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kulata zada

Téma bakalarské prace ,,Vyrovnavani svalovych dysbalanci pomoci plavani a
cviceni ve vode€ u déti mladsiho Skolniho véku* je Siroké a je nutné jej konkretizovat. Po
teoretické Casti jsem se zameéfila na vyzkum vyrovnani svalovych dysbalanci pomoci
plavani. Ve své bakalafské praci uplatiiuji zkuSenosti z pétiletého plsobeni ve dvou

plaveckych skolach jako cvicitelka plavani.

Prace obsahuje teoretickou ptipravu, hypotézy a praktické vysledky ve srovnani

v kategorii mladsich Skolnich déti.
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Round Shoulders

The topic ,,Equalizing muscles disbalance by swimming and water exercises for primary
school children® is extensive and it is necessary to concretize it. After the theoretical
part I focused on the research on equalizing muscles disbalance by swimming. At my
bachelor thesis I apply my five years experience in working like a sim teacher at two

sim schools.

My thesis contains preparation, hypothesis and practical results in conformation

with youth school age children category.
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1 Uvod

Plavéani je jednou z nejpopularnéjSich aktivit. Pfi spravném provadéni piindsi
radostny zazitek, ktery posiluje zdravi a zlepSuje fyzickou kondici. Plavanim se zvySuje
sila, vitalita a pohyblivost celého téla. Plavani je aktivita, kterou je moZno provozovat
v kazdém vé&ku Posiluje kardiovaskularni systém a mtiZe se stat nastrojem pro zlepSeni a
udrZeni celoZivotni kondice.

Pti plavani jsou namahény vSechny hlavni svalové partie a plaveme-li s mirou
nebo stfedni intenzitou, pomahame si udrzovat plice a srdce zdravé. Nejsou zatéZovany
klouby, naopak je zlepSovana jejich pohyblivost. Plavanim mtzeme zvysSit uroven nasi
fyzické aktivity, ¢imz zvétSujeme mnozstvi energie, kterou spalime. To je zdkladem
vSech programil pro redukci véhy.

Obecné je plavani laskavéjsi k nasemu télu nez cviceni provaddénd na pevné
zemi. Je také vybornym prostfedkem pro odstranéni tinavy jak psychické tak fyzické.

Nase télo je ve vodé¢ ptirozen¢ nadnéseno, coz pomaha vyhnout se pfiliSnému
zaté¢zovani kloubl, které miZze vést ke zranéni. Vékem klesd samo-regeneracni
schopnost kloubt, vrstva chrupavky se zten€uje, ztraci pruznost a hiife tlumi nérazy pfi
pohybu.

Strach z vody je velky nepfitel plavani a brani lidem vychutnat si nadnaSeni vodou a
uvolnit své télo. Kazdého z nas voda nadnasi, a pokud se uvolnime, lehkost a nadnaSeni
pocitime.

Od détstvi jsem sportovala a plavani bylo zvoleno jako vhodna regeneracni
aktivita. V roce 2006 jsem absolvovala kurs pro cvicitele plavani a obdrzela certifikat.
Zacala jsem ucit v Plavecké Skole Betynka a pozdéji v Plavecké Skole Balonek. Mym
zacklim je pét mésict a taky 35 let. Potvrdil se mi pocit, ze s plavanim je moZzné zacit
v jakémkoliv véku. V roce 2009 jsem si udélala kurz cvicitele zdravotni télesné
vychovy, ktery se stal prvotnim impulsem k této bakalaiské praci. Rozhodla jsem se, ze
propojim plavani se zdravotni télesnou vychovou.

Tato prace se zabyva svalovou dysbalanci pro mladsi Skolni vék. Odborné 1
laicka vetejnost diskutuje o zatizeni pohybového aparatu déti, které pifinasi sezeni ve
Skolach, ale také zména zivotniho stylu, ktera se dostavila nahle, béhem né¢kolika

generaci.



Teoreticka Cast prace vychazi jednak z pedagogické a psychologické literatury,
kterd je veénovdna vekovym zvlastnostem déti mlads$iho Skolniho veku, z odborné
literatury v oblasti pohybu ve vod€, vody, vodniho prostfedi, plavani, lidského
organismu a vzajemného ptisobeni.

Prakticka ¢ast vychazi z mych zkuSenosti z hlediska cvicitele plavani, kde jsem
zafadila metodické postupy cviceni ve vodé konkrétné na vyrovnani svalové dysbalance
a predevsim ¢tyfmési¢ni vyzkum. Vytvoftila jsem n¢kolik typi plaveckého vycviku pro
mladsi Skolni vék. Zaradila jsem do praktické ¢asti 1 dotazniky zaméfené na konkrétni
dva bazény a pfistup vetejnosti k plavani.

Vim, Ze se rizné techniky méni a nejen ty, méni se i milj pohled na tuto
problematiku, ale také vim, Ze tato prace bude mym prvnim pokusem o celek a véfim,
ze bude moci byt zuZitkovan.

Mym hlavnim cilem je poskytnout détem moZnost pohybu organizovanou
formou. Zaplnit tak jejich volny c¢as aktivitou, co md smysl a ve které mohou
v budoucnosti pokracovat. Chci nabidnout détem smysluplnou aktivitu, kterd spliuje
pfedevSim funkci relaxani a rehabilitacni. NepoSkodit vyvoj déti zatéZovanim
nevhodnym zplsobem, na jehoz zékladé mohou vznikat poSkozeni jak fyzickd, tak
psychicka. Chtéla bych napomoci vytvofit vztah k pohybu jako k celoZivotni aktivité.
Vytvotfit podminky pro vznik novych pfatelstvi ve skupiné¢ déti, ale i ve vztahu
pedagog-zak.

Tésim se novym poznatkiim ztéto bakalarské prace a veéfim, ze na této

problematice budu pracovat fadu let.
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Teoreticka Cast

2 Pohybova aktivita

Pohybovou aktivitou se oznaCuje jakykoliv télesny pohyb zabezpecovany
kosternim svalstvem, jehoZ vysledkem je podstatné zvySeni energetické spotieby oproti
spotieb¢ klidové, respektive komplexni chovani, které vétSinou vyzaduje 15-40%
celkové energetické spotieby. Pohybova aktivita pfedstavuje veskery motoricky vyvoj
projevu ¢loveéka zahrnujici pohybové tkoly kazdodenniho zivota, pracovni a jiné
ucelové zaméfené pohyby. Ddéle se oznacuje pohybova aktivita jako zaméfené

formativni a kultivujici pohyby ditéte, které provadi spontanné nebo fizené.

V souvislosti s objasniovanim pojmu pohybova aktivita je nutné se zminit, Ze
v naii literatufe vychézi fada autort z pojeti Celikovského (1990), ktery pouziva pojem
pohybova ¢innost a z n¢j odvozuje pojem pohybové jednani jako specifickou €innost,
kterd je fizena lidskou vili a spociva v relativnim uspofadani motorickych, védomé

cilenych aktu.

Pohybova aktivita je jednim ze zékladnich pozadavka pro zdravy rozvoj, ale 1
udrZeni aktivniho zdravi. Kultivuje a rozviji dovednostni vybavu c¢lovéka, kterd slouzi
predevsim k vyrovndni se s vnéj$im prostfedim lidské existence. Pokud je realizovana
v definovaném prostiedi, je cilend a ucelové podminéna, ziskdva dovednostni

charakter.'
2.1 Pohyb a pohybova aktivita ditéte mladsSiho Skolniho véku

Pohyb a pohybové aktivita jsou nejvice spojovany s télesnou zdatnosti a se
zdravim. Zdatnost pojimame jako schopnost organismu vyrovnat se s pusobenim
vnéjsich vlivli a zahrnuje 1 zdatnost psychickou a socialni. Moderni definice zdravi

neznamena jen nepiitomnost nemoci, ale i télesnou, dusevni a socialni pohodu.

' CELIKOVSKY, S. Atropomotorika Praha : SPN, 1990. 42 s.

11



Mladsim skolnim vékem u nas oznacujeme obdobi od zacatku Sestého roku do
ukonceni dvanactého roku. V tomto véku dochazi k dalSimu kvalitativnimu nartistu
pohybové aktivity. Na zacatku mladsiho Skolniho véku je dité¢ v obdobi prvni vytahlosti
a dale pokracuje obdobi pomalého ristu a vyvoje. Dité zacina chodit do Skoly a stava se
spoleCenskym. Musi se soustiedit i na véci méné pfitazlivé (uCeni) a podridit se

¢asovému rozvrhu.

V sedmi letech zaznamenavame obdobi prvni vytahlosti, po kterém rast i vyvoj
pokracuji pomaleji a vyskytuje se tzv. obdobi plnosti. Za¢ina tvorba podkozniho tuku.
Rist kosti a svalstva neni rovhomérny, déti se na cas jevi jako nemotorné, pohyby jsou

nepiesné. Nervova soustava neni jesté¢ dokonale vyzrala, rozviji se jemna motorika.

S fyzickym vyvojem v mlad$im Skolnim vé&ku roste riziko Spatnych navyki
pohybovych a v drZeni téla. Mezi 7 — 8 rokem je velky vyskyt kyfozy a lordozy patete,
jejichz pficina je vétSinou ve zméné zivotnich podminek pfi ndstupu do Skoly. Strnulé
sezeni v lavicich, nedostatek pohybu a pfetéZovani organismu muize mit za nasledek
nejen vady v nespravném drzeni téla. Toto obdobi je z Iékarského hlediska velmi

vhodné pro napravu vzniklych zdravotnich oslabeni k vytvoteni spravnych navyka.

Pohybové aktivity se pro tento v€k doporucuji vSestranné zaméfené, pokud se dité
vénuje jednostrannému sportu a tréninku na néj, musi byt tréninkovy plan postaven tak,

aby byl spravné kompenzovan jinou pohybovou aktivitou.

Dit¢ by nikdy nemélo nabyt dojmu, Ze pohyb je néco nevhodného, Ze je
vyrazem nevychovanosti ¢i nekazné. Zakaz pohybu by nemél byt trestem, a stejné tak
by pohybova aktivita neméla byt uzivana jako trest. Pfi snaze ovlivnit pohybovy vyvoj
ditéte je nutné sledovat i reakce na zvolené pohybové podnéty a dodrzovat kritérium

pfimétenosti vzhledem k veku.

Nékteii odbornici hovoti o adekvatnosti pohybové aktivity, kterou u déti urcuji:
Genetické predpoklady, Zivotni podminky, prostiedi, zplisob vyZzivy, nemocnost, pribéh
vyvoje jedince vranych etapach ontogeneze a typ ditéte ve vztahu ke zvolenym

pohybovym aktivitim (pfedevs§im tento faktor byva ze strany rodi¢li podceniovan).
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Nezohlednime-li tyto faktory, mohou zkuSenosti z pohybovych aktivit vzbuzovat
1 zaporné emoce ze strany ditéte. Emoce hraji v upeviiovani zkuSenosti rozhodujici

vyznam.

Pohyb jako projev psychické aktivity ditéte ptimo vyjadiuje stav v nekterych
dilezitych systémech, které se pti pohybové €innosti zapojuji. Pohybové projevy se tak

navic stavaji jednim z vyznamnych indikatort i pro diagnostiku mentélniho vyvoje.>
2.2 Pohyb a plavecka vyuka

Pohyb, jako jeden ze zdkladnich atributl zivota, pfedstavuje pro organizmus
pifirozenou a potiebnou zatéz. Pohybova aktivita patii mezi faktory, které se vyrazné
uplatiiuji v pribéhu fylogeneze i ontogeneze Ccloveéka. Kvalita pohybové aktivity
v pribehu Zivota jedince se promita do jeho fyzické vykonnosti, procesu riistu a vyvoje,
mySleni a schopnosti podavat dal$i vykony. Odrazi se jak ve zdravi, tak v prub¢hu

ptipadné nemoci.

Pro dit¢ je pohyb nenahraditelnym faktorem utvareni a usmériiovani vyvoje, ale
zaroven slouzi jako urcité kritérium kontroly pribéhu dynamickych zmén v rustu i
obecném vyvoji. Obecné je pfijimdn nazor, Ze existuji vyznamné vztahy mezi urovni

pohybové aktivity, télesnou zdatnosti a zdravim, a ze pohybova aktivita predstavuje

vvvvvv

Vyzkumy z poslednich let ale ukazuji, Ze prostiednictvim pohybovych aktivit 1ze
ovlivnit i osobnost ditéte, jeho pfipravenost ke zvladnuti traumatizujicich situaci a ze lze
timto zplsobem upevnit i adaptacni mechanizmy ditéte, a péstovat ¢i posilovat jeho

pozitivni charakterové vlastnosti.

Jako jedna z nejucinnéjSich pohybovych aktivit z hlediska vyznamu pro fyzicky
rozvoj, zachovani a upeviiovani zdravi, formovéani pozitivnich charakterovych
vlastnosti, se nabizi plavani. Vhodnost a smysluplnost zafazeni této pohybové aktivity
do pohybového rezimu ditéte neni potiebné dlouze zdivodiovat, touto problematikou
se zabyvala jiz fada odbornikd, napt. Hoch (1990), Hochova (1989), Cechovska (2002),
Pédroletti (2007).

2 KREJCIROVA, D. Vyvojové psychologie Praha : Grada Publishing, 1998. 95 s.
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Neni cilem mé prace zabyvat se vSemi pozitivnimi u¢inky plavani na lidsky
organismus, ale pouze se zaméfit na svalové dysbalance, proto si pfipomefime pouze

struéné nékteré fyziologické aspekty plavani.
Jsou to predevsim:
- zdokonalovéni svalového tonu diky pravidelnému sttidani svalového napéti a uvolnéni

- posileni posturdlnich svalG trupu, jejichz sklon k oslabovéni je jinak pficinou
vertebrogennich obtizi

- vSestrannost a rovnomérnost zatéZovani svalovych skupin a tim ptfedchazeni ¢i
kompenzaci svalovych dysbalanci

- odleh¢eni patete a dolnich koncetin pfi vodorovné poloze téla

- vhodnost této pohybové aktivity i pro respiracné oslabené nebo ¢aste¢né ¢i Uplné
imobilni osoby, a to vSech vékovych kategorii

- stimulace ¢innosti vnitinich orgdnd, pfedevsim srdce, plic, a ndsledny pozitivni vliv na
funkénost obéhového a dychaciho systému

- pozitivni piisobeni na rozvoj termoregulacnich schopnosti organismu
- udrZzovani rozsahu kloubni pohyblivosti i ve vy$§im v€ku

Specificky vliv ma plavani na duSevni funkce ¢lovéka. Pfiméfenym drazdénim
centralni nervové soustavy navozuje vyvazenost procesti podrazdéni a Gtlumu, a proto

vyvolava tak zklidiujici pocity.

Plnénim funkce regenerace a relaxace patii mezi dalezité prostfedky pii obnove
fyzickych 1 psychickych sil. Plisobi 1 jako vyznamny socializa¢ni faktor. U plavani je
také nejniz$i urazové riziko a vyskyt zdravotnich probléml pii dlouhodobém
provozovani neni pfi plavani ve srovndni s ostatnimi sporty tak velky. Z hlediska
vyznamu pro bezpecnost a jako prevence ztraty Zivota, plavani naprosto prevySuje

ostatni télocvic¢né aktivity.

Rada rodi¢t si tato fakta uvédomuje, a proto zajem o vyuku plavani déti

mladsiho Skolniho véku ze strany rodiCovské vetejnosti stale roste.

V dnesni dobé¢ se stalo plavani i jako povinnou soucasti t€lovychovnych osnov

v nékterych zakladnich Skoléch.
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Cilem tzv. kurzti plavecké vyuky mladSiho Skolniho veéku je naucit déti
pohybové aktivity ve vod¢ a zékladni plavecké dovednosti. Splnéni tohoto cile zavisi na
mnoha faktorech a pfedevS§im je velmi rGznorodé, protoze v tomto obdobi mladsiho

Skolniho véku se plavecké dovednosti déti od sebe velmi lisi.

Rozdilnosti jsou ptedevsim v pfistupu rodicli k vodnimu prostiedi. Je znama
skutecnost, ze pokud dité navstévuje plavecké kurzy jiz od kojeneckého veéku, vody se
neboji a vétSinou v obdobi mladSiho Skolniho véku jiz umi plavat. Predpokladame, Ze

dulezitou roli zde sehrava i vychova v roding v oblasti pohybovych aktivit.?
3 Voda, vodni prostiedi

Koupani a kontakt s vodou ndm ma ptindSet predevSim potéSeni, proto by se
nikdy nemély spojovat s tizkosti a obavami. Plavani v bazénu nebo v moiskych vinach
ma byt pro celou rodinu piijemnym zéazitkem, stejné tak jako vecerni koupel pro ty
nejmensi.

Voda neni nasim pfirozenym prostfedim, i kdyz jsme v ni stravili prvnich devét
mésicli svého byti, schouleni v maminc¢iné btiSe. Spokojenost a pohoda, kterou jsme
tam pocitovali, v nds pretrvava dal, jde jen o to ji po narozeni nepotlacit, ale naopak

rozvijet.

Nesmime vSak zapominat, Ze déti vidi svét nasima o€ima, ztotoziuji se s nasimi
postoji, napodobuji nase chovéni a reakce. Zalezi tedy predev§im na nds, zda si kontakt
s vodou spoji s pocitem bezpeci a radosti, nebo budou-li se ji bat. Obav a strachu se
pozdéji budou zbavovat velmi obtizné. Citit se ve vod¢ dobife a s jistotou se v ni

pohybovat je dilezité z vice divodu:

1) Ptedevsim kvuli bezpec€nosti, to je diivod nejpodstatné;si.

2) Dulezité je zdravi, 1ékafi v ramci fyzickych aktivit nejvice doporucuji prave
plavani, které pomaha 1é¢it astma, bolesti zad i dalsi potize pohybového aparatu.

3) Voda pusobi blahodarné jak na télo, tak 1 na dusi. Plavani je pro nas nejméné

traumatizujici sportovni ¢innosti a mé i zna¢ny relaxacni t¢inek.

3 JEZKOVA, M. Viyuka plavéni déti Praha, 2008. 16 s. Bakalaiska prace. VS TVS Palestra.
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4) Plavani a chiize jsou jedinymi sporty, které¢ miizeme provadét po cely zivot.

rwr

Plavani dodava v détstvi jistotu a pocit bezpe€i, upeviiuje zdravi a piinasi
potéSeni a ve staii zlepSuje jeho kvalitu a pomaha ve vé€ném boji s Casem. Ten je dnes,
kdy se lidsky veék neustile prodluzuje, ¢im dal tim usilovngj$i. Diky plavani si

uchovavame své fyzické schopnosti a tim i nezavislost co mozna nejdéle.”
3.1 Dychéani ve vodé

Ve vod¢ se dycha zcela jinak, nez jsme zvykli. Ve svém piirozeném prostiedi
Cloveék dycha automaticky, aniz by si to uvédomoval. Dychani se sklada z aktivniho

vdechu a pasivniho vydechu.

Obvykle dychdme nosem. Ve vodé je tomu pravé naopak-aktivné se provadi
vydech, vzduch se vydechuje do vody usty, vdech je pasivni a uskutecniuje se také usty.
Nékolik vzduchovych bublin vSak mize vyjit i nosem. Vytvafi se v ném tak urcity

pretlak, ktery zabraiiuje vniknuti vody dovnitt.’
Nécvik dychani
1) Opakované vydechy do vody. Cvicime ve vodé po pés, nebo u stény bazénu
sttidavym ponofovanim a vynotfovanim hlavy z vody. Vdech se provadi usty
tésn¢ nad hladinou a je kratky. Pti vydechu se zak potopi az po oc¢i a provadi ho
pomalu usty, nosem, nebo obéma soucasné. Pocet vydechll zvySujeme az do

padesati, s neustalym zdlraziovanim rytmu, plynulosti a sily.

2) Opakované vydechy do vody v pfedklonu. Cvicime ve vodé po pas, oblicej je
ponofen ve vodé. Vydechujeme do vody. U nacviku prsou se hlava zaklani a po
vynoteni st se vdechne. U kraulu se hlava otaci do strany. Pak se oblicej znovu

ponofii do vody.

3) Vydechovani do vody spojené s pohybem pazi. Cvi¢ime v pfedklonu ve stoji

rozkroéném.

4 PEPROL[E‘I‘I’I, M. Od splouchani k plavani Praha : Portdl,s.r.o., 2007. 58 s.
> JEZKOVA, M. Vyuka plavani déti Praha, 2008. 19 s. Bakalarska prace. VS TVS Palestra.
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4) Vydechovani do vody spojené s pohybem nohou. Cvi¢ime s oporou pazi o dno,

o sténu nebo o desku.

5) Vydechovani do vody v celé souhie na kazdy plavecky krok.
3.2 Vznaseni a poloha téla

Voda pro ¢lovéka neni pfirozenym prostfedim a zvyknout si na nové podminky

mu déla urcita potize. Jednoho plavce nese vodni hladina 1épe, jiného htife.

Nékdo se zase nedokaze udrzet ve vodorovné poloze. To vSechno mulze hrat ve vyuce

plavani dilezitou roli. Ve vodé na nas plisobi dvé vyznamné protichidné sily:

- gravitaci sila (véha)

- vztlakova sila

Tyto dvé protichiidné sily se v§ak nemusi stietnout ve stejném bod¢, protoze
lidské télo neni homogenni. Aby plavec doséhl ve vodorovné poloze s rukama podél
téla na hladiné rovnovéahy, musel by se geometricky a hmotny stfed piesunout do

jednoho bodu. Nedojde-li k tomu, rovnovaha nenastane.

Télo tedy zaujme stabilni polohu pouze tehdy, pokud na sebe tyto dvé sily
pusobi na téze svislé pfimce. Bohuzel, dolni koncetiny jsou vétSinou t&€zsi a objemove

mensi nez hrudnik. Vztlak a vaha se v jednom bodu stfetnou obtizné.

V tomto ptipadé€ zde dojde k otac¢ivému ucinku, ktery opétovné vyrovna
pusobisté vztlaku a vahy na svislici. Velikost otacivého ucinku je dana tvarem téla a
vahou dolnich koncetin v porovnani s hrudnikem. Pokud plavec zaujme kolmo ke dnu
stabilni polohu, hlava se mu vynofii nad hladinu. Jak vysoko, to zalezi na velikosti

vztlakové sily vzhledem k vaze.’

® HOCH, M. Teorie a didaktika plavani Praha : SPN, 1983. 80 s.
"HOCH, M. Ucte déti plavat Praha : Olympia, 1990. 85 s.
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3.3 Odpor ve vodnim prostiedi

Pti plavani se nachazime na hranici dvou prostiedi, vody a vzduchu. S odporem
vzduchu se vyrovnavame bez potiZi, s jednotlivymi sloZzkami odporu plisobicimi ve
vodé proti pohybtm téla je to mnohem téZ§i. Stejné tak s vinami, které svymi pohyby

vyvolavame. Ve vodé¢ se setkdvame se tiemi dilezitymi slozkami odporu:

1) S odporem danym tvarem téla-patii sem odpor celni a odpor zplsobeny viry,

které plavec svymi pohyby a posunem ve vod¢ vytvari
2) S vlnovym odporem
3) S tfecim odporem ovlivnénym strukturou povrchu téla

Z tohoto divodu se plavci holi a snazi se mit télo co nejhladsi. Proto také voli

takovy materidl plavek, ktery tfeci odpor co nejvice zmenSuje.

Fyzikalnimi zakonitostmi plavani se vSak podrobné zabyvat nebudu, neni to
tématem této prace. Musim zdlraznit skute¢nost, ze rovnovaha téla ve vod¢ je narusena,
pokud plavec provadi pohyby. Voda, ktera by jinak télo obtekla ve sméru proudu, se
rozvifi a za¢ne mu plavani ztézovat. Soucasné vsak tyto pohyby naopak vytvareji fadu

tlakdl, podtlakii a sil vyvolavajicich sily hnaci, a umozituji mu tak pohyb vpied.®
4 Zdravotni télesna vychova

4.1 Charakteristika ZTV

Zdravotni télesnou vychovu muizeme definovat jako formu fizené pohybové

aktivity, ktera je doporucovana jedinciim se zdravotnim oslabenim.

Zdravotni oslabeni se miZe projevovat trvalymi nebo docasnymi odchylkami
télesného vyvoje, télesné stavby a zdravotniho stavu. Zpravidla neni piekazkou pro
Skolni dochdzku a vzdé&lavani, ani nemusi byt pfi¢inou omezujici pracovni zafazeni.
Tvorii vsak kontraindikaci zvysené télesné ndmahy pii télovychovnych ¢innostech, ve

kterych je zdiirazilovan vykonnostni aspekt.

® HOCH, M. Teorie a didaktika plavani Praha : SPN, 1983. 30 s.
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Do zdravotni télesné vychovy mohou byt zatazovani oslabeni jedinci s trvalymi

nebo do¢asnymi odchylkami t&lesného vyvoje.’
4.2 Cil a ikoly ZTV

Z komplexniho pohledu je cilem zdravotni télesné vychovy raciondlnim
zpiisobem zprostfedkovat vliv specificky zaméfené pohybové aktivity v rozsahu, ktery
odpovida zdravotnimu stavu a urovni télesné zdatnosti oslabeného jedince. Je nutné
dbat na zlepSeni pohybové a funkéni vykonnosti organismu spolu s dosazenim

optimalniho télesného, dusevniho a pohybového rozvoje.

Tomuto cili jsou podiizeny zdravotni, vzdélavaci a vychovné ukoly

télovychovného procesu.
4.3 Komplexni vyuziti z jinych obori ZTV

Zdravotni télesnd vychova je =zajiStovana vySkolenymi télovychovnymi
odborniky a cviciteli oproti 1é€ebné télesné vychové, ktera patii do kompetence

fyzioterapeuti.

Kvalita zamérné vedeného didaktického procesu ve zdravotni télesné vychové
je zavisld na tom, jak cvicitelé dovedou uplatiiovat poznatky a zékonitosti riznych
védnich oborll ve své praxi. Pfi ovlivilovani jednotlivych druhii zdravotnich oslabeni
vyuzivaji znalosti anatomie, obecné fyziologie, fyziologie télesnych cviceni a poznatkl
patofyziologie.

Berou v uvahu zavéry z télovychovného 1ékafstvi pii orientaci v odpovédich
organismu na fyzické zatizeni rlznymi pohybovymi ¢innostmi, pii limitaci téchto

&innosti co do kvality i kvantity.'?

® MATOUSKOVA, M. Zdravotni télesna vychova Praha : Palestra,spol.s.r.o., 2003. 3 s.
" MATOUSKOVA, M. Zdravotni télesna vychova Praha : Palestra,spol.s.r.0., 2003. 5 s.
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5 Svalové dysbalance

5.1 Charakteristika svalovych dysbalanci

Svalova dysbalance je porucha hybného systému, jedné se o stav, kdy jsou svaly
plisobici proti sob& ve vzajemné nerovnovaze. Casto se stava, Ze jeden z téchto svald je

ochably, proti pisobici zkraceny.

Pfi¢inou vzniku svalové dysbalance je Casto nerovnomérné zatéZovani
svalovych skupin napftiklad pfi sportu, ale miZe se vyskytnout i jako pourazovy projev,
kdy ¢lovek vyhledava co nejméné bolestivou polohu, a v ni se dlouhodob¢ pak nachézi.

Vnéjsim obrazem jsou typické vady v drzeni téla, které maji zcela konkrétni podobu.
Patii sem pfedevsim:

1) Pfedsunuté hlava nebo alespon zvétSené prohnuti kréni patete

2) Zakulacené drzeni ramen, pii némZ se ramena vysouvaji vpfed, eventudlné
vzhiru

3) Hrudni usek patefe se vyraznéji vyklenuje vzad

4) Bederni patef se zvySen¢ prohyba

5) Zvysuje se panevni sklon a bficho je vyklenuté vptred

6) Uvoliuje se a povoluje se napéti v hyzdich

Prohlubujici se stav svalové nerovnovahy ma urcity vliv na tvar a posléze i
stavbu patete jako celku. Vznik4 druhotné i fada dalSich poruch, které se projevuji i ve
funkcich wvnitfnich organt. Jednim z typickych piiznakli tohoto stavu je postupné
omezovani hybnosti nékterych usekd patete (blokada), které je kompenzovano

zvySovanim hybnosti jinych useki.

V rovin€ frontalni se objevuji svalové dysbalance typu skoliotické drZeni téla,
skoliozy, valgozni a vardzni drzeni téla. Skoliotické drzeni téla neni skutec¢nou
deformitou patete na rozdil od skolidzy, kterd patii jiz do 1éCebné télesné vychovy.
Skoliotické drZeni téla se projevuje bocnim vychylenim patete v roviné celni, které 1ze

svalovym usilim vyrovnat.
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Vardzni drzeni téla je tzv. drzeni téla uchylujici se od normalni pfimé polohy
ven, vybocujici do tvaru pismene ,,0. Valgozni drzeni t€la je uchylujici se od normalni

ptimé polohy dovniti, vbo&eny, ohnuty do tvaru pismene ,,X*."
5.2 Svalové dysbalance v horni ¢asti trupu Obr. 1

V praktické casti mé bakalarské prace jsem se vénovala
Ctyfmési€nimu  vyzkumu vyrovnavani svalovych dysbalanci
v horni ¢asti trupu (tzv. horni zkiiZzeny syndrom) u déti mladsiho

Skolniho véku.

Jiz u Skolni mlddeze miZeme pozorovat vyskyt horniho
zktizeného syndromu. Jedna se o svalovou nerovnovdhu mezi

dvojicemi svalll nebo svalovych skupin v horni ¢asti trupu.

Prvni nerovnovadznou dvojici predstavuji zkracené horni
fixatory lopatek (musculus trapezius a musculus levator scapulae)

a oslabené dolni fixatory lopatek.

Protahovani zkracenych svalll v této oblasti byva pfi
skupinovém cviceni obtizné, jelikoz vyzaduje pfesné provedeni a nezbytnou kontrolu.
Vyhybame se pasivnim protahovacim cvikiim s vlastni dopomoci (tzv. ,tahéni hlavy*

do uklonu).

Jsme-li si jisti, Ze zvldddme kontrolu protahovaciho cviceni, vybirame
jednoduché cviky, které zvlddnou vSichni cvicenci. Dbame na spravnou polohu
ostatnich ¢asti téla a vylouceni nezadoucich souhybl (zvedani ramen, zaklony hlavy

apod.).

Druhou nerovnovaznou dvojici jsou zkrdcené prsni svaly a oslabené
mezilopatkové svaly. Jedna se pomérné o mohutné svalové oblasti a jejich protahovani i

posilovani by se mé¢lo dbat s cilenym efektem.

' Wikipedie [online]. 2009 [cit. 2010-04-08]. Svalové dysbalance. Dostupné z WWW:
<wikipedie.cz>.
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Tteti nerovnovaznou dvojici jsou zkracené hluboké extenzory Sije a oslabené

hluboké flexory sije."?

Skolniho véku s kulatymi zady. F

Kulatd zadda — zvétSend hrudni kyféza — je zakiiveni hrudni
patefe vroving sagitalni s konvexitou dozadu (vrchol

zakiiveni je mezi 6. — 8. hrudnim obratlem).

1)

2)
3)
4)

1)
2)
3)
4)

1)
2)
3)
4)
5)
6)

5.3 Kulata zada

Ve své praktické ¢asti jsem se zaméfila konkrétné na oslabeni déti mladsiho

&

Zikladni priciny:

Ochabl¢ svalstvo Sijové a zddové (vzpiimovaci trupu

e
v hrudni casti) Obr. 2
Ochabl¢ svalstvo mezilopatkové (sval trapézovy, svaly rombické)

Zkracené svalstvo prsni (zkracené upony velkého a malého prsniho svalstva)

Povolena bfi$ni sténa
Zasady vyrovnani:

Posilit svalstvo $ijové
Posilit svalstvo zad (vzpifimovace trupu a svalstvo mezilopatkové)
Protdhnout svalstvo prsni

Posilit svalstvo bfisni
Vhodna cviéeni:

Vsechny cviky posilujici svalstvo zddové a mezilopatkové
Vsechny cviky protahujici svalstvo prsni

Vsechny cviky pro rozvoj hrudniku

Cviceni dechova

Cviceni pro posileni svalstva bfisSniho

Cviceni pro spravné postaveni panve

12 HRONZOVA, M. Kondicni a vyrovndvaci cviceni Praha : Mills, 2003. 85 s.

22



Nevhodna cviceni:

1) Ohnuté pfedklony (Casto opakované, s vydrZzemi, nekompenzované)

2) Cviceni podporova (zvlasté dlouhotrvajici vzpory)

3) Casto opakované kolébky vzad a kotouly bez predchozi nebo nasledné
kompenzace

4) Skoky do hloubky

5) Zvedani a noSeni tézkych predmétii
Didaktické pokyny:

1) Dodrzovat vSechny zasady zékladnich didaktickych pokyni
2) Nezapominat na posilovani biiSniho svalstva a protahovani svalstva na zadni
stran¢ dolnich koncetin

3) Udrzovat stted pohybového Usili v oblasti mezilopatkové

4) sledovat spravné postaveni hlavy a panve'
5.4 Optimalni drZeni téla
Optimalni drzeni téla je takové drZeni téla, pfi kterém se
patet — i v klidu drzi vzpiimené. Cim vétii je rozdil mezi klidovym
a vzpiimenym postojem, tim je drzeni téla horsi.

V roviné pfedozadni je patef zakiivena ve tvaru dvojitého
»S¢. Zakfiveni smérem dozadu se nazyvaji kyfozy, smérem
doptedu lordozy. Fyziologické zaktiveni patefe tvoii — lorddza
kréni, kyf6za hrudni, lord6za bederni a kyf6za kiizova.

Zasady optimalniho drZeni téla:

1) Hlava a $ije jsou vzpiimeny, hlava taZena temenem vzhru,

pohled vpted, brada (spodni celist) s krkem svira ahel 90°
2) Ramena rozlozena dosiroka, tazena mirn¢ vzad a dolil Obr. 3

3) Hrudnik vyklenuty, lopatky pfitisknuty k hrudniku

13 SRDECNY, V. Kulatd zada. Praha : ONYX, 1997. 3 s.
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4)

5)
6)

1))

2)
3)

4)

5)

1))
2)
3)

4)
5)
6)

)]
2)
3)
4)

Bficho zatazené, pevné, rovné
Péanev mirn¢ podsazena
Dolni koncetiny napjaty v kloubech kolennich, hmotnost téla pifenesena mirné

vpred a na vngjsi ¢ast chodidel
Zisady vyrovnani:

Posilovat svalstvo S$ijové pii zachovani jeho mirného protazeni a nacvik
spravného postaveni hlavy

Protahovat svalstvo prsni, posilovat svalstvo zadové a mezilopatkové

Protahovat svalstvo bederni a posilovat svalstvo bfiSni, zpeviiovat svalstvo
hyzdové

Protahovat svalstvo na zadni stran¢ dolnich koncetin (v podkolenni a svalstvo
Iytkové), posilovat svalstvo stehenni

Posilovat svalstvo chodidel
Vhodné pohybové ¢innosti:

Posilovat svalstvo podél patete
Vsechny piimivé polohy a cviky
Vsechny cviky posilujici vhodnym
zpusobem svalstvo btisni

Cviceni dechova

Plavani

Sportovni ¢innost s charakterem

vSestrannosti Obr. 4
Nevhodné pohybové ¢innosti:

Vsechna cviceni provadénd jednostranné
Vsechna cviceni zatézujici dlouhodobé¢ jen urcité svalové skupiny
NedodrZeni zasady kompenzace

Dlouhodobé chozeni a stani, hlavné se zatézi

24



5) Cviceni podporova (hlavné dlouhotrvajici vzpory)
6) Zvedani a noSeni neumérné té¢zkych predméti (nadmérné posilovani)

7) Skoky do hloubky'*

5.5 Hodnoceni drzZeni téla

5.5.1 Hodnoceni svalové sily

Poprvé pouzil hodnoceni svalové sily na pocatku tohoto stoleti Dr. Lowett u déti
oslabenych nasledky poliomyelitidy (détska obrny). Od té doby byla metoda nékolikrat

popséna, upravena a doplnéna, ptivodni zadsady hodnoceni vsak zlstaly nezménény.

V soucasné¢ dobé je svalovy test stale dilezitou vySetfovaci metodou.

Hodnocenim svalové sily miizeme spravné urcit postup cviceni oslabenych svala.

Svalovy test je metodou subjektivni. Stupnice sily testovanych svalli je urena
zkuSenym odhadem. Doporucuje se hodnoceni provadét jednim pracovnikem, ktery ma

moznost srovnavani.

Zakladni stupné svalového testu jsou oznaceny v anglické literatufe velkymi
pismeny podle slov, kterymi se stupeni oznacuje. Behem vyvoje metody hodnoceni bylo
u nas zavedeno hodnoceni ¢islicemi. Bylo uréeno celkem Sest hlavnich stupit (0, 1, 2,
3, 4, 5). Nulou oznacujeme sval nejslabsi, pétkou sval nejsilnéjs$i. Mimo to pouzivaji
pracovnici v 1é¢ebné rehabilitaci oznaceni mezistupiil a to tak, Ze ptidavaji k hlavnim
stupiiim znaménko plus nebo minus jako pfesnéjsi urceni svalové sily testovaného

svalu.

Ve zdravotni télesné vychové se zabyvame obvykle oslabenym svalem nebo
svalovou skupinou, ktera je hodnocena svalovym testem stupné 3-5. Cviceni se slab§imi
svaly do zdravotni télesné vychovy nepatii. V takovém piipadé je nutno cvicence

doporucit do 1écebné péce.

4 SRDECNY, V. Spravné drZeni téla Praha : ONYX, 1997. 10 s.
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5.5.2 Hodnoceni kloubni pohyblivosti

Rozvoj mnoha védnich oborli, jako napiiklad ortopedie, kinesiologie,
biomechanika a rozvoj 1é¢ebné rehabilitace zptlisobil, ze bylo nutno vytvofit metody

méfteni pro rozsah pohybu jednotlivych kloubti lidského téla.

Touto otazkou se zabyvalo mnoho cizich a nasich odbornikii. Vysledkem prace

byla velké rozdilnost nazort a tudiz vytvoreni nékolika systémi méfeni.

Domnivam se, Ze nejvyhodnéj$i navrh na jednotné meéteni rozsahu kloubni

pohyblivosti vypracovali v roce 1955 Hnévkovsky a Poldkova.
Pti vypracovani svého navrhu se fidili t€émito zdsadami:
1) zékladni poloha téla

2) Zékladnim postavenim je stoj spojny, pohled o¢i vpfed, hrudnik ve stifednim

postaveni, horni koncetiny v pfipazeni, palce vpied.
3) Meéfici nacini

Me¢éteni provadime ve stoji, v sedu na zidli, nebo vleze na lehatku s pevnym
povrchem. K méfeni pouzivame olovnici a rizné druhy tthloméri, z nichZz pro méfeni
velkych kloubi nejlépe vyhovuje thlomér gravitacni. K zajisténi spravného méteni je

nutné, aby kontrolni méfeni provadéla taZ osoba a to pfiblizné ve stejnou denni dobu."
6 Plavani v ZTV

Specifickou formou télesné vychovy pro zaky tfeti zdravotni skupiny je povinna
zdravotni télesnd vychova. Cilem téchto forem je stabilizovat, kompenzovat nebo
likvidovat pohybové, télesné a funkcni nedostatky zakd. DalSimi ukoly je zlepSit
fyzickou zdatnost i psychicky stav oslabenych déti, vzbudit jejich zajem o Gcelny druh

télovychovné ¢innosti a vést je k navyku pravidelné a systematicky ji provadét.

Zdravotni télesnd vychova i jeji zajmova varianta vychdzeji z diferenciace

¢innosti Gcelové zaméetenych podle druhu zdravotniho oslabeni.

'S SRDECNY, V. Zdravotni télesnd vychova Praha : Palestra,spol.s.r.o., 2006. 3 s.
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Zam¢tuji se predevSim na navyk spravného drzeni téla, vyrovndvani svalovych

dysbalanci a nacvik pravidelného dychani.

Mezi uzivanymi prosttedky dominuji specialni cviceni, tzv. zdravotni
gymnastika. VSeobecné se téz doporucuje ucelové zaméieny plavecky vycvik, tzv.

zdravotni plavani.
6.1 Zdravotni plavani

Zdravotni plavani vyraznym zplUsobem piispiva ke splnéni vSech vySe
uvedenych tkold, nebot’ pohyb ve vod¢ ucinné stimuluje oslabené organy. Jako
optimalni se jevi spojeni cilené¢ zaméfené gymnastiky a plavani v kazdé vyucovaci

jednotce nebo jejich pravidelné stfidani.

Pro ucely zdravotniho plavani lze vyuzit témét vSechny plavecké zplsoby a

cvideni. Jsou to predevsim: znak, prsa, kraul, delfin a jejich prvky.'®
6.2 Plavecky zpusob prsa ve zdravotnim plavani

U plaveckého zplsobu prsa zdlraznujeme prodlouzeni splyvavé faze jako
ucinného protazeni patete, spravny rytmus pohybu a pravidelné dychani s vydechem do
vody. Fazi splyvani prodluzujeme na maximum pozadavkem, aby zéci ptekonali ur¢itou
vzdalenost (25m) s co nejniz§im poctem temp. Vyuzivani splyvavé faze umozZiluje
plavat pomérn¢ dlouhé vzdalenosti bez mimotadného vypéti sil. MiZzeme proto
postupné prodluzovat plavecké tseky az na 400m, rozvijime tak u oslabenych déti
vytrvalostni kapacitu a posilujeme navyk pravidelného a prohloubeného dychani navic

v relativné ¢istém prostiedi.

Aby prsaisky zabér pazi nepfispival ke zvySovani kyfozy, je mozZzno u
oslabenych pfipustit §ir§i zdbér pazi do stran. Nezadouci prohybani v patefi u nékterych
déti je tieba korigovat vhodnou plaveckou pomtickou.

Pti korelaci dorzolumbalni (pfedozadni) kyfozy je tfeba modifikovat plavecky

zpiisob prsa do varianty se zdvizenou hlavou.

1o BELKOVA, T. Zdravotni a lécebné plavani Praha : Karolinum, 1994. 12 s.
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Posilujeme tim vhodnym zptsobem S$ijové svalstvo a plisobime tak nepiimo na
bederni prohnuti ¢asti patefe. Dllezité vSak je, aby se prohnuti nepfenaselo na hrudni

Cast patete. TotéZ plati i1 pfi plavani kraulem.
6.3 Plavecky zpiisob kraul ve zdravotnim plavani

U plaveckého zptsobu kraul je vyzadovana rovnéz vodorovna poloha, zdbér pazi
v maximalnim rozsahu s nepfetrzitou praci nohou. Rota¢ni pohyb patefe za ucelem
prodlouzeni zabérové fidze napomaha jejimu protahovani. Plavani kraulem

s pravidelnym dychanim ma rovnéZ zna¢nou kondi¢ni hodnotu.

Pti skoliotickém drZeni téla doporucujeme pfi kraulu symetrické dychani na obé
strany — vdech na jeden a ptl pohybového cyklu/pii dokonceni zabéru , tieti* paze/ nebo
vdech na opac¢nou stranu nez je zakiiveni patefe. Ke stejnému ucelu je mozno vyuzit
plavani na boku. Specidlnim cvicenim pro tuto vadu patete je tzv. valcik, tj. spirdlovity
pohyb vpfed, pfi kterém sttiddme kraulové a znakové zdbéry pazi, nohy provadéji

sttidavy kraulovy pohyb.

Kraulovy pohyb dolnich koncetin je nejvhodnéj$im zpiisobem k procviceni
hlezenniho kloubu a plosky nohou pii plochych nohach. Je rovnéz uc€inny pfi

rehabilitaci oslabeni ky&elniho kloubu, nebot’ posiluje hyzd'ové svaly.'’
6.4 Plavecky zpusob znak ve zdravotnim plavani

Plavecky zplsob znak je z hlediska pfimych vyrovnavacich G¢inkti nejvhodné;si.
Protahuje prsni svalstvo, posiluje svaly zddové. Dulezitym ptredpokladem korekéniho

ucinku je zachovani vodorovné polohy s hlavou v prodlouzeni trupu.

Idealni poloha pazi je ve splyvavé fazi ve vzpazeni vzad dovnitt, ruce spojeny

zktizenim palcii nebo dlanémi na sobé, ptipadné s drzenim plavecké desky.

"7 BELKOVA, T. Zdravotni a lécebné plavani Praha : Karolinum, 1994. 15 s.
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Osvédéenym korek¢énim prostiedkem je zejména znak se soucasnym zabérem
pazi a prsafskym pohybem nohou, pii kterém se zabéry sttidaji. V této splyvavé poloze
se provadi zfetelnd vydrz. V okamziku, kdy se plaveim pieléva voda pres oblicej, je

tieba provadét vydatny vydech nosem.

DalS§im vhodnym cvi¢enim je tzv. rozlozeny znak — kraulovy pohyb nohou,
zabéry pazi stiidavé, ale samostatné. Jedna zlstavad v pribcéhu cCinnosti druhé ve

splyvavé poloze — obé& paze se v této poloze setkavaji a setrvavaji ve vydrzi.

Pii zvySené bederni lorddze, jestlize oslabeni neni provdzeno kulatymi zady, 1
v piipad€ plochych zad dosahneme korekéniho ti¢inku pfedklonem hlavy — ptitazenim

brady na prsa.'®
6.5 Plavecky zpiisob delfin ve zdravotnim plavani

Plavecky zptsob delfin pro jeho technickou naro¢nost i pozadavky na fyzickou
kondici samostatné ve zdravotni télesné vychové neplaveme. Vyuzivame jen
samostatné vinéni trupu a pohyb dolnich koncetin, které je prostiedkem ke zlepSeni

pohyblivosti patete a ke korekci plochych zad.
6.6 Cvicebni jednotka v plavani

Stalou a pribéznou ¢asti kazdé cvicebni jednotky musi byt dechové cviceni —
plavecké dychani u opory samostatné a ve vazbé na plaveckou techniku, zejména
pfestavky mezi jednotlivymi useky vypliiujeme opakovanymi a rytmickymi vydechy do

vody — Usty a nosem.

Plavecké pohyby, pravidelné a hluboké dychani maji ptiznivy dopad na utvareni
spravného drZeni téla, a otuZzovani vodou ma pozitivni vliv na fyzicky i psychicky stav
déti s dal§imi druhy oslabeni. Je tomu tak zejména u respira¢né¢ oslabenych — astmatik,
kardiakli, metabolicky oslabenych — obéznich a diabetiki, s postizenim smyslového

ustroji — nevidomych a neslySicich, a rovnéZ u déti mentéalné retardovanych.

'8 BELKOVA, T. Zdravotni a lécebné plavani Praha : Karolinum, 1994. 13 s.
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V téchto pfipadech je vSak tfeba uzké spoluprace s lékafem a piesné dodrzovani
specifickych zasad v davkovani zatiZeni.

Cinnost ve vodé je mozno doplnit Ucelové zaméfenymi cviky ve vodé.

Optimalni hloubka vody pro cvigeni je po pas &i po prsa. '’

19 BELKOVA, T. Zdravotni a lécebné plavani Praha : Karolinum, 1994. 25 s.
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Vyzkumna cast
7 Formulace problému a cile

7.1 Formulace problému

1) Za jakym ucelem chodi lidé pravidelné plavat?

2) Odpovida v soucasné dob¢ drzeni téla u déti naroklim na zdravy a plnohodnotny
zpiisob Zivota?

3) Muze vodni prostiedi pozitivné ovlivnit drzeni téla?

4) Dokéazeme formou plavani vyrovnat svalové dysbalance?

5) Jaky plavecky zptisob bude pro zaka s urcitou svalovou dysbalanci (kulata zada)
nejvhodnéjsi?

7.2 Formulace cile

Cilem bakalarské prace je pomoci plavani a cvi¢eni ve vod¢ zmenSit svalové

dysbalance u vybrané skupiny déti mladsiho skolniho véku.
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8 Ukoly a hypotézy

1)

2)

3)

4)

5)

1)

2)

3)

4)

5)

8.1 Ukoly

Sestavit dotaznik pro vefejnost za ucelem zjisténi dlivodu navstévnosti bazénll a
individualniho plavani.

Zjistit svalové dysbalance u déti z vybrané plavecké tfidy podle vybrané
diagnostické metody.

Na zaklad¢ zjisténych méteni vybrat déti s nejcastéjSim oslabenim pohybového
aparatu a ové€fit na nich moZnost pozitivniho ovlivnéni tohoto oslabeni pomoci
plavani a cviceni ve vodé.

Vypracovat vyukovy plan.

Otestovat déti na zacatku a na konci ¢tyimésicniho obdobi podle specidlnich

plaveckych testa.
8.2 Hypotézy

Predpokladam, Ze lidé z vefejnosti si nejvice chodi zaplavat za ucelem
rekreacniho plavani.

Na zakladé vlastni praxe se domnivam, Ze u vice nez 25% zdkd mladsiho
Skolniho véku mizeme pozorovat vyskyt oslabeni pohybového aparatu.
Predpokladam, Ze nejcastéj$im oslabenim diagnostikované tfidy déti mladSiho
Skolniho véku budou kulatad zada a zvétSena bederni lordoza.

Vice nez polovina déti bude schopna na konci plaveckého vycviku predvést
splyvavou polohu na zadech.

Predpokladam, Ze u vice neZ poloviny déti se po Ctyfmési¢nim pravidelném

vycviku zlepsi jejich oslabeni o vice nez pul stupné.
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9 Metodologie a postup prace

Ve své bakalaiské praci jsem se zaméfila na tii metody, kde metoda dotazniku

byla podpirnou metodou pro moji vyzkumnou cast.
9.1 Metoda pozorovani

Metodu pozorovani jsem vyuzila pfi diagnostickém méfeni zZakli na zac¢atku a na
konci vyzkumu. Pozorovani je zédkladni védeckd metoda, 1ze ji rozdélit na pozorovani
sebe sama (introspekce) a pozorovani jinych lidi ¢i rlznych objektii (extrospekce).
V bakalaiské praci jsem se zaméfila na metodu pozorovani jinych. Tato metoda
pozorovani v mé praci byla systematicka a planovita, pfedem pfipravend a zaméfend na
vyzkum zakti mladSiho Skolniho véku. Tato metoda je z hlediska funk&niho, metodou

subjektivni, a proto je dilezité v mém vyzkumu, aby byla vyuzita pouze jedno osobou.
9.2 Metoda opakovani

Metodu opakovani jsem vyuzila v plavecké vyuce, kde je velmi dulezité si
ziskané dovednosti osvojit. Tato metoda je soucasti kazdého uceni, kde specifickym

faktorem je osvojeni ziskanych znalosti, v té€lesné vychové dovednosti.
9.3 Metoda dotazniku

Ptipravila jsem anonymni dotaznik, jehoZ cilem bylo zjistit, za jakym tUcelem si
lidé chodi zaplavat a zda jim pomdhd plavani se zdravotnimi problémy pohybového
aparatu. Dotaznik jsem ovéfila na dvou bazénech Axa a Podoli v Praze, na kazdém

z nich po dvaceti kusech. Ukazka dotazniku v pfiloze bakalaiské prace.
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Za jakym ucelem si chodite zaplavat?

25
20
s U 7-
a— 5 | — W
o g | ——
Sportovni Rekreacnl Rehabllltacnl Kompenzacni
plavani plavani plavani plavani
PS PODOLI 3 11 5 1
AXA 1 9 6 4
Graf. 1

Z vysledkti dotazniku jsem vybrala hlavni otazku, kterou jsem graficky
znazornila pro oba bazény (Graf. 1), vysledkem tohoto zndzornéni se potvrzuje
hypotéza 1, kde predpokladam, ze lidé z vetfejnosti si nejvice chodi zaplavat za ucelem
rekreacniho plavani. Dale jsem vybrala z dotazniku dalSi ¢tyfi otdzky, které mne osobé

nejvice zajimaly a opé€t jsem je grafiky znazornila (Graf. 2).
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Grafické znazornéni dotazniku
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Pouzivate Mate sedavé Mate problémy Poméha vam
plavecké zamestnani? s pohybovym plavani zlepsit
pomiicky? aparatem? problémy
pohybového
aparatu?
Graf. 2

Z grafického znazornéni vyplyva, ze vice neZ polovina dotazovanych osob ma
problémy pohybového aparatu a vice nez poloviné osob plavani na dané oslabeni

pohybového aparatu pomaha.
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9.4 Postup prace

Na pocatku svého vyzkumu jsem si vybrala jednu ze zékladnich $kol, ktera ve
$kolnim roce 2009/2010 absolvovala plaveckou vyuku v PS Betynka. Nejprve jsem
zjistila, zda mohu otestovat vSechny d¢ti a dale mne také zajimalo, zda nékteré z déti

neni v 1é¢ebné télesné vychove.

Na prvni hodiné plaveckého vycviku jsme s kolegou udélaly klasické
roziazovaci plavecké testy. Na dal§i hodiné jsem otestovala celou t¥idu 3.A ZS Vesela
$kola, podle ukazatelil, které jsem sama zvolila za vhodné. Cast testu jsem zvolila podle

Jarose a Lomicka.
Postup provedeni testu optimalniho drzeni téla:
1) Zak se postavi zady ke zdi do stoje spatného
2) Test provadi jedna osoba pohledem a rizné ¢asti téla

Pfi testu jsem pozorovala, zda zédk zasunutou bradu, vzptimenou hlavu, zatazené
biisko lopatky stazené k sob¢, ramena ve stejné vysi, zda nema zvétSenou bederni
lordozu, hrudni kyf6ézu, pfedsunutou hlavu, kulata zada ¢i plocha zada ptipadné ploché
nohy.

Ve své praci uvadim prvni méteni a vypisky, které jsem si k danému zakovi
zapsala. S povolenim ZS Vesela §kola mohu uvést ve své praci jména konkrétnich déti a

jejich oslabeni. Grafické zndzornéni (Graf. 3) ukazuje, Ze ve tiid€ 3.A je nejvice déti bez

oslabeni a 36% déti ma kulatéd zada, z tohoto znazornéni vyplyva hypotéza 2 a 3.

U hodnoceni oslabeni pohybového aparatu, déti s nejcastejsi dysbalanci, jsem

zvolila vlastni bodovani.
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Porovnani drZeni téla ve vzorku 22 déti ve véku 8-9 let

Lucie Bartakova

Bederni lord6za, vystréené biisko

Katefina Brozova

Bez oslabeni

Alex Bysaha Kulatéd zada, ramena vpied
Josefina Cadkova Odhaduji horni zkfizeny syndrom
Matyas Cerny Bez oslabeni

Sarka Dusilova Kulatd zada, velky sklon hlavy
Martina Doubkova Bez oslabeni

Klara Hansen

Bez oslabeni

Matyas Hrncir

Ploché nohy, kulat4 zada

Martin Hiebejk Bederni lord6za
Daniel Hupik Ramena vpied, kulatd zada
Hana Chaloupkova Vystréena brada, kulata zdda
Matous Jasek Kulata zadda, ramena vpied
Josef Jelinek Bez oslabeni
Magdalena Klirova Bez oslabeni

Ondrej Kvapil Bez oslabeni

Jan Lipovsky Jedno rameno vyse nez druhé,skolioza
Eliska Masatova Bederni lord6za
Dominik Plhal Kulatéd zada, ramena vpied
Lucie Retova Kulata zada

Nikola Simlova Bez oslabeni

Simon Zufniéek

Bez oslabeni

Procentualni vyjadreni zjisSténého stavu

3 déti
14%

8 déti
36%

4,5%

1 dité
4,5%

Graf. 3
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Vvbrané déti pro plavecky vvevik s oslabenim

Jméno Stav oslabeni Hodnoceni pred
vycvikem
Alex Bysaha Zkracené prsni svaly, ramena 1,5
vpied

Sarka Dusilova Kulatd zada, velky sklon hlavy 1,5
Matyas Hrncir Ploché nohy, kulatd zada 1,5
Daniel Hupik Kulatd zada 2,5
Hana Chaloupkova Vystréend brada, kulatd zada 2
Matous Jasek Kulata zada 2,5
Dominik Plhal Kulata zéda, ramena vpted 2
Lucie Retova Kulata zada 2,5

Vysvétlivky k hodnoceni:
3 - vyrovnané drzeni t¢la

2 — slabsi drzeni téla

1 — nejslabsi drzeni téla-pro ZTV

Z plaveckeé tfidy jsem pro specialni plavecky vycvik vybrala déti s nejc¢astéjSim
oslabenim-kulatd z&da. Pfed zahdjenim samotného vycviku bylo nutné prostudovat
odbornou literaturu, zaméfenou na danou problematiku svalové dysbalance a plavecky

vycvik zaméteny piimo na dané oslabeni.
9.5 Plavecky test

Otestovala jsem déti podle plaveckého testu, ktery jsem zvolila vhledem k véku
déti a oslabeni pohybového aparatu, na zacatku a na konci plaveckého vycviku, ktery
trval Ctyfi mésice. Pfi tvorbé plaveckého testu jsem vychdzela z plaveckych dovednosti,
které si musi jedinec osvojit, aby uspé$n¢ zvladl plavecké zpisoby a cviceni ve vodé
orientovand na svalové dysbalance. Jedna se tedy a plnéni jednoduchych ukoli, kde je

vysledkem, Ze zak splnil neb nesplnil dany ukol.
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Test 1 - potopeni hlavy

Prvnim zjisténym vysledkem bylo potopeni hlavy. Aby byl kol splnén, musela
se cela hlava dostat pod hladinu. Zaci se mohli drzet okraje bazénu. Diilezitym faktorem
pro splnéni daného testu bylo, aby déti plynulym zplisobem potopily hlavu, nezacpavaly
si nos a vydrzely pod vodou alesponl 2 vtetfiny. Nejvetsi problémy byly ze strachu, ¢asto

si také zacpavaly nos.

Jméno Rijen 2009 Leden 2010
Alex Bysaha NE ANO
Séarka Dusilova NE ANO
Matyas Hrnéit NE ANO
Daniel Hupik ANO ANO
Hana Chaloupkova NE ANO
Matous Jasek NE NE
Dominik Plhal NE ANO
Lucie Retova NE ANO

Test 2 — vvdech pod vodou

Dal$im testem byl vydech pod vodou. Vydech musel byt plynuly a pozvolny,
podobny pfedchozimu testu, kde navic byl pozadovan vydech. Aby test mohl byt

splnén, déti se musely naucit ,,bublat™ do vody a potapét hlavu.

Jméno Rijen 2009 Leden 2010
Alex Bysaha NE ANO
Séarka Dusilova ANO ANO
Matyas Hrncir NE ANO
Daniel Hupik ANO ANO
Hana Chaloupkova NE ANO
Matous Jasek NE NE
Dominik Plhal NE ANO
Lucie Retova ANO ANO
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Test 3 — splyvava poloha naznak

Polohu zak zaujal po odrazu od kraje bazénu. V této poloze setrval 3 vtefiny. U
tohoto testu jsem hodnotila nejen vydrz, ale také polohu téla, kde problematickym

faktorem bylo poloZeni hlavy do vody, uvolnéni celého téla a paze v pozici upazeni.

Jméno Rijen 2009 Leden 2010
Alex Bysaha NE ANO
Sarka Dusilova ANO ANO
Matyas Hrnéit NE NE
Daniel Hupik NE ANO
Hana Chaloupkova NE ANO
Matous Jasek NE NE
Dominik Plhal NE ANO
Lucie Retova NE ANO

Test 4 — splyvava poloha na prsou

Testovani splyvavé polohy na prsou probihalo obdobné jako u testu 3, ale
problematickym faktorem pro déti zde bylo poloZeni hlavy do vody, paze do pozice

vzpazeni a predevSim vydrz v celé poloze.

Jméno Rijen 2009 Leden 2010
Alex Bysaha NE ANO
Sarka Dusilova ANO ANO
Matyas Hrnéit NE NE
Daniel Hupik NE NE
Hana Chaloupkova NE ANO
Matous Jasek NE NE
Dominik Plhal NE ANO
Lucie Retova NE ANO
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Test 5 — uplavana vzdalenost

Poslednim testem bylo libovolné uplavat co nejdelsi vzdalenost. Zde byl

viditelny faktor, ze déti se zlepSily v technice plavani 1 ve vytrvalosti.

Jméno Rijen 2009 Leden 2010

Alex Bysaha 20 metrQ 25 metrl
Séarka Dusilova 25 metra 25 a vice metril
Matyas Hrncir 10 metrQ 15 metrQ
Daniel Hupik 15 metrQ 25 metrQ
Hana Chaloupkova 15 metrQ 25 metrQ
Matous Jasek 10 metrQ 10 metrQ
Dominik Plhal 15 metrii 25 metra
Lucie Retova 15 metrQ 20 metrQ

Z tabulek vyplyva, ze déti se ohledné plaveckych dovednosti zlepsily po ctyfech
mésicich nacviku. Déle bych také upozornila, ze dllezitou roli hraje pravidelna
dochazka do plaveckého vycviku, protoze plavani je dovednost, kterou se musime

naucit a neni ndm vrozena jako schopnost.

Z tabulky testu 3 vyplyva hypotéza ¢islo 4, vice nez polovina déti je schopna na

konci plaveckého vycviku, po dobu ¢tyf mésict, predvést splyvavou polohu na zadech.
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Zavéretné hodnoceni oslabeni pohybového aparatu

Jméno Hodnoceni pred vycvikem | Hodnoceni po vycviku

Alex Bysaha

Sarka Dusilova

Matyas Hrnif

Daniel Hupik

Hana Chaloupkova

Matous Jasek

Dominik Plhal

Lucie Retova

Vysvétlivky hodnoceni:
3 - vyrovnané drzeni t¢la
2 — slabsi drzeni téla

1 — nejslabsi drzeni téla-pro ZTV

Graf zavérecného hodnoceni

Z grafického zndzornéni vyplyva hypotéza Cislo 5. (Graf. 4)
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9.6 Plavecka hodina

Plavecké hodina probihala kazdy tyden na bazéné Axa. Cilem kazdé plavecké
hodiny bylo naucit nové dovednosti, a zaroven metodou opakovani procvicit ty
naucené. Zde uvadim ptiklad plavecké hodiny a cviceni, kterd byla zaméfend na

oslabeni pohybového aparatu-kulaté zada.

Charakter skupiny: déti mladsi skolni vék — oslabeni kulata zada
Pocet: 8

Doba trvani plavecké jednotky: 45 min

Prostredi: plavecky bazén Axa

Vybaveni: plavecké pomicky — desticky, zizaly, nadlehcujici pasky, velké desky, mice
do vody

Obsah plavecké jednotky: kondi¢ni a kompenzaéni cvi€eni ve vodé a hry pro
vyrovnavani svalovych dysbalanci

Cil plavecké jednotky: vytvofeni spravnych pohybovych navyku, korekce kulatych

zad tedy vadného drZeni téla
1. Uvodni &ast : ( 5 -7 min)

nastup — kontrola prezence, seznameni s cilem a obsahem hodiny

zdiiraznéni vzptimeného drzeni téla

zahtati — ze sedu skok do vody, rozplavani 4 bazény volnym stylem

2. Hlavni ¢ast:
1. Vyrovnavaci ¢ast : ( 10 min)
* Déti vylezou z vody na bieh, cviceni provadime a suchu vétSinou za doprovodu
basnicky ¢i pisnicky.
* Protahovani $ijovych svali-tuklony hlavy.

* Protahovani svalstva trupu a koncetin s plaveckou pomickou — desticka.
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* Protahovani svalii zadni strany dolnich koncetin- napft. stoj spojny hluboky ohnuty

predklon.

* Protahovani adduktori kycelniho kloubu- napt. podiep unozny levou, ruce se opiraji o

stehna nad koleny, mirny rovny ptedklon vydrz.
* Opakovani ptipadné nacvik znakovych nohou a pazi.

2. Rozvijejici (kondicni ¢ast): (25min)

1) cvi€eni ve vodé zamefena na svalovou dysbalanci-kulata zada

* Kraulové nohy, cviceni s plaveckou pomtickou-desticka, dulezity je u tohoto cviceni

vydech do vody, kde hlava je v prodlouzeni patete, protahuje sijové svalstvo (Obr. 5)

Obr. 5

* Znakové nohy s plaveckou pomtckou-desticka, toto cviceni je dobré u oslabeni
kulatych zad provadét s destickou na biiSe, kde hlava je voln€ polozena do vody
v prodlouzeni patefe a nedochazi (pii stejném cviku s destickou za hlavou) k vétSimu

oslabeni (Obr 6).
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Obr. 6

® Vydech pod vodou, cviceni dilezité pro spravné dychani pii jakémkoliv plaveckém

zpusobu (Obr. 7)

Obr. 7

* Znakové nohy bez pomicky, toto cviceni je idedlnim nacvikem pro plavecky zptisob

znak, ktery je velmi vhodny pro jedince s oslabenim-kulat4 zada (Obr. 8).
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Obr. 8

* Plavecky zpiisob kraul, vhodny na posileni zddovych svalli a také idealni pro jedince

s oslabenim-kulat4 zada (Obr. 9).

Obr. 9

2) Cviceni ve vod¢ zaméfend na orientaci v prostoru a spolupraci v tymu

Po vyrovnavaci ¢asti na svalové dysbalance jsem s détmi hrala hry, které byly

zaméfené motivacné na dané prostiedi ve vod¢, a poté nasledovala zavérecna Cast.
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* Stafetové hry v tymu-noseni plaveckych pomiicek po urcené draze ve vodé, predavani

riznych druhl pomucek a hracek.
* Hra- rybicky rybicky rybati jedou.
* Hra na potapéce.

* Hra na loveni pfedmétti pod vodou-napft. krouzky, puky.

3. Zavérecna ¢ast: (5 min)

Zavérecné uvolnéni a vyplavani ve vodé, vhodné je cviceni s plaveckou
pomickou-zizala, kdy zizalu si déti daji na bficho a volné se vyplavou. Poté nésleduje

vylezen z vody na bieh a zdvérecné zhodnoceni hodiny.
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10 Diskuse

V diskusni ¢asti konfrontuji dosazené vysledky, ziskané pti vyzkumu se
stanovenymi hypotézami. Hodnotim mozZnosti a podminky, za kterych jsem téchto

vysledkd doséhla.

Z mé 1. hypotézy (Predkladam, Ze lidé z verejnosti si chodi zaplavat
za ucelem rekrea¢niho plavani) vyplyva, ze se ma hypotéza potvrdila. Tuto
hypotézu jsem zhodnotila na zdkladé¢ metody dotazniku, kde lidé z vetejnosti mi
vyplnili na dvou bazénech anonymni dotaznik, ktery dokladam v ptiloze. Graficky
jsem znézornila hlavni otdzku, ktera je odpovédi na hypotézu 1, a dile jsem také
graficky znazornila otazky, které mne nejvice zaujaly (Graf. 2). Piekvapilo mne, Ze
pouze devét lidi ze Ctyficeti dotazovanych pouzivéd plavecké pomicky. Dilezitym
zjisténim, v této podplrné metod¢ dotazniku, pro mne bylo, Ze 26 dotazovanych lidi
mé problémy pohybového aparatu a 24 lidi z nich odpovédélo, ze plavani jim

pomaha zlepsit tyto problémy.

Z mé 2. hypotézy (Na zakladé vlastni praxe se domnivim, Ze u vice
nez 25% zaka mladSiho Skolniho véku miiZeme pozorovat vyskyt oslabeni
pohybového aparatu) vyplyvd, ze se ma hypotéza potvrdila. Z grafického
znazornéni vyplyva (Graf. 3), Ze vice nez 50% déti z dané tfidy mé oslabeni
pohybového aparatu. Vim, Ze metoda, kterou jsem déti méfila, je subjektivni, proto
musi byt provedena jednim ¢lovékem. Musim pfiznat, ze méfeni déti bylo Casové
narocné a pro déti v tomto véku na poc¢atku mého vyzkumu nepochopitelné. DalSim
vhodnym ukazatelem pro mij vyzkum byla ZS Vesela $kola, kterd mi velmi
pomohla, protoze sama vede krouzek zdravotni télesné vychovy. Je velmi obtizné
sehnat povoleni na vyzkum, ktery jsem rodi¢im nabidla, vétSina rodict si nechce
pfiznat, Ze jejich dit¢ by mohlo mit oslabeni pohybového aparatu, a tak k mému
osobnimu méfeni nedaji povoleni. ZS Vesel4 $kola mi povoleni a vypomoc slibila, a

vétim, Ze vyzkum byl pro tuto Skolu piinosem.
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Zmé 3. hypotézy (Predpoklidim, Ze nejéastéjSim oslabenim
diagnostikované tfidy déti mladSiho Skolniho véku budou kulata zada a
zvétSena bederni lordoza) vyplyva, Ze ma hypotéza se potvrdila. Piekvapil mne
pocet oslabenych déti s problematikou kulatd zadda. Mezi Zéky bylo poznatelné, ktefi

navstévuji krouzek zdravotni télesné vychovy ve své skole.

Pravidelnym plaveckym vycvikem se potvrdila ma 4. hypotéza (Vice
neZz polovina déti bude schopna na konci plaveckého vycviku predvést
splyvavou polohu na zadech). Na zacitku 1 na konci vycviku jsem udélala
plavecké testy, ve kterych jsem zjistila, jak na tom Zaci jsou v plaveckych
dovednostech. Splyvava poloha byvd velmi obtiznd pro déti, pfesto mne velmi
zjistény vysledek potésil, kdy na pocatku z 8 déti predvedlo pouze 1 dité a na konci
z 8 déti predvedlo tuto polohu 6 déti. Pro déti s kulatymi zady je velmi dualezité se
naucit plavecky zpisob znak, ktery napoméha vyrovnani svalovych dysbalanci u

této problematiky.

Z grafického znazornéni (Graf. 4) vyplyva ma S. hypotéza
(Predpokladam, Ze u vice neZ poloviny déti se po ¢tyFmésiénim pravidelném
vyeviku zlepsi jejich oslabeni o vice nez piil stupné€). Hodnoceni méfeni jsem si
zvolila sama, kde vysledkem bylo u vice nez poloviny déti viditelné zlepSeni.
Nebylo to jen pouze zlepSeni v oslabeni, ale také v plaveckych dovednostech,
fyzické kondici a predevsim spolupraci v tymu, coz je pro déti dalezité. Byla jsem
spokojena s tim, jak déti poslouchaly a snazily se plnit ukoly, které jsem jim davala.
Zajimavé bylo, jak velmi dileZitou roli hraje pravidelnd dochézka na plavecké
hodiny, pokud déti pravidelné dochazely a nebyly nemocné, byly vidét malé kricky
zlepseni. Jsem velmi rada, Ze jsem mela pouze 8 déti, myslim si, ze vice déti by
nemélo moznost individudlniho pfistupu, ktery jsem se snazila détem dat, 1 kdyz to
nékdy bylo obtizné. Specialni plavecky vycvik byl pro mne pfinosem novych

poznatkl a véfim, Ze 1 pro déti.

49



11 Zavér

Bakalaiskd prace je zaméfena na vyrovnani svalovych dysbalanci pomoci
plavani u déti mladsiho Skolniho véku, konkrétné na problematiku kulatych zad. Cilem
bakalarské prace bylo pomoci plavani zmensit svalové dysbalance u vybrané skupiny

déti mladsiho $Skolniho véku.

Zaveérem své prace bych chtéla shrnout néktera fakta, kterd vyplyvaji z mého
vyzkumu. Sledovala jsem, za jakym ucelem si lid¢ z vefejnosti chodi nejvice zaplavat,

vyslednym zjisténim bylo, Ze nejvice za ucelem rekreacniho plavani.

Ve vyzkumné &asti jsem se zaméfila na jednu tiidu ZS Vesela $kola, kde jsem
pozorovala optimdlni drzeni t€la u zakl. ZjiSténym vysledkem bylo, Zze vice nez
polovina déti zdané tfidy ma oslabeni pohybového aparatu. Vybrala jsem déti
s nejCastéjSim oslabenim pohybového aparatu a vedla jsem pravidelny plavecky vycvik
na dané oslabeni. Otestovala jsem déti podle plaveckych dovednosti na pocatku i na

konci plaveckého vycviku.

Mohu fici, Ze vysledky mého vyzkumu se shoduji s danymi hypotézami. O cem
jsem se presvédcila, je fakt, ze vodni prostfedi mize pozitivné ovlivnit drzeni téla.
Presto musi byt jedinec sdanym oslabenim ve vod€ pravidelné, protoZe pouze
pravidelnosti a peclivosti dosdhneme daného cile. Pfesvédcila jsem se také, Ze je velmi
dilezitd vlastni iniciativa a ptistup ucitele, predev§im z hlediska motivace. Pokud Zaky
dostate¢n¢ motivujeme, dame jim prostor vlastni iniciativy, vzdy bude cesta k cili
snadné&jsi. Motivaci nejen k plavani, ale ke sportu vSeobecné, 1ze alespon z¢4sti zmenSit

dnesni hypokineticky styl Zivota déti.
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Priloha 1.

Bazén Praha Podoli 21.3.2010

Jedna se o anonymni dotaznik, ktery poslouZi jako jedna z forem vyzkumu bakalaiské
prace. D&kuji za vyplnéni dotazniku, Iveta Rencova.
1/ Kolikrat tydné (pripadné mési¢né) navStévujete tento bazén?
2/ Za jakym tcelem si chodite zaplavat?
a: sportovni plavani
b: rekreacni plavani
c: rehabilita¢ni plavani
d: kompenzacni (pridané Kk jinému sportovnimu tréninku)
3/ Pouzivate nékteré plavecké pomiicky (napr. desti¢ku)?
4/ Mate sedavé zaméstnani?
5/ Mate problémy s pohybovym aparatem?

6/ Boli vas ¢asto zada?

7/ Pomaha vam plavani ve zlepSeni vasi fyzické kondice?

8/ Pomaha vam plavani s va§im zdravotnim problémem s pohybovym aparatem?

9/ Jak se citite po plavani?

10/ Navstévujete i jiné bazény? Jaké?
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Priloha 2.

Plavecké pomiicky

* Mala deska, vhodna na rizné druhy cviceni plaveckych zplisobt.

* Nadleh¢ovaci pasek, vhodny pro malé déti.
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* Velka deska, vhodna na riizné druhy cviceni.

* Relaxaéni pomicka-had.
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