že „přístup ke koncipování tréninku ve 

sportovním plavání na počátku 21. století se mění. Základním rysem zůstává tréninková 

náročnost. Sportovní kariéra plavců, kteří absolvují i etapu vrcholné výkonnosti je 

dlouhá, stejně tak plavecký trénink v dětském věku zůstává časově náročný a jeho 

suplování jiným sportovním odvětví z hlediska specifičnosti vodního prostředí není 

reálný. Na druhé straně jsou patrné snahy o přiblížení nároků tréninkového zatížení k 

věkovým zvláštnostem jedince. Výrazná je snaha o aplikaci zatížení, které v průběhu 

jednotlivých etap pozvolně vzrůstá a které v období předpubertálním je vhodné 

doplňovat různými nespecifickými pohybovými aktivitami. Plavecký trénink v dětském 

věku je cíleně zaměřen na vytvoření podmínek pro podávání vrcholných výkonů v 

období adolescence anebo lépe až v období dospělosti. Koncepce tréninku zahrnují 

nejenom doporučení zatěžování ve smyslu fyzickém, ale vnímají i psychickou stránku 

osobnosti z hlediska zatěžování a z hlediska jednoho z předpokladů pro podávání 

výkonů.“   

 

 

                                                      
24 POKORNÁ, DANIEL, 2008, [online].  



 

20 
 

________________________________________________________________ 

4. Kapitola 

ZDRAVÁ VÝŽIVA A 

ZDRAVOTNÍ ASPEKTY PLAVÁNÍ 

________________________________________________________________ 

 

4.1 Specifika plavání z hlediska výživy  
 

Hlavní zásady stravování v průběhu tréninkového cyklu. Konkrétně jsme se 

zaměřili na to, které potraviny jsou vhodné a které naopak raději vynechat z důvodu 

horší stravitelnosti, která by mohla ovlivnit konečný výsledek. Dále uvádím, v jakém 

časovém sledu a intervalech by se měly tyto potraviny konzumovat.  U uvedené věkové 

kategorie se totiž správné zásady stravování mohou velmi podílet na výkonnosti plavce, 

neboť se zvyšuje jejich zátěž v tréninku oproti jiným věkovým kategoriím, např. u 

dospělých by správné stravovací návyky měly být už samozřejmostí. 

Výživová doporučení 

Správně sestavená strava pro sportovce musí obsahovat vyvážený soubor živin 

odpovídající energetickým nárokům daného sportu. 

Makroživiny: sacharidy, bílkoviny, tuky 

Jsou to živiny, které organismus potřebuje ve velkém množství v potravě, neboť si 

je nedokáže vyrobit sám. 

Sacharidy  

„Poměr sacharidů ve výživě plavce by se měl pohybovat okolo 55–60 % 

na celkovém příjmu živin. Někdy hodnoty příjmu dosahují až 70–80 % sacharidů, ale to 
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se děje pouze krátkodobě ve specifických obdobích, kterým se budeme věnovat později. 

Doporučená denní dávka sacharidů je 6–10 g/kg tělesné hmotnosti.“25 

Counsilman26 uvádí, že sacharidy jsou nepostradatelným zdrojem energie každého 

plavce. V těle sportovce je najdeme v podobě glykogenových zásob, které jsou uloženy 

ve svalech a játrech. Množství zásob je ovlivněno typem zátěže (intenzita, objem...) a 

mnoha dalšími faktory. Víme, že vyčerpání glykogenu nastává již po 90 minutách 

sportovní aktivity. To znamená, že při delších činnostech s vysokou intenzitou dochází 

k poklesu výkonnosti, neboť tělo přechází na metabolismus tuků (popř. bílkovin), což 

jsou pomalejší energetické zdroje. Proto je nezbytné vhodně zvolenou stravou neustále 

obnovovat glykogenové zásoby vzhledem k tréninkovému zatížení.  

Konopka27 dodává, že před výkonem (10–15 minut) a v průběhu výkonu je 

výhodné konzumovat potraviny s vyšším GI kvůli okamžitému zdroji energie (zralý 

banán, med, hroznový cukr, čokoláda, energetické tyčinky a nápoje). Množství přijatých 

potravin s vyšším GI záleží na typu výkonu a individuálních potřebách jednotlivce. Pro 

pozvolné doplnění glykogenových zásob v těle podáváme potraviny se středním a 

nižším GI v době hlavních jídel, tj. oběd (2–4 hodiny před zátěží) a večeři, (nízký GI: 

většina ovoce a zeleniny, ovesné cereálie, těstoviny, ořechy, tmavá rýže, černý chléb, z 

luštěnin fazole, hrách, čočka).  

Bílkoviny 

Bílkoviny zastupují 10–15 % z celkového příjmu stravy plavce.28 

Bílkoviny lze rozdělit na plnohodnotné a neplnohodnotné bílkoviny, podle obsahu 

a vzájemného poměru esenciálních aminokyselin, které si naše tělo nedokáže vyrobit 

samo. Plnohodnotné bílkoviny se vyznačují obsahem všech esenciálních aminokyselin, 

které jsou navíc ve vhodném poměru. Zdrojem plnohodnotných bílkovin jsou především 

potraviny živočišného původu, jako maso, mléčné výrobky, vejce. Potraviny rostlinného 

původu však neobsahují potřebné množství aminokyselin, proto jsou označovány jako 

neplnohodnotné. Jsou to zejména luštěniny, obiloviny, ořechy a brambory. Dostatečné 
                                                      
25 BURKE, 2007, s. 544., ve shodě MANDELOVÁ, HRNČÍŘÍKOVÁ, 2007, s. 7. 
26 COUNSILMAN, 1974.  
27 KONOPKA, 2004. 
28 WILDMAN, R., MILLER, B.E., 2003.  
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množství bílkovin bychom tedy měli přijímat z živočišných zdrojů, které nám mohou 

zabezpečit správnou obnovu tkání po náročném tréninku, obzvláště dospívajícím 

sportovcům, kteří potřebují bílkoviny nejen pro obnovu tkání, ale i pro správný růst. To 

platí i pro začínající sportovce, kde vyšší doporučené denní dávky bílkovin slouží 

k růstu nové svalové hmoty. Hlavní důvod každodenní konzumace bílkovin je, že si je 

naše tělo nedokáže uložit v podobě zásob jako u sacharidů (glykogenové zásoby) a tuků 

(tukové zásoby).29  

Pokud by došlo k vyčerpání veškerých zásobních látek v těle (glykogen, tuky), 

mohou být nahrazeny právě bílkovinami jako zdrojem energie, ale k tomu dochází 

velmi zřídka. Nejčastěji se s tím setkáváme u náročných dlouhotrvajících tréninkových 

soustředění, kdy jsou vyčerpány glykogenové a tukové zásoby v těle. Poté dochází 

k poklesu výkonnosti a k oslabení imunity sportovce.30 

 

Tabulka 6: Kvalitní zdroj bílkovin 

Kvalitní zdroj 

bílkovin 

maso - drůbež, telecí, vepřové, rybí 

mléčné výrobky - mléko, jogurt, zakysané mléčné výrobky 

vajíčka, luštěniny, ořechy 

 

Zdroj: Havlíčková, 1999. 

Tuky 

Tuky zastupují 25–30 % z celkového energetického příjmu plavce.31 

Plavci by měli konzumovat především kvalitní rostlinné tuky. Zejména pro jejich 

složení, které má velmi příznivý vliv na náš organismus (snižují hladinu celkového 

cholesterolu, zmenšují výskyt kardiovaskulárních onemocnění atd.). Některé rostlinné 

tuky navíc obsahují potřebné esenciální látky (esenciální mastné kyseliny), které si tělo 

nedokáže vyrobit samo. Proto by rostlinné tuky měly tvořit minimálně 2/3 z celkového 

příjmu tuků. Jejich zdrojem je olivový olej, řepkový olej, slunečnicový olej, sezamový 

                                                      
29 Zdravá výživa dětí, 2007 [online].  
30 Tamtéž.  
31 MANDELOVÁ, HRNČIŘÍKOVÁ, 2007.  
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olej. Výjimku tvoří tuk palmojádrový a kokosový, u nich převažují pro organizmus 

nepříznivé nasycené mastné kyseliny. Výskyt těchto nevhodných mastných kyselin je 

typický pro sušenky, trvanlivé a sladké pečivo a některé druhy zmrzlin, do nichž jsou 

tyto tuky přidávány.32 

Někteří plavci nepřijímají dostatečné množství tuků ať už vědomě (z estetických 

důvodů) nebo pouze proto, že jejich příjem neodpovídá reálnému energetickému výdeji. 

U dospívajících dívek pak mohou vlivem nedostatečných tukových zásob nastat 

poruchy menstruačního cyklu. A na druhou stranu jsou i takoví plavci, kteří se stravují 

velmi nezdravě (tučné pokrmy, sladkosti, limonády), ti se pak potýkají s nadbytečným 

ukládáním tukových zásob, protože tuky se narozdíl od sacharidů a bílkovin mohou 

ukládat v našem těle v neomezeném množství.33 

Plavec využívá tuky v náročných dlouhotrvajících trénincích. Jejich energetická 

hodnota dosahuje 38 kJ (1 kg tuku dokáže dodat energii na 10 až 20 hodin tělesného 

pohybu).34  

 

Mikroživiny: vitamíny, minerální látky 

Jsou to organické látky, které tělo musí přijímat v malém množství z potravy, 

neboť si je nedokáže vyrobit samo.  

 

Vitamíny a minerální látky 

 

Doporučné denní dávky vitamínů u sportovců dosud nebyly stanoveny. Rozhodně 

by jejich příjem měl být vyšší než u běžné sedavé populace, neboť zatížení sportovců je 

vyšší. Neměl by však přesahovat doporučené hodnoty o 100 %. Je-li složení stravy 

pestré a bohaté na živiny, mělo by to zabezpečit dostatečné množství vitamínů. Pokud 

                                                      
32 Rostlinné oleje - nové funkční potraviny. Potraviny dnes, 2009 [online]. 
33 JANČÍK,  ZÁVODNÁ, NOVOTNÁ, 2006.  
34 HAVLÍ ČKOVÁ,  et al., 1999.  
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se však jedná o stravu specielně zaměřenou na sacharidy (v průběhu závodního období), 

mohlo by dojít k deficitu vitamínů skupiny B (B1, B2, B6, B12).35 

 

Volné radikály se v těle sportovce vyskytují vlivem fyzického zatížení ve 

zvýšeném množství. Tyto látky mohou poškodit buňky v našem těle, oslabit imunitní 

systém a přispívat k řadě onemocnění. Antioxidant je látka, která omezuje jejich 

aktivitu v našem organismu. Snižuje pravděpodobnost vzniku volných radikálů nebo je 

převádí do méně reaktivních a nejlépe nereaktivních forem. Přestože mají antioxidanty 

takové účinky, neměli bychom to s nimi přehánět, jak je tomu zvykem, neboť vlivem 

pravidelného tréninku mají sportující jedinci zvýšenou obranyschopnost organismu, 

lépe se tedy vypořádají s volnými radikály sami!36 

U plavců se setkáváme s nedostatkem některých minerálních látek, jako je např. 

železo (Fe) a vápník (Ca), což by mohlo ohrozit zdraví jedince, pokud by se jejich ztráty 

nedoplňovaly (více popsáno u jednotlivých věkových skupin). Stejně jako u vitamínů 

nebyly dosud stanoveny doporučené denní dávky pro sportovce. Opět počítáme s jejich 

zvýšeným příjmem.37 

Pitný režim 

Pitný režim je velmi důležitou složkou stravování sportovce. V mnoha případech se 

setkáváme s ideálně sestavenou stravou sportovce, avšak s opomíjením přijímaných 

tekutin. Faktem je, že voda je pro naše tělo nepostradatelná. Již při malém úbytku vody 

v organismu vlivem nedostatečného příjmu nebo naopak nadbytečném úbytku 

(pocením) dochází k poklesu výkonnosti spolu s dalšími komplikacemi.38 

Př.: Při ztrátě pouhých 2 % tělesné hmotnosti se projevují první příznaky 

dehydratace (pocit žízně a zvýšená tělesná teplota), pokud nedojde k doplnění tekutin, 

                                                      
35 RONALD,  LOUISE, BURKE, 2006.  
36 HAVLÍ ČKOVÁ, et al., 1999.  
37 RONALD, LOUISE, BURKE, 2006.  
38 MANDELOVÁ, HRNČIŘÍKOVÁ, 2007.  
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sníží se výkonnost plavce (2 % u 70 kg plavce = 1,4 kg tělesné hmotnosti = 1,4 litrů 

tekutin).39 

Zvýšený příjem tekutin u sportovců potvrzují i některé zahraniční studie zabývající 

se ztrátou tekutin během tréninku. Při absolvování každodenních tréninkových jednotek 

(6 km) u mladých plavců bylo zaznamenáno navýšení o 2 litry tekutin oproti sedavé 

populaci v jejich věku.40 

4.2 Výživové doplňky pro plavce 
 

„Doplňková výživa by vždy měla být součástí (doplňkem) optimální, plnohodnotné 

sportovní výživy. Proto se jí říká doplňková.“41  

Výživové doplňky mají přispívat k urychlení regeneračních procesů (doplnění 

energie), dále ke zvýšení svalové hmoty, svalové síly a snížení tělesného tuku. Někdy 

jsou tyto látky, které podporují pracovní výkonnost, nazývány také jako ergogenní. Při 

výběru výživových doplňků dbáme především, aby jejich složení neohrožovalo zdraví 

sportovce. Dále je třeba znát účinky daného produktu (dávkování, působení, maximální 

denní doporučená dávka aj.) a jeho nezávadnost z hlediska zakázaných látek, které jsou 

uvedené v rejstříku antidopingového výboru pro tento sport. V plavání se objevují 

výživové doplňky jako kreatin (regenerace), karnitin (regenerace), gainer (regenerace), 

kofein (stimulační látka), aminokyseliny (nárůst, ochrana, regenerace svalové hmoty).42 

Nejčastěji používaným výživovým doplňkem ve vrcholovém  plavání je kreatin. U 

něj byl zjištěn pozitivní vliv na plavce se zaměřením na sprinty (krátké úseky). Pokud 

plavci dodržovali dávkování 25 g na den v průběhu 4 dní před samotným závodem. Při 

déletrvající konzumaci kreatinu se sníženým dávkováním nebyly prokázány další 

zlepšující účinky (5 g na den v průběhu 2 měsíců). V odborných publikacích se dále 

uvádí, že kreatin má vliv na zvětšení síly, vytrvalosti a velikosti svalů sportovce. To 

bychom v plavání mohli brát spíše jako nechtěný faktor pro plavce v dálkovém plavání, 

                                                      
39 Tamtéž, 2007, s. 48.  
40 BURKE, 2007.  
41 CLARKOVÁ, 2002.  
42 RONALD, LOUISE, BURKE, M., 2006.  
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kdy přílišný nadbytek svalové hmoty působí jako zátěž. To znamená, že v překonávání 

zvýšeného odporu vody musí plavec vynaložit větší množství energie.43 

 

4.3 Výživová doporučení pro žáky mladšího školního věku  
 

Plavání se podílí především na správném vývoji dítěte. Konkrétně podporuje rozvoj 

koordinace, rychlosti, pohyblivosti, představivosti, zvýšení odolnosti organismu vůči 

zátěži, upevnění imunity, správný tělesný růst (vnitřních orgánů), rozvoj paměti atd. 

Mimo jiné působí také jako účinný výchovný prostředek, který upevňuje určitý řád 

v životě dítěte počínaje správnou hygienou, přes vztahy a komunikaci ve skupině a 

stravováním dítěte konče. Zavedení správných stravovacích stereotypů je velmi vhodné, 

neboť z vývojového hlediska se dítě v tomto období velmi dobře učí novým věcem.44 

Plavání se v tomto období neřadí mezi vrcholové sporty! Tělesná struktura a 

psychika dítěte, totiž ještě nejsou přizpůsobeny na maximální zatížení. Probíhá tu rychlý 

tělesný a duševní růst dětí (dívky mezi 8–13 lety a chlapci mezi 12–14 lety). Mezi 11–

12 až 15–16 rokem u dítěte nastává proces fyzického zrání a dospívání vlivem zvýšení 

hladiny některých hormonů, projevuje se to změnou hmotnosti, výšky a zvýšením 

svalové síly. Tento proces nazýváme puberta. V plavání se změna tělesné struktury 

projevuje sníženou koordinací ve vodě (technika). Ti, kteří plavali již od dětství, se ve 

vodě velmi rychle vyrovnávají s danými změnami.45 

 

Výživová doporučení 

Vlivem zvýšené fyzické aktivity a tělesného růstu mají děti vyšší požadavky na 

přísun energie a živin (bílkovin, vápníku, železa pro tvorbu nových tkání). Doporučené 

denní dávky živin pro děti tyto potřeby zohledňují. Proto bychom se měli zaměřit 

především na kvalitu přijímané stravy. Ta by měla obsahovat kvalitní zdroje bílkovin, 

tuků, sacharidů, vitamínů a minerálních látek a naopak by se měla vyvarovat vysoce 

                                                      
43 KONOPKA, 2004. 
44 DOVALIL, 2009.  
45 Tamtéž.  
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energetických potravin s nízkou biologickou hodnotou, jakou jsou chipsy, hranolky, 

smažená jídla a příliš sladkostí, které si děti s velkou oblibou kupují.46  

Hodnota energetického výdeje v plavání se značně liší, závisí na mnoha faktorech 

(věk, délka tréninku, objem a intenzita zátěže aj.). Zejména s přibývajícím věkem 

stoupá energetická potřeba jedince vlivem zvyšování tréninkového zatížení a 

biologických nároků na růst dítěte. Energetický výdej v tréninku činí 966–20 580 

kJ/hod (230–4900 kcal/hod).47 

 

4.4 Zdravotní aspekty plavání 
 

Výhody 

� otužování a zvyšování odolnosti vůči vnějšímu prostředí 

� zvyšování fyzické zdatnosti 

� zlepšení funkce kardiovaskulárního a respiračního systému organismu díky 

činnosti v aerobním režimu 

� rehabilitační vliv na pohybový systém, např.: vývojové vady v držení těla 

(skolióza páteře, lordóza, kyfóza), poúrazové stavy - rehabilitační cvičení 

� doporučovaný sport pro obézní (z důvodu odlehčení kloubního systému při této 

sportovní aktivitě) 

� rozvoj pohybových schopností a dovedností 

� nízká finanční náročnost  

 

Nevýhody 

� styk s chemickými látkami, které jsou používány pro úpravu vody v bazénech a 

jeho okolí (poškození sliznic, různá kožní onemocnění, jako jsou plíseň, 

alergické reakce, kuří oka) 

                                                      
46 MANDELOVÁ, HRNČIŘÍKOVÁ, 2007.  
47 NEVORAL, 2003.  
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� V rámci vrcholového sportovního plavání může docházet vlivem působení velké 

zátěže a přílišného protahování k problémům s funkcí ramenního kloubu 

(plavecké rameno), kolena a kotníku nohou. Zvýšená flexibilita vede k uvolnění 

vazů v těchto kloubech, a tím i jejich snadnější zranitelnosti.  

 

 

Fyziologické změny 

Pravidelné tréninkové zatížení vyvolává fyziologické změny sportovce, které 

posunují jeho výkonnost. 

Adaptační změny na zátěž:48 

• krevní oběh - snížení srdeční frekvence v klidu (bradykardie) 

• snížení krevního tlaku v klidu 

• snížení dechové frekvence 

• zlepšení mechaniky dýchání, lepší plicní difúze 

• vyšší maximální dechový objem 3–5 l (60–80 % vitální kapacita plic - dále pak 

jako VC) 

• vyšší VC: muži 5–8 l, ženy 3,5–4,5 l 

 

 

 

 

 

  

 

 

                                                      
48 HAVLÍ ČKOVÁ, et al., 1999.  
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___________________________________________________________________ 

5. Kapitola 

PRAKTICKÁ ČÁST 

___________________________________________________ 

 

5.1 Cíl průzkumu, pracovní hypotézy a úkoly  
 

Cíl  

 

Cílem tohoto průzkumu je komparace a zhodnocení vývoje techniky plaveckých 

způsobů kraul, znak, prsa a pokrok v uplavaných metrech u šesti až osmiletých dětí.  

 

Hypotézy 

 

Pro průzkum byly formulovány následující hypotézy: 

 

1. Předpokládáme, že po absolvování 20 lekcí plaveckého výcviku bude úroveň 

techniky vyšší u všech tří plaveckých způsobů - kraul, znak, prsa. 

 

2. Předpokládáme, že po absolvování 20 lekcí plaveckého výcviku budou výsledky 

v uplavané vzdálenosti, a tedy i efektivity plavání, větší u všech tří způsobů  - 

kraul, znak, prsa. 
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Úkoly 

 

Ke splnění vytyčeného cíle průzkumu musely být splněny tyto níže uvedené úkoly: 

1. Vyhledat údaje o ročnících narození dětí z dokumentace  

2. Zaznamenat do archů podle testu počáteční úroveň techniky plaveckých způsobů 

kraul, znak, prsa a uplavanou vzdálenost těchto plaveckých způsobů u všech 

dětí. 

3. Zaznamenat do archů podle testu konečnou úroveň techniky plaveckých 

způsobů kraul, znak, prsa a uplavanou vzdálenost těchto plaveckých způsobů u 

všech dětí. 

4. Získané údaje rozdělit a statisticky zpracovat. 

5. Porovnat výsledky a srovnat úroveň techniky plaveckých způsobů a uplavané 

vzdálenost u ročníků 2001, 2002, 2003. 

6. Vypracovat k výsledkům přehledné tabulky a grafy. 

 

 

5.2 Použitá metodologie průzkumu 
 

Pedagogické pozorování  

Pedagogické pozorování je nejdůležitější technikou shromažďování materiálů při 

studiu pedagogické skutečnosti. Je to cílevědomé vnímání skutečnosti, zaměřené na 

získání dat, na odlišení studovaného jevu od jiných jevů i k určení jeho složek. Je 

zaměřeno na zjištění spojitosti daného jevu s jinými, na zjištění jeho změn a vývoje. 

Neomezuje se jen na konstatování výsledků pedagogického procesu, ale zjišťuje i 

prostředky, kterými jich bylo dosaženo. Tyto úkoly mohou být při pedagogickém 

pozorování splněny, jestliže se při něm co nejvíce vyloučí osobní zaujatost a předsudky 

pozorovatele, aby nedošlo k subjektivnímu zkreslení jeho výsledku. Všechno je nutné 

pozorovat a zjišťovat tak, jak objektivně existuje.  

Pedagogické pozorování má různé formy a druhy, které můžeme třídit podle 

různých hledisek. Podle základního hlediska rozlišujeme pozorování na přímé a 
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nepřímé. Přímé pozorování přináší bezprostřední informace o průběhu pozorovaných 

jevů a nepřímé pozorování je zaměřeno na sledování záznamů o jevech, které jsou 

předmětem výzkumu. Z hlediska soustavnosti pozorování a z hlediska jeho trvání 

můžeme rozlišovat soustavné a příležitostné, krátkodobé a dlouhodobé, přerušované 

nebo nepřetržité. Z hlediska šíře a hloubky pozorování bývají uváděny metody kausální, 

klinické a genetické. 

Testy 

Testy jsou písemné nebo praktické, individuální nebo hromadné. Můžeme jimi 

vhodně uspořádanou strukturou dílčích úkolů zjišťovat znalosti, vlastnosti nebo 

schopnosti zkoumaných osob, přičemž výsledek se co nejobjektivněji vyjadřuje např. 

v bodech nebo procentech. Jejich výhodou je poměrně vysoká objektivita měření, 

poněvadž zkoumané osoby dostávají stejné úkoly za stejných podmínek.49 

Základem práce se stalo pozorování. Pozorování bylo provedeno jednou osobou, za 

pomocí trenérů, v tréninkových hodinách nejmladší skupiny Plaveckého klubu Česká 

Lípa. Děti byly pozorovány po dobu 20 lekcí plaveckého výcviku. 

Testování proběhlo na délku bazénu, protože spolu s nejmladší skupinou měli 

trénink i plavci z nejstarší skupiny. Počáteční záznamy byly provedeny v první cvičební 

jednotce a konečné výsledky byly zaznamenány ve dvacáté cvičební jednotce. Počáteční 

i konečné výsledky u všech dětí a všech plaveckých způsobů byly zpracovány do 

přehledných tabulek a grafů, kdy proběhla komparace výsledků.   

Kritéria testování techniky plaveckých způsobů kraul, znak, prsa byla určena 

podle náborového záznamového archu Plaveckého klubu Česká Lípa a upravena pro 

potřeby bakalářské práce, a to podle Hofera50 a Čechovské51. U všech tří plaveckých 

způsobů byla sledována poloha těla, horních a dolních končetin plavce ve vodě a 

dýchání plavce u jednotlivých plaveckých způsobů. 

 

                                                      
49 KOŘÍNEK, 1976.  
50 HOFER, et al., 2000.  
51 ČECHOVSKÁ, MILER, 2001.  
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Kritéria pro plavecký způsob kraul: 

1. správná poloha hlavy - tzn. hlava rozráží vodní hladinu svým temenem;  

2. tělo je na hladině rovné; 

3. pohyb nohou vychází z kyčle; 

4. noha je uvolněná v hlezenním kloubu; 

5. zasouvání rukou probíhá na ose plavce; 

6. prsty plavce jsou u sebe; 

7. pohyb rukou je pravidelný; 

8. ruka jde do protaženého záběru;  

9. plavec se nadechuje do strany; 

10. plavec se nadechuje pravidelně. 

 

Kritéria pro plavecký způsob znak: 

1. splývavá poloha těla na hladině; 

2. ramena se v záběru natáčí; 

3. noha je uvolněná v hlezenním kloubu;  

4. pohyb nohou vychází z kyčle; 

5. nohy neklesají pod hladinu; 

6. pohyb rukou je pravidelný; 

7. prsty plavce jsou u sebe; 

8. ruka protíná hladinu vně od podélné osy; 

9. záběr je veden v dostatečné hloubce; 

10. plavec se nadechuje pravidelně.  

 

Kritéria pro plavecký způsob prsa: 

1. hlava při záběru rukou protíná hladinu; 

2. plavec má souměrný kop 

3. krčení nohou nejde pod tělo; 

4. kolena jsou při záběru u sebe;  

5. kop přechází do splývání; 
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6. záběr horních končetin je veden ve správné hloubce; 

7. ruce nejdou za osu ramenní; 

8. záběr je ukončen přitažením loktů k sobě; 

9. ruce jdou při záběru do splývání; 

10. dýchání je pravidelné (na každý záběr); 

11. správné zařazení nádechu do souhry.  

 

Kritéria pro uplavanou vzdálenost 

Měření uplavané vzdálenosti jsme využili plaveckých desek, které jsme umístili na 

vzdálenosti, které nebyly viditelně měřitelné (5metrová vzdálenost), nebo jsme využili 

nespecifické vlastnosti bazénu jako nosník přesně v polovině bazénu (12,5metrová 

vzdálenost). 

Kritéria pro uplavanou vzdálenost jsme rozdělili na úseky: do 5 metrů, do 12,5 

metrů, do 25 metrů a nad 25 metrů.  

 

5.3 Charakteristika vzorku a místa průzkumu  
 

Jako reprezentativní vzorek (soubor) byla vybrána nejmladší skupina plavců 

Plaveckého klubu Česká Lípa. Tento soubor tvořilo 25 dětí, z toho 14 chlapců a 11 

děvčat. Jednalo se o děti narozené v roce 2001 (11 dětí), 2002 (8 dětí), 2003 (6 dětí).  

Děti byly rozděleny podle úrovně jejich plavání do tří skupin, tzn. do tří drah. Na 

každé dráze byl po dobu výcviku vždy přítomen jeden proškolený trenér. Dalších 

trenérů bylo využito na individuální korekci chyb dětí. Výcvik této skupiny probíhal 

2krát týdně po dobu 60 minut. Děti se v plaveckém výcviku nenásilnou formou a 

pomocí prvkového plavání seznamovali se základy techniky plaveckých způsobů kraul, 

znak, prsa, se základy skoků do vody, se správnými obrátkami u těchto plaveckých 

způsobů a se základy štafetového plavání.  

Všechny děti začaly navštěvovat plavecký oddíl od září 2009 do února 2010. 

Plavecký oddíl pořádá nábor dětí každoročně v únoru a v září, ale pokud přijdou rodiče 
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s dítětem i mimo toto období, je dítě přijato. Obecně platí, že jsou přijaty všechny děti, 

které v kalendářním roce nastupují do školy a starší. Po dobu průzkumu však nebylo 

žádné dítě přijato, ani se z oddílu neodhlásilo. Docházka dětí závisela na nemocnosti. 

V době školních prázdnin se výcvik neuskutečnil, proto byl výzkum o jednu cvičební 

jednotku posunut. 

Teplota plaveckého bazénu Plaveckého klubu Česká Lípa je 25 stupňů. Plavecký 

klub je provozován při Základní škole Sever v České Lípě v ul. Severní čp. 2520. Česká 

Lípa je okresní město s cca 40.000 obyvateli, aglomerace se stereotypními 

panelákovými sídlišti vyrostlých kolem města v 70. a 80. letech a rozsáhlou 

průmyslovou zónou.  

Tato teplota není pro děti předškolního a mladšího školního věku příliš vhodná, 

protože tyto děti ještě nemají dostatečnou vrstvu podkožního tuku, a tak se často 

stávalo, že děti se musely jít prohřát do ručníku nebo do sprchy. Trenéři si tohoto 

problému byli vědomi a vhodně střídali formy výcviku a dobře odhadovali míru 

fyzického a psychického zatížení dětí.  

Výuka probíhala v bazénu o rozměrech 25x12,5 metrů s minimální hloubkou 1,05 

m a maximální hloubkou 1,85 metru. Dno tohoto bazénu pozvolna klesá až do 

maximální hloubky.  

Obrázek 4: Plavecký bazén při Základní škole Sever v České Lípa 

 

 

Zdroj: Základní škola Sever Česká Lípa, 2009 [online].  
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1. lekce 20. lekce

1. správná poloha hlavy na hladin ě 9 16

2. tělo je na hladin ě rovné 14 18

3. pohyb nohou vychází z ky čle 4 11

4. noha je uvoln ěná v hlezenním kloubu 6 18

5. zasouvání rukou probíhá na ose plavce 9 18

6. prsty plavce jsou u sebe 6 10

7. pohyb rukou je pravidelný 17 24

8. ruka jde do protaženého záb ěru 0 10

9. plavec se nadechuje do stany 5 21

10. plavec se nadechuje pravideln ě 9 21
dýchání

KRAUL CELKEM

poloha t ěla

poloha 
nohou

poloha 
rukou

5.4 Interpretace získaných dat 
 

Na základě pozorování a zaznamenání do testů byly vytvořeny tabulky, ve 

kterých statisticky porovnávám vstupní a výstupní hodnoty kritérií jednotlivých 

plaveckých způsobů. Tabulky nejprve srovnávají všechny ročníky dohromady a 

k těmto tabulkám jsou přidány grafy. Potom můžeme sledovat a porovnávat každý 

ročník dětí mladšího školního věku zvlášť.  

Tabulky 1-12 jsou zaměřeny na srovnání vstupních a výstupních hodnot 

techniky plaveckých způsobů krau,l znak a prsa. 

Tabulky 13-24 jsou zaměřeny na srovnání vstupních a výstupních hodnot 

uplavané vzdálenosti jednotlivých plaveckých způsobů.  

 

Tabulka 1: Srovnání kritérií u plaveckého způsobu kraul - všechny ročníky 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 
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1. splývavá poloha t ěla na hladin ě 12 20

2. ramena se natá čí v záběru 11 13

3. noha je uvoln ěná v hlezenním kloubu 3 15

4. pohyb nohou vychází z ky čle 3 6

5. nohy neklesají pod hladinu 18 24

6. pohyb rukou je pravidelný 15 24

7. prsty plavce jsou u sebe 6 11

8. ruka protíná hladinu na ose plavce 5 10

9. záběr je veden v dostate čné hloubce 7 20

dýchání 10. plavec se nadechuje pravideln ě 21 25
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poloha 
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Graf 1: srovnání kritérií u plaveckého způsobu kraul - všechny ročníky 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

 

Tabulka 2: Srovnání kritérií u plaveckého způsobu znak - všechny ročníky 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 
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2. plavec má soum ěrný kop 6 15

3. krčení nohou nejde pod t ělo 5 16

4. kolena jsou p ři záběru u sebe 3 6

5. kop p řechází do splývání 10 20

6. záběr je veden ve správné hloubce 9 17

7. ruce nejdou za osu ramenní 0 5

8. záběr je ukon čen p řitažením lokt ů k sob ě 1 14

9. ruce jdou do splývání p ři záběru 12 22

10. dýchání je pravidelné (na každý záb ěr) 17 22

11. správné za řazení nádechu do souhry 13 20

PRSA CELKEM

poloha 
nohou

poloha 
rukou

dýchání

 

Graf 2: srovnání kritérií u plaveckého způsobu znak - všechny ročníky 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

 

Tabulka 3: Srovnání kritérií u plaveckého způsobu prsa - všechny ročníky 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 
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1. správná poloha hlavy na hladin ě 6 9

2. tělo je na hladin ě rovné 6 7

3. pohyb nohou vychází z ky čle 3 5

4. noha je uvoln ěná v hlezenním kloubu 4 9

5. zasouvání rukou probíhá na ose plavce 6 8

6. prsty plavce jsou u sebe 3 5

7. pohyb rukou je pravidelný 8 11

8. ruka jde do protaženého záb ěru 0 5

9. plavec se nadechuje do stany 4 10

10. plavec se nadechuje pravideln ě 9 9
dýchání

KRAUL ROČNÍK 2001

poloha t ěla

poloha 
nohou

poloha 
rukou

Graf 3: srovnání kritérií u plaveckého způsobu prsa - všechny ročníky 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

Tabulka 4: Srovnání kritérií u plaveckého způsobu kraul - ročník 2001 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 
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1. lekce 20. lekce

1. splývavá poloha t ěla na hladin ě 6 10

2. ramena se v záb ěru natá čí 5 8

3. noha je uvoln ěná v hlezenním kloubu 2 8

4. pohyb nohou vychází z ky čle 1 3

5. nohy neklesají pod hladinu 8 11

6. pohyb rukou je pravidelný 9 10

7. prsty plavce jsou u sebe 3 6

8. ruka protíná hladinu vn ě od osy plavce 4 6

9. záběr je veden v dostate čné hloubce 7 10

dýchání 10. plavec se nadechuje pravideln ě 11 11

poloha t ěla

poloha 
nohou

poloha 
rukou

ZNAK ROČNÍK 2001

1. lekce 20. lekce

poloha t ěla 1. hlava p ři záběru rukou protíná hladinu 6 10

2. plavec má soum ěrný kop 4 7

3. krčení nohou nejde pod t ělo 4 10

4. kolena jsou p ři záběru u sebe 1 2

5. kop p řechází do splývání 5 9

6. záběr je veden ve správné hloubce 5 9

7. ruce nejdou za osu ramenní 0 1

8. záběr je ukon čen přitažením lokt ů k sob ě 1 8

9. ruce jdou do splývání p ři záběru 5 9

10. dýchání je pravidelné (na každý záb ěr) 9 10

11. správné za řazení nádechu do souhry 7 11

PRSA ROČNÍK 2001

poloha 
nohou

poloha 
rukou

dýchání

 

Tabulka 5: Srovnání kritérií u plaveckého způsobu znak - ročník 2001 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

Tabulka 6: Srovnání kritérií u plaveckého způsobu prsa - ročník 2001 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 
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1. lekce 20. lekce

1. splývavá poloha t ěla na hladin ě 3 7

2. ramena se v záb ěru natá čí 1 3

3. noha je uvoln ěná v hlezenním kloubu 1 4

4. pohyb nohou vychází z ky čle 2 2

5. nohy neklesají pod hladinu 7 7

6. pohyb rukou je pravidelný 3 8

7. prsty plavce jsou u sebe 1 2

8. ruka protíná hladinu vn ě od osy plavce 0 2

9. záběr je veden v dostate čné hloubce 2 7

dýchání 10. plavec se nadechuje pravideln ě 7 8

ZNAK ROČNÍK 2002

poloha t ěla

poloha 
nohou

poloha 
rukou

 

Tabulka 7: Srovnání kritérií u plaveckého způsobu kraul - ročník 2002 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

Tabulka 8: Srovnání kritérií u plaveckého způsobu znak ročník 2002 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

1. lekce 20. lekce

1. správná poloha hlavy na hladin ě 2 3

2. tělo je na hladin ě rovné 4 6

3. pohyb nohou vychází z ky čle 0 3

4. noha je uvoln ěná v hlezenním kloubu 1 5

5. zasouvání rukou probíhá na ose plavce 2 6

6. prsty plavce jsou u sebe 2 3

7. pohyb rukou je pravidelný 6 8

8. ruka jde do protaženého záb ěru 0 3

9. plavec se nadechuje do stany 0 7

10. plavec se nadechuje pravideln ě 4 7
dýchání

KRAUL ROČNÍK 2002

poloha t ěla

poloha 
nohou

poloha 
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1. lekce 20. lekce

poloha t ěla 1. hlava p ři záběru rukou protíná hladinu 5 8

2. plavec má soum ěrný kop 2 4

3. krčení nohou nejde pod t ělo 1 5

4. kolena jsou p ři záběru u sebe 2 2

5. kop p řechází do splývání 5 7

6. záběr je veden ve správné hloubce 3 5

7. ruce nejdou za osu ramenní 0 3

8. záběr je ukon čen přitažením lokt ů k sob ě 0 4

9. ruce jdou do splývání p ři záběru 6 8

10. dýchání je pravidelné (na každý záb ěr) 6 7

11. správné za řazení nádechu do souhry 5 5

PRSA ROČNÍK 2002

poloha 
nohou

poloha 
rukou

dýchání

Tabulka 9: Srovnání kritérií u plaveckého způsobu prsa - ročník 2002 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

Tabulka 10: Srovnání kritérií u plaveckého způsobu kraul - ročník 2003 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

1. lekce 20. lekce

1. správná poloha hlavy na hladin ě 1 4

2. tělo je na hladin ě rovné 4 5

3. pohyb nohou vychází z ky čle 1 3

4. noha je uvoln ěná v hlezenním kloubu 1 4

5. zasouvání rukou probíhá na ose plavce 1 4

6. prsty plavce jsou u sebe 1 2

7. pohyb rukou je pravidelný 3 5

8. ruka jde do protaženého záb ěru 0 2

9. plavec se nadechuje do stany 1 4

10. plavec se nadechuje pravideln ě 3 5
dýchání

KRAUL ROČNÍK 2003 

poloha t ěla 

polo ha 
nohou

poloha 
rukou
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1. lekce 20. lekce

1. splývavá poloha t ěla na hladin ě 1 3

2. ramena se v záb ěru natá čí 5 2

3. noha je uvoln ěná v hlezenním kloubu 0 3

4. pohyb nohou vychází z ky čle 0 1

5. nohy neklesají pod hladinu 3 6

6. pohyb rukou je pravidelný 3 6

7. prsty plavce jsou u sebe 2 3

8. ruka protíná hladinu vn ě od osy plavce 1 2

9. záběr je veden v dostate čné hloubce 1 3

dýchání 10. plavec se nadechuje pravideln ě 5 6

ZNAK ROČNÍK 2003

poloha t ěla

poloha 
nohou

poloha 
rukou

1. lekce 20. lekce

poloha t ěla 1. hlava p ři záběru rukou protíná hladinu 3 5

2. plavec má soum ěrný kop 0 4

3. krčení nohou nejde pod t ělo 0 1

4. kolena jsou p ři záběru u sebe 0 2

5. kop p řechází do splývání 0 4

6. záběr je veden ve správné hloubce 1 3

7. ruce nejdou za osu ramenní 0 1

8. záběr je ukon čen přitažením lokt ů k sob ě 0 2

9. ruce jdou do splývání p ři záběru 1 5

10. dýchání je pravidelné (na každý záb ěr) 2 5

11. správné za řazení nádechu do souhry 1 4

poloha 
nohou

poloha 
rukou

dýchání

PRSA ROČNÍK 2003

 

Tabulka 11: Srovnání kritérií u plaveckého způsobu znak - ročník 2003 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

Tabulka 12: Srovnání kritérií u plaveckého způsobu prsa - ročník 2003 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 
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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
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Tabulka 13: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem kraul - všechny ročníky 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

Graf 4: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem kraul - všechny ročníky 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 
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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
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Tabulka 14: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem znak - všechny ročníky 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

Graf 5:  Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem znak - všechny ročníky 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 
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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
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Tabulka 15: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem prsa - všechny ročníky 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

Graf 6: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem prsa - všechny ročníky 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 
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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

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

1. lekce 20. lekce

uplave do 5 m 3 0

uplave do 12,5 m 5 3

uplave do 25 m 1 4

uplave do 50 m 2 4

celkem 11 11

Tabulka 16: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem kraul - ročník 2001 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

Tabulka 17: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem znak - ročník 2001 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

Tabulka 18: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem prsa - ročník 2001 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 
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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

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

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

Tabulka 19: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem kraul - ročník 2002 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

Tabulka 20: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem znak - ročník 2002 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

Tabulka 21: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem prsa - ročník 2002 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 
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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

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

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

Tabulka 22: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem kraul - ročník 2003 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

 

Tabulka 23: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem znak - ročník 2003 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 

Tabulka 24: Uplavaná vzdálenost plaveckým způsobem prsa - ročník 2003 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní průzkumné šetření 
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5.5 Vyhodnocení výsledků a diskuze  
 

Na základě metody pozorování při 20 lekcí plaveckého výcviku bylo zjištěno, že 

výsledky závěrečné úrovně jsou lepší než výsledky úvodní úrovně u všech kritérií. 

Úvodní i závěrečná část u testování všech kritérií byla provedena u každého 

dítěte mladšího školního věku zvlášť. Technika plaveckých způsobů byla 

zaznamenána na 25 metrových úsecích. Děti se mohly zastavovat a znovu začít 

plavat. U zaznamenávání uplavané vzdálenosti se zaznamenávala vzdálenost, kterou 

uplavaly děti bez zastavení. 

Ve výcviku se postupovalo vždy od nejjednodušších prvků k více náročným. 

Celý výcvik byl přizpůsoben úrovni dětí, během cvičebních jednotek obměňován a 

úkoly byly postupně ztěžovány v souladu s pokrokem dětí. 

Ve větší míře se využívalo didaktických her a týmových soutěží ve vodě. 

Výuka vždy začínala zápisem docházky do dokumentace oddílu, správným zahřátím 

při strečinku, který je součástí etapy suchého tréninku. Ke konci výukové hodiny se 

děti věnovaly výuce skoků do vody, obrátek, startů, základů štafetového plavání a 

trenéři nechali děti volně vyplavat. Výuka vychází ze základní struktury základního a 

zdokonalovacího plaveckého výcviku, v dalších tréninkových skupinách se výcvik 

zpřesňuje a obohacuje o další rozlišovací prvky podle znalostní úrovně dětí. Během 

výcviku trenéři často využívali didaktických her a různých plaveckých pomůcek, 

které usnadňovaly nácvik jednotlivých prvků, vhodně děti motivovaly a zpestřovaly 

výuku.  

Trenéři často využívali prvkového plavání, které nacvičovali s dětmi na souši 

a poté ve vodě. Ve všech lekcích byl dětem umožněn dostatečný počet opakování 

cvičení a didaktických her, aby se dítě seznámilo s určitým prvkem. Děti nejprve 

pozorovaly trenéry a samy si vyzkoušely účinnost prvku a trenér měl poté 

dostatečnou možnost korekce nežádoucích chyb. 

Při posouzení techniky i uplavané vzdálenosti u jednotlivých plaveckých 

způsobů byla, podle očekávání, nejslabší úvodní úroveň u plaveckého způsobu znak 

a nejlepší úroveň u plaveckého způsobu prsa. Když se děti začnou učit plavat, 
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základem jsou prsa, kvůli snadnému použití plaveckých rukávků a kruhu. Při 

porovnání konečné úrovně se rozdíly zmenšují u všech tří plaveckých způsobů. 

Při posuzování a sběru dat byl zaznamenán největší pokrok u dětí nejstaršího 

ročníku, které bylo ale způsobeno vyšší úrovní motorických a duševních funkcí. 

Faktor věku má vliv na průběh výcviku. V rámci věkových skupin ale nejsou mezi 

jednotlivými ročníky významné rozdíly. Žáci prvních ročníků jsou velmi pohybově 

aktivní, ale velmi brzy se u nich projeví únava a zkracuje se soustředěnost. Cvičením 

a opakování můžeme dosáhnout správné techniky plaveckých způsobů, ale potřebují 

k tomu více času, než starší děti. Nejstarší ročník měl také největší zastoupení 

v pozorovaném souboru, proto jsou výsledky statisticky významnější. 

I přes tato zjištění se ve skutečnosti prosazuje tendence zahajovat plavecký 

výcvik co nejdříve, hlavně kvůli tomu, že mladší děti se lépe adaptují na vodní 

prostředí. 

Závěrem lze konstatovat, že formulované hypotézy byly provedeným 

průzkumem  v e r i f i k o v á n y.  
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______________________________________________________________ 

ZÁVĚREČNÉ SHRNUTÍ 

_____________________________________________________________ 

 

Cíl, který byl stanoven před započetím bakalářské práce, byl splněn. Nejdříve 

bylo zamýšleno zpracovat praktickou část formou nestandardizovaného dotazníku, 

ale vzhledem k časovému hledisku bylo přistoupeno k metodě pozorování 

s komparací a zhodnocením vývoje techniky plaveckých způsobů kraul, znak, prsa a 

pokrok v uplavaných metrech u dětí mladšího školního věku. 

Samotná praktická část je založena jak na teoretickém, tak na empirickém 

zkoumání a zaměřena na systém plaveckého výcviku dětí mladšího školního věku.  

Teoreticko-metodologická část je podrobněji rozvedena, protože jakékoliv 

zjednodušení by vedlo ke zkreslení celkového obrazu sledované problematiky 

plaveckého tréninku dětí mladšího školního věku.   

Závodní plavání plave v cíli maximalizovat rychlost plavání. Nejvíce obyčejný 

důvod pro plavání je zábava, kde plavec zadá vodu pouze pro požitek. Plavání je 

dobrý způsob, jak se uvolnit. Mnoho stylů plavání je vhodné pro rekreační plavání. 

Většina rekreačních plavců preferuje styl, který drží jejich hlavu mimo vodu a s 

podvodní paží zotavení. Některá zaměstnání vyžadují, aby pracovník plaval. Plavání 

je dobrá forma cvičení. Protože hustota lidského těla je přibližně podobná tomu 

vody, tělo je podporováno po moři a méně stres je proto umístěn na kloubech a 

kostech. Proto, plavání je často používané jako ukázka rehabilitace po zraněních 

nebo pro postižený. Plavání je dobrá forma cvičení. Plavání je primárně aerobní 

cvičení kvůli relativně dlouhému cvičebnímu času, vyžadovat konstantní přívod 

kyslíku ke svalům. Zatímco aerobní cvičení obvykle spalují tuk, a pomáhají se 

ztracením hmotnosti, tento účinek je omezený v plavání, ačkoli bytí ve studené vodě 

spálí více potravinové energie udržovat tělesnou teplotu. Plavání je považováno za 

sport s nízkým rizikem zranění. Přesto jsou některá ohrožení zdraví s plaváním. To je 

doporučeno plavat v oblasti kontrolované zachránci a platit pozornost podmínkám 

vody. 
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