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ABSTRAKT

Nazev: Plavecké gramotnost pozemnich hokejistek.

Cile: Ziskat a analyzovat idaje o Urovni plavecké gramotnosti pozemnich
hokejistek. Jejich vnimani plavecké gramotnosti pro zivot, vyuziti

v oblasti regenerace a jako nespecifického tréninkového prostiedku.

Metody: Analyza odborné literatury, dotaznikové Setfeni, piipadova studie,

vyhodnoceni dat a grafické prezentace vysledk.

Vysledky prace: Pozemni hokejistky jsou plavecky gramotné, benefity plavani
vSak nevyuzivaji jako nespecificky tréninkovy prostfedek, ani

v oblasti regenerace.

Klic¢ova slova: Pohybova gramotnost, plaveckd gramotnost, pozemni hokej,

sportovni vykon, regenerace



ABSTRACT

Title: Swimming literacy field hockey woman player ground.

Objectives: To obtain and analyze data on the level ground swimming literacy
field hockey woman player. Their perception swimming literacy
for life, the use of non-specific regeneration and as a training

resource.

Methods: Analysis of scientific literature, survey, case study, data analysis

and graphical presentation of results.

Results of the work: field hockey player as swimming literate, benefits swimming but
not used as a means of non-specific training, even in the field of

regeneration.

Keywords: Physical literacy, literacy swimming, hockey, sports performance,

recovery.
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1 UVOD

Plavani patii k nejstar§im pohybovym dovednostem cloveka. Pojem plavecka
gramotnost je historicky vyuzivany termin, charakterizuje dovednosti bezpecné
zvladnout vodni prostiedi. V soucasné dobé je doplnén o kompetenci vyuzit plavani

jako celozivotni aktivitu podporujici zdravi s pestrou Skéalou benefitd.

Plaveck4d gramotnost ptesahuje pouhou definici plavce, trendem posledniho
Ctvrtstoleti je zdiivoditovat potfebu plavecké gramotnosti i s vyznamem jako celozivotni
pohybové aktivity podporujici zdravi. VSeobecné je zndmo, Ze plavani patii
k zdkladnim pohybovym dovednostem clovéka. Jeho piednosti je Siroké uplatnéni,
nebot’” neni vékové omezeno a aktivity ve vodnim prostfedi jsou vhodnou a velmi

ucelnou soucasti jakkoli zdravotné znevyhodnénym lidem.

Pozemni hokej je jednostranné zaméteny sport. Naristem vykonnosti se zvySuje
pravdépodobnost, Ze pifibyvaji dopady specializovaného zatézovani, které v budoucnu
mohou omezovat vykonnost hra¢e a je pravdépodobné, ze vyvolaji vazné zdravotni
disledky. Jednostrannou zatézi a mirnymi piedklony hra¢h vznikaji svalové
nerovnomeérnosti, zejména potize v oblasti zad a zvySuje se riziko zranéni. Tuto
specifickou zatéz je mozné kompenzovat jinym druhem zatizeni, ke kterému by mohlo
plavani bezpochybné patfit. MiiZeme se také na potize s pohybovym aparatem zamefit

Vv regeneraci.

Potieba regenerace a kompenzace se v pozemnim hokeji stale zvySuje. Divodi
je nekolik, predchazeni zranéni, odolavani dlouhodobé tinavé a vyrovnavani tklonti a
predklont zpisobenych hrou. V pozemnim hokeji se vyuzivd pro zplisob regenerace
zejména streCink po zatézi a kompenzace jednostranné zat€ze individualnim
posilovanim hracek. Vodni prostfedi je vhodnym prosttedkem pro kultivaci hraci a

muze byt pro vétSinu oddili pozemniho hokeje dostupné.

Cilem nasi prace bude ziskani a rozbor udaji o urovni plavecké gramotnosti
pozemnich hokejistek, jejich vnimani plavecké gramotnosti pro Zivot a vyuziti benefit

plavani zejména v oblasti regenerace a nespecifického tréninkového prostiedku.



2 TEORETICKA CAST

2.1 POHYBOVA GRAMOTNOST

Za gramotného ¢loveka byl diive povazovan ten, kdo umél €ist a psat. Spole¢né
srozvojem a rozsifenim vzdélanosti se ve vyspélych zemich zacala povaZovat tato
dovednost za samoziejmou. Slovo ,,gramotnost* ziskava spolu s pfidavnymi jmény fadu
vyznami. Nové vzniklad slovni spojeni (pf. literarni -, funkéni -, vizudlni gramotnost,
aj.) vznikaji tam, kde nestaci pouze znat jednotlivé pojmy dané oblasti. Pouzivame je
tam, kde potfebujeme porozumét jejich obsahu, chéapat je v souvislostech a prakticky je

v zivoté uzivat (Faltyn, Némcikova, Zelendova, 2011).

Pojem pohybova gramotnost (physical literacy) je ve svéte jiz delsi dobu uzivan
ve Velké Britanii, Kanadé¢ a Australii. Podle Whitehead (2001) byl poprvé pouZit v roce
1991 na shromazdéni UK Sports Counsils. Nejvétsi zajem o definovani pojmu
pohybova gramotnost je v poslednim desetileti, a to zejména diky rozséhl¢ prace

Whiteheadové a Murdochové (in Cechovska, Dobry, 2010).

Pohybova gramotnost se evidentné podoba obecné charakteristice gramotnosti.
Ctenim ¢&lovék identifikuje jednotlivd pismena a rozeznava je v jednotlivych slovech.
Dokéze porozumét jejich vyznamu a sestavovat celé véty a souvisly text. Gramotny

¢lovek rozumi ¢tenému a psanému textu a je schopen jej interpretovat (URL)).

Cechovska (2002) vidi spojitost mezi pfedchozi charakteristikou obecné
gramotnosti a pohybovou gramotnosti. Pohybové gramotny clovék bude schopen
fungovat s mechanicky osvojenymi dil¢imi dovednostmi a do urcité miry je bude umét
efektivné vyuzit k individudln€ zvolenému ucelu. Bude vnimat s pomoci odbornik (pf.
ucitelé telesné vychovy, trenéfi, instruktofi, aj.) efekty vybraného pohybu, urcité
intenzity a délky trvani. Clovék se bude bezpe&né orientovat v benefitech pohybu. Svou
ziskanou pohybovou gramotnost bude schopen nejlépe vyuzivat k aktivnimu zptisobu

Zivota.

Pojem pohybova gramotnost lze chapat jako zpisobilost a motivaci vyuzit
osobni pohybovy potencidl, a tim vyrazné piispét ke kvalité Zivota. Specifické vyjadieni
a obsah tohoto materidlu se bude liSit podle pohybovych kapacit, kterymi je clovek

obdafen a podle kultury, v niZ jedinec Zije.



Pohybové¢ gramotny ¢lovek je ten, kdo se ekonomicky, stabilné a se sebedlivérou
pohybuje v mnohotvarnych a pohybové naroénych situacich. Tento jedinec citliveé
vnimé vSechny aspekty vnéjsiho prostfedi, ve kterém se pohybuje, pfedpovidd nutné
pohyby nebo moznosti a reaguje na n€ s odpovidajicim pochopenim a piedstavivosti.
Zné dobte sam sebe a své postaveni ve spolecnosti, vytvaii si pozitivni sebehodnoceni a
sebedtvéru. Jedinec vnima vlastni télesné kapacity, coz napoméaha k pohotovému a
koordinovanému sebevyjadieni prostfednictvim neverbalni komunikace. Pohybové
vzdélany cloveék je schopny oznacit a rozliSit podstatné kvality, které ovliviiuji jeho
vlastni pohybovy vykon a chape zdravotni disledky pohybovych aktivit, spanku a
vyzivy (Cechovské, Dobry, 2010).

Pokud vychazime z Whitehead (2011) a Cechovské, Chrudimského, Novotné,
Vinduskové (2011) mizeme uvést tuto definici: ,,Pohybova gramotnost zahrnuje
osvojené zdkladni pohybové dovednosti, motivaci a porozuméni jak udrzovat

pohybovou aktivnost na individudln€é vhodné tirovni v priibéhu celého zivota.*

2.2 PLAVECKA GRAMOTNOST

Plaveckd gramotnost je termin vyuZzivany pro dovednost bezpecné zvladnout
vodni prostiedi s kompetenci vyuzit plavani, s celou fadou benefitl, jako celozivotni

aktivitu.

Jak uvadi Cechovska (2008), plaveckd gramotnost je staronovym pojmem.
Chapeme jej jako pojem strukturovany a souvisejici surCitymi plaveckymi

kompetencemi. RozliSuje se na primérni a naslednou.

HISTORICKY VYZNAM PLAVANI

Historické prameny poukazuji na davny vztah ¢lovéka s vodnim prostiedim. Na
zédklad¢ studia prvobytné pospolné spolec¢nosti, miizeme usuzovat, ze plavani patiilo
v této dobé k zakladnim dovednostem, jako jsou chiize, béh, skoky, lezeni a hazeni.
V boji s ptirodou a nepfitelem byly tyto dovednosti existen¢ni nutnosti clovéka (Hoch,

1984).
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Starovéci filosofové, jak uvadi Jung (1998), povazovali za prazdklad vSeho Ctyfi
zivly — oheni, vodu, zemi a vzduch. Voda je nejsiln€j$i znich, proto také Bih
v biblickém pojeti katarze lidstva seslal na Zemi potopu, nikoli ohent. Diikazem tohoto
tvrzeni jsou Casté a nezastavitelné zaplavy.

Antika zakotvila ovladnuti vodniho prostfedi clovékem velmi vyrazné. Ve
vyuovanych na gymnéziich. Kdo neumél ¢ist, psat a plavat, byl povazovan za
nevzdélance. PredevSim Platon (427-347 pied n. 1) se ve svych ,,Zadkonech®™ taze:

rowr

1984)2

Pojem plaveckd gramotnost byl hojné vyuZivany popularizujici odbornou
literaturou. ,,Cist a plavat“ se stalo pouhou metaforou, kterou byly uvozovany texty
tykajici se plavecké vyuky. Koncepce plavecké vyuky v CSSR byla schvalena v roce
1975 Ceskoslovenskym svazem t&lesné vychovy. V nasledujicich letech vznikala
stiediska zdkladniho, zdokonalovaciho a branného plavani. Cilem bylo eliminovat
plaveckou negramotnost. V Ceskoslovenské didaktice byla pro vyhodnoceni potieby

efektu plavecké vyuky formulovéna tzv. definice plavce (Cechovska, 2008).

DEFINICE PLAVCE

Neplavec nevyhledava skute¢ny kontakt s vodou, neriskuje. O tom vypovida 1
fakt, Ze neutonou skuteCni neplavci, ale poloplavci. Lidé, ktefi se nesetkali
s naro¢néjSimi  pozadavky od ukonCeni svého plaveckého vzdélani ,mokrym
vysvédcenim,” se mohou mylné povazovat za plavce. Pravé poloplavei nemusi dobie

odhadnout rizika a nebezpeci nékterych situaci v praxi.

Definovat plavce je, podle Cechovské a Milera (2001), tézké ,,V Ceské republice
je zazitd zvyklost povazovat za plavce toho, kdo bez zjevnych znamek vycerpani

ptekond ve vodé souvislym plavanim vzdalenost 200 m.*

Clovek, ktery se citi plavcem, nam odpovi na otazku: ,,Uplavu...,“ a uda pocet

metrd. Malokdo si uvédomi, ze umi také skocit, potopit se, apod. Lidé se od sebe lisi
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v predstavé, co znamena byt plaveem a hlavné, kolik metrii je nutné uplavat, aby se stal

z neplavce plavcem.

Plaveckou gramotnost v posledni dob& charakterizovala Cechovska (2009,
2012), ktera odliSuje z hlediska vyuzZzitelnosti plaveckou gramotnost primarni a

naslednou.

PRIMARNI PLAVECKA GRAMOTNOST

Primarni plavecka gramotnost znamena bezpecné zvladnuti vodniho prostiedi,
jez ptedpoklada osvojeni sebezachrannych dovednosti adekvatnich véku. Vztahuje se na

celou populaci, tudiz i na osoby se specifickymi potfebami.

Aby primarni gramotnost zajistila ochranu Zivota, je jiz v raném détstvi dilezité
klidné zatajeni dechu pii kontaktu s vodou, orientace pod hladinou otevienim oci,
vyhodnoceni, kterym smérem je tfeba se pohybovat k hlading. Dité¢ se uc¢i dosdhnout
hladiny S$lapanim vody, pedadlovym nebo jakymkoli zabérovym pohybem dolnich
koncetin s doprovodnym pohybem pazi, zaujmout polohu vznaSeni na zadech a také

setrvat bezpecné co nejdelsi dobu na hlading.

Vyse uvedené dovednosti se podle Cechovské (2009) &asto nacviCuji jiz
v batolecim ve&ku. Jako celek se modeluji napiiklad takto: Dité zvladne bez tonuti
nenadaly pad do vody, nasledné se vznasi s bezpecnym udrzovanim oblicejové ¢asti nad
hladinou, které prodluZzuje ¢as pro zachrannou akci ze strany dospé€lého.

»2Malé dit¢ méa vyhodné&jsi pfedpoklady pro plavani nez dospély, méa nizsi
specifickou hmotnost (hustotu téla), a to dokonce i nez voda. Rozlozeni télesné hmoty
(svalstva) i parametry téla vice vyhovuji vysokému vznaseni se ve vodé (Hoch, 1983).*

Pédroletti (2007) pfipomind, Ze pfed narozenim byla voda pro dit€¢ zndmym
prosttedim a rodie by neméli s koupanim déti priliS dlouho otalet, aby se kontakt

nepterusil (viz. ptiloha obr. &. 1). Autor déle doporuduje, totozné s Cechovskou (2002),

vvvvv

novorozencu v malé détské vanicce.

V této dobé se méné zdiraziiuje dovednost lokomoce, kterd by byla realizovana

prostiednictvim tzv. spontdnni (popf. primitivni) motoriky. Procvi¢ovdnim ma tento
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zpisob plavani tendenci se upeviiovat a zafixovany se poté nesmirné obtizné piendsi do
ucinné plavecké techniky. Také existuje predpoklad, Ze u ditéte dobtfe adaptovaného na
vodni prostiedi se v piipad€ ohrozeni zivota spontanni plaveckd motorika vybavi a bude

pouzita (Cechovska, 2008).

Dit¢ ve Skolnim vé&ku obohacuje svoji primarni gramotnost o dovednost
plavecké lokomoce. Cilem zakladni plavecké vyuky je dosazeni hladiny po padu do
vody a doplavani do bezpecné hloubky vody. U déti vraném veéku tolerujeme
neucinnou a primitivni plaveckou motoriku. Uplavand vzdéalenost je s pribyvajicim

vékem, somatickou a psychomotorickou zralosti postupné navySovana.

Clovék by mél byt v dospélosti schopny ochréanit ve vodé sam sebe a do uréité
miry pomoci i druhému (unavenému ¢i tonoucimu). Nabyt t€chto kompetenci je mozné
v zachranném plavani na riznych urovnich narocnosti. Ovéfeni kompetenci by
vyzadovalo plavani v pfirodnich vodach. Pocit hloubky, viny, proud, aj. by jedince
nem¢li zaskocit. Jedinec by mél piekonat vzdalenost del§i nez 200 m, zhruba kolem 400

m (Cechovska, 2008).

NASLEDNA PLAVECKA GRAMOTNOST

Naslednad (sekundarni) plavecka gramotnost ptedstavuje bezpecné zvladnuti
plaveckych dovednosti, moznost jejich celozivotniho vyuZzivani. Dominuje plavecka
lokomoce, ale jedna se o dalsi dovednosti, které lze vyuzit v riznorodych pohybovych
aktivitach ve vod€ (aqua-jogging, aj.). S takto chapanou plaveckou gramotnosti je uzce
spjato povédomi o benefitech, které piindsi kontakt s vodnim prostiedim a pohybové

aktivity v ném (Cechovska, 2009).

Nasledna plavecka gramotnost souvisi s kvalitou plavecké lokomoce. Je dilezité
vybavit jedince tak, aby mohl vyuzivat plavani pro jeho zdravotni benefity. Pii vybéru
plavecké lokomoce je tieba trvat na pohybech, které nezatézuji pohybovy aparat. Musi
jit o pohyby symetrické, dale také pohyby s hlavou zafixovanou v zaklonu, apod. Tyto
pozadavky spliuji podle Cechovské (2008) plavecké zptisoby (kraul, prsa, znak) a jejich

modifikace (napt. znakové paze, prsové nohy).
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Plaveckd gramotnost je vyznamnou soucdsti pohybové gramotnosti z mnoha
divoda. Ochratuje lidsky zivot, podporuje zdravi a zabyva se pohybovou aktivitou ve

vodnim prostiedi. Podporuje tak od rané¢ho détstvi po stafi aktivni zplisob Zivota.

2.3 PLAVANI SOUCASTI ZIVOTA

PLAVANI PRO VEREJNOST

V dnesni dob¢ je pestra skala ¢innosti ve vode, kterou miize cloveék vyuzivat. Do
jaké miry toho bude schopen, zdvisi na jistoté, s jakou se jedinec dokaze ve vodé
pohybovat. VSechno za¢ina u plavecké vyuky. Cim zdatnéj$im plavcem se ¢lovek stane,

tim mé vice moznosti, jak vodni prostfedi vyuzivat (Cechovska, Miler, 2001).

Diive nenabizely bazény v plavani pro vefejnost zaddné aktivity podporujici
zvySeni télesné zdatnosti. Dnes se komeréné provozuji programy zamétfené na
zatézovani ve vodé pro zvysSeni nebo k piiprave plaveckého vykonu v rekreacnim
plaveckém sportu uvedené (osobnim) trenérem. Masové se prosadily pohybové aktivity

uréené zejména pro Zeny v ramci Aqua-fitness (Cechovska, 2008).

,Pojmem Aqua-fitness rozumime vSechny pohybové aktivity ve vodé, které
svym obsahem, zpiisobem provadéni a intenzitou zatéze sleduji oblast prevence a

podpory zdravi,“ takto jej definuji Cechovské, Novotna (2008).

Rozriista se 1 nabidka zdravotné orientovanych programti, plavani pro té¢hotné,
plavani pro seniory a plavani pro osoby se zdravotnim postizenim nebo

znevyhodnénim. Pohybové aktivity v ramci vodnich sporttl (Cechovska, 2008).

PLAVANI VE VZDELAVANI

Pozitivni vztah ditéte k vodnimu prostiedi ze znaéné miry ovliviiuji rodice.
Pokud si dité spoji o€istnou koupel se zaZitky nervozity a neobratnosti ze strany rodict,
s prochladanim a negativnimi emocemi, mize byt vztah k vodnimu prostfedi silné
naruSen. Naprava byva velmi obtizna. Pozitivni roli sehravaji Baby kluby, ty dnes

pracuji s détmi v batolecim a ptredSkolnim véku. Plavecké Skoly nabizeji vyuku pro
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predskolni i mladsi Skolni veék. Pro déti a mladez poskytuji plavecké skoly v ramci
Asociace plaveckych skol, ale i1 dal$i soukromé subjekty, plavecké skoly, kluby v ramci
¢innosti riiznych ob&anskych sdruzeni a jinych subjektii (napt. Cesky svaz plaveckych
sportii, Asociace $kolnich sportovnich klubti CR, domy déti a mladeZe, aj.). Rodide tak
maji pro své déti dostatetné Sirokou nabidku moZnosti plaveckého vzdélavani

(Cechovska, 2008).

,»,Mira zdvaznosti poskytnout plavecké vzdélani se vSak stale rozvoliuje, je méné
a mén¢ zévazna. V dobé vzniku zminovanych stiedisek plavecké vyuky v 70. letech
minulého stoleti bylo plavani zakotveno jako povinna vyuka ptedskolnich i Skolnich
instituci na vSech stupnich, tedy vcetné vysokych Skol, a bylo pln€ finan¢né kryté za

statnich prosttedkiL.” podotyka Cechovska (2008).

Néplin Skolni télesné vychovy se historicky vyvijel. V zacatcich byl v naplni
tohoto pfedmétu podle Fialové (2010) pfedevs§im nafad’ovy télocvik, pofadova cviceni a
sezonni cviceni. Ucebni osnovy nabizely do roku 1989 podrobny, pro kazdy ro¢nik
nékolikastrankovy, popis uciva. Dnes je pfedepsano pouze kmenové (zakladni ucivo).
Ucitel télesné vychovy je tim svobodnéjsi a kazda Skola si vytvari své ucebni osnovy
sama. Ekonomicka stranka pokryti plavecké vyuky je dnes mnohem sloZit&jsi a jesté
k tomu je mozné se plavecké vyuce uplné vyhnout. Pokud si to pteje dité, rodice, nebo

vedeni Skol.

Zatazovani plavecké vyuky a jinych pohybovych aktivit je velice oblibené u
vétSiny neoborovych (ve vztahu ke kinantropologii) vysokych Skol. Plavani se bez
problému mezi vyctem nabizenych aktivit prosazuje a lekce byvaji brzy plné. Lektofi
stale jest€¢ kladou daraz na odstranéni plavecké negramotnosti, vyhledavaji

vysokoskolaky neplavce a stimuluji je k uéeni plavecké lokomoce (Cechovska, 2008).

ZDRAVOTNI BENEFITY PLAVANI

Plavéni je pro ¢lovéka vyznamnym prostiedkem zdravotni prevence, regenerace
duSevnich sil, kompenzace neptiznivych vlivli vodniho prostfedi, ale i rehabilitace a

rekondice v ptipadé¢ riznych funkénich poruch (Bélkova, 1994).

Volck (in Kozel, Schmitz, Wilke, 1998) povazuje pravidelné plavani za nutnost.

Naprosto evidentné je plavani vyznamné pro télesné zdravi a duSevni pohodu. Ohlizi se
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do historie. Zdravotnich u¢inkdi vody vyuZivali jiz v Antice. V Rimé& se stalo
nav§tévovani  horkych ziidel mondénni soucasti Zivota. Vedle rozséhlych
temperovanych (ohfatych a udrZzovanych v dané teploté) vodnich ploch mohli lidé

navstévovat sauny, mistnosti k olejovani a mazani téla riznymi mastmi.

Relativné novym pojmem je v soucasnosti zdravotni plavani. Jeho néapln
prochazi urcitym vyvojem. Na rozdil od rehabilita¢niho a 1é¢ebného plavani, které se
zabyva vyhradn¢ oblastmi rehabilitace a fyzioterapie, tedy medicinou, vice zasahuje do
oblasti rozvojové, formativni, vzdélavaci, zatézové, obecné i specidlné pedagogické.

Pojem zdravotni plavani obsahuje podle Bietkové, Cechovské, Novotné (2002)
prevence zdravi pfi kontaktu s vodnim prosttedim, kompenzaci vzniklych odchylek
zdravi, regeneraci sil fyzickych i psychickych. Dale také rekondici (opétovného uvedeni
do zdravého stavu) a rozvoj Zadouci zdravotné orientované zdatnosti, a v neposledni

fad¢ kultivaci zdravi, kvality Zivota a Zivotniho stylu.

Zdravotni plavani v sob& zahrnuje béZznou plaveckou lokomoci, ktera je
roz$ifena o Sirokou paletu pohybovych modifikaci plaveckych zpisobt prsa, kraul, znak
a prvkl plaveckého zpisobu motylek. Vedle plavecké lokomoce jsou naplni programu
zdravotniho plavani také pohyby pfevazné na misté, cviCeni v rizné hluboké vodé a
vyuzivani vhodnych plaveckych pomiicek (viz. piiloha obr. ¢&. 2) (Cechovska, Novotna,

Milerova, 2003).

Zdravotni G€inky plavani vyplyvaji ze specifickych kvalit prostfedi, ve kterém se
provadi a z charakteru vlastni ¢innosti (Bélkova, 1994). VSestranné a rovnomérné
zatézovani svalstva, zejména velkych svalovych skupin. Hydrostaticky vztlak a
horizontalni poloha snizuje statickou slozku svalové prace a vytvaii podminky pro

relaxaci.

Antigravita¢ni u¢inky hydrostatického tlaku ve vodnim prostiedi, které vytvateji
setrvani téla ve vodorovné poloze, odleh¢uji jinak pretéZzované pateti, kloubiim a vazivu
dolnich koncetin. Rozsah pohybu pfi plavani pfiznivé ovliviiuje kloubni pohyblivost,
coz je dilezité pro star$i osoby. Neopomenutelny je pozitivni vliv plavani na ¢innost
dychaciho systému. Uginné je plavecké (fizené) dychani. P¥i vdechu musi dychaci svaly
vyvijet zvySené usili, aby ptekonaly tlak vody, to vede k jejich posilovani. Také rozvoj

termoregulacnich schopnosti napomahd vSeobecnému otuzovéani organismu, zvysSuje
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odolnost vici teplotnim zménam. Cyklickd aerobni cviceni (tzn. i plavani) provadéna
dostatecn¢ dlouhou dobu, stimuluji ¢innost vegetativnich organt, ptfedev§im srdce a
plice. Kontakt s vodou pfiméfené drazdi CNS, vyvolava pifijemné a uklidiujici pocity.

Clovek plavanim navozuje nezbytné nutnou dusevni hygienu.

2.4 POZEMNI HOKEJ

Pozemni hokej je sportovni hra brankového typu, ve které proti sobé hraji dvé
jedenacti¢lennd muzskd nebo Zenskd druzstva. Novodobad pravidla sportu vznikla
v Anglii v roce 1875. Zeny hraji oficialné aZ od roku 1887 a v roce 1908 byl pozemni
hokej zafazen do programu olympijskych her (OH). Jedina ucast Ceskoslovenskych

reprezentantli na OH byla v roce 1980 v Moskv¢, kde Zeny ziskaly stiibrnou medaili.

Pravidla pozemniho hokeje se velmi Casto méni, to je dano pfedev§im zménou
hraci plochy. Nejprve se hralo na Skvéfe, na trdvniku a v soucasné dobé na umélém

travnatém povrchu. DalS§i vyznamnym elementem je vyvoj ve vybaveni (struktura

hokejky, vaha balonku, aj.).

Hraje se na ptirodni, nebo kratké umélé traveé o plose 91,4 x 55 m. Cilem hry je
dostat balonek (158-162 g) do soupeiovy branky (3,7 x 2,2 m), a to pouze pomoci
ploché strany hokejky, v ramci stfeleckého kruhu (r=14,63 m) (viz. pfiloha obr. ¢. 3).
Hraci se snazi dosdhnout branky béhem 2x 35 min (5 min pfestavka), utkani mize také
skon€it nerozhodné. Pozemni hokej je diky pouZzivani pouze jedné strany hokejky
technicky naroénym sportem a ohranieny mnoha pravidly. Vedle technickych
dovednosti je nutnd rychlost a vytrvalost. Vyvojem hraci plochy se hra stale zrychluje a
na hrace jsou kladeny vyS$s§i pozadavky, hra¢ je bcéhem hry neustale v pohybu

(Fassbender, 2005).

Pozemni hokej je divacky velice oblibeny, ale pro laika je obtizné orientovat se
v pravidlech. Modernim trendem je zrychlovani a zjednodusovani hry. Mezi zdkladni

pravidla patfi:

» Hraci doba je pro dospélé a dorostence stejna, u déti je hraci ¢as kratsi.
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Vitézem se stava druzstvo, které stfeli do soupefovy branky vice goli. Utkani
muze skoncit nerozhodné, kromé vytazovacich a rozhodujicich utkdni, kdy
mohou byt nafizené trestné udery (penalty).

Na hraci ploSe hraje jedendct hractu z kazdého druzstva, deset v poli a jeden
brankat (minimalné ov§em sedm), na sttidac¢ce mize byt maximalné pét hraca.
Kapitani pred zacatkem utkani losuji o stranu hfisté, na které budou zacinat, a o
micek. Druzstvo rozehravajici prvni, nema moznost volby strany a naopak. Po
polocase se méni strany a rozehradva druhé druzstvo.

Pokud opusti mi¢ek hraci plochu (bo¢ni ¢aru), rozehrava druzstvo, jehoz hrac se
nedotknul posledni, z mista, kde ptesel ptes ¢aru. Pokud se tak stane v obranné
ctvrting, a posledni se dotknul hra¢ braniciho druzstva, zahravé se tzv. dlouhy
roh (rozehravka z bo¢ni ¢ary, z oznaCen¢ho mista vzdaleného 5 m od koncové
cary). To plati 1 v ptipadé€, ze micek preSel pres koncovou caru. Pokud piesel
balonek koncovou ¢aru a dotknul se posledni hrac utociciho druzstva, rozehrava
obranné druzstvo z Grovné stieleckého kruhu.

Branky miZze hra¢ dosdhnout pouze ze stieleckého kruhu (Handball vnima
stielecky kruh obraceng). Brankai vétSinou neopousti stfelecky kruh a dovnitf
mohou vbéhnout vSichni hraci.

S hokejkou se mlize hrat pouze do Urovné ramen, nesmi se sekat pfes hokejku
soupefte a byt hokejkou jinak nebezpecny sobé¢ i okoli.

Hra¢ musi nastoupit v dresu oznaceném na zadech ¢islem, v kratasech (Zeny v
sukni), s holennimi chrani¢i, vhodnou obuvi a dnes se ¢asto doporucuji chranice
na zuby

Micek nesmi byt zahrat nebezpecné, tzn. max. do vysky kolen. Miize se hrat i do
vySky pouze v ptipad¢ stfely na branku, a pokud v blizkém okoli nikdo nestoji.
Hraci nesmi hrat télem, pouze plochou stranou hokejky (viz. ptiloha obr. €. 4).
Pozemni hokej je bezkontaktni sport, hra¢ nesmi byt nijak napaden, ani branén
ve hie.

Brankaf musi byt vybaven chranici po celém téle. Mezi povinné vybaveni patii:
kopny, betony, brankarské rukavice, helma a hokejka (viz. pfiloha obr. €. 5).
Brankaf nesmi zakryt, nijak schovat ani uchopit micek. Jeho ¢innosti je odrazet
micek spravnymi sméry a tim zabranit dosazeni branky.

Pfi poruseni pravidel v obranném kruhu je nafizen trestny roh, popf. trestny

uder.
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» Pravidlo ofsajdu bylo v minulych letech zruseno.

2.4.1 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU V POZEMNIM HOKEJI

Shrnutim vlivii vrozenych dispozic, prostfedi a zamérného tréninku se postupné
vytvaii psychofyzické predpoklady k riznym sportovnim ¢innostem. Tento komplex je
mozné z teoretického hlediska chapat jako celek slozeny z jednotlivych vzajemné
propojenych &asti. U&inny trénink potiebuje, aby se &lovék dostate¢né v tomto
komplexu orientoval a také charakterizovat kvantitu i kvalitu zucastnénych cinitelt.
Koncept struktury sportovniho vykonu je v soucasnosti odrazovym miustkem pro snahu,
jez se prakticky aplikuje v riiznych sportech na rizné Grovni. Vychazi se ¢asto z pouhé

zkuSenosti, v ur€itych piipadech se opird o vyzkumné studie (Jansa, Dovalil, 2009).

Systémovy pfistup vysvétluje sportovni vykon jakozto vymezeny systém
faktorti, ktery ma urcitou strukturu. Neni to jen trénink s hokejkou a béh mimo hfiste.

Jednotlivé komponenty struktury mohou byt somatického, fyziologického, motorického

vvvvvv

Kazdy sportovni vykon je podle Dovalilova (In Jansa, Dovalil, 2009) schématu
(viz. ptiloha obr. ¢. 6) charakterizovan poctem i usporadanim faktord. Nékteré vykony
mohou byt zaloZzeny na dominanci pfevazné jednoho faktoru (monofaktoralni sportovni
vykony), jiné stavi na zdkladech existence vétsiho zastoupeni faktorid (sportovni faktory

multifaktoralni).

Mezi multifaktoridlni sporty pozemni hokej jednoznacné patii. Sportovni
pfiprava neni zaloZzena jednoduSe na tréninku s hokejkou a béhu, ale na dodrzovani
komplexni ptipravy. Schéma (viz. pfiloha obr. €. 7) autorti Rabe, Eckharda, Ellenbecka
a kol. (2004), znazoriiuje faktory ovliviyjici sportovni vykon pozemniho hokeje

konkrétné.

V mnozin€ proménnych, které vykon podle nynéjSich znalosti ovliviiuji a
vytvareji, rozliSujeme technické a taktické schopnosti, vlastnosti osobnosti, faktory

kondi¢ni a koordinacni.
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TECHNICKE SCHOPNOSTI

Pojmem technika rozumime ucelny zpiisob feSeni pohybového tkolu, jenz je
v souladu s moznostmi jedince, s biomechanickymi zékonitostmi pohybu a je
uskute¢iiovan na zakladé neurofyziologickych mechanismii fizeni pohybu. Reseni tikolu
muze byt standardni (stejné) nebo slozitéjsi, které je feSeno variabilnim zplisobem.
Riizné zptsoby feseni pohybovych tkold urcuji obsah a charakter specifické ¢innosti,
na kterou se hokejistky pfipravuji cilevédomym a systematickym tréninkem (Jansa,

Dovalil, 2009).

Rabe, Eckhardt, Ellenbeck a kol. (2004) urcuji pét zékladnich technickych

dovednosti:

1. Vedeni balénku = forhand/ backhand, jednoruc¢/obourug, v rychlosti/za chiize.

2. Odevzdani balonku = ptihravka z mista/v pohybu, po zemi/vysoka, prudka/ lehka.

3. Dovednosti uto¢nika = uvolfiovani, zmény smeéru, klicky, nabihani pro baldn,
technika utocnych zakrokt pii standardnich situacich, apod.

4. Dovednosti obrance = obsazovani protihracl, piijem balénu, orientace v obranych
situacich, technika oranych zakrokt pfi standardnich situacich, apod.

5. Strela na branku = forhand (uder, smykany uder, ptiklep, tazeny uder), backhand
(Argentinsky, smykany) z mista/v pohybu, z riznych mist v kruhu, apod.

TAKTICKE SCHOPNOSTI

Zpusob feseni dil¢ich a SirSich kol realizovanych v ramci pravidel pozemniho
hokeje. Spojuje se s vybérem optimélniho feSeni Ukoli strategického a taktického
charakteru. Taktika bezprostiedné souvisi se zvladnutim technickych dovednosti, tudiz

je realizace taktickych zdmérli mozna jediné prostiednictvim dovednosti.

Oblast taktickych dovednosti je velice slozita. Jadro tvofi procesy mysSleni,
soubory védomosti a také urcité intelektové schopnosti (obecné i specificky se

vztahujici k pozemnimu hokeji) (Rabe, Eckhardt, Ellenbeck a kol., 2004).

Hracka musi znat nezbytny okruh poznatkii pocinaje pravidly, poznatcich o
predmétu soutézeni (balénku) a nécini (hokejce), zakladni principy a postupy taktického
boje, realné hodnoceni vlastnich moznosti a predpokladl, také poznatky o silnych a

slabych strankach soupeiek a dalsi. Patfi sem schopnosti sladit vlastni jednani, jeho
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soucasti a navaznost, dale rizné jednoduché a slozité reakce, pohotova orientace ve
slozitgjSich situacich, rychlé rozhodovani, apod. Dale je nezbytné nutné ovladat
schopnosti vys§iho fadu, napiiklad hodnoceni a spravné uziti vlastnich 1 cizich
zkuSenosti, schopnost kombinovat a tvofit herni situace, vyuzivat nejriznéjSich forem
anticipace. Sirsi komplex zku$enosti a specifickych projevii inteligence souvisi

s motorikou a socialni interakci (napt. motorickd herni inteligence).

Soucasti taktického mysleni je vnimani a vysledkem je vybér optimalniho feSeni.
Vnimani se uskutec¢iiuje smyslovymi organy, jejichz ¢innost se tréninkem v delSim
casovém useku integruje v soubor, v némz hlavni roli hraje také pohybovy analyzator.
Vybér optimalniho feSeni vnimanych situaci probiha v mySleni, které je
nejvyznamngj$i a také nejslozitéjsi fazi pohybového jednani sportovce. Dilezitou

funkci zastava pamét’, zejména motoricka (Dovalil, 2002).

VLASTNOSTI OSOBNOSTI

Do této kategorie zatfazuji Rabe, Eckhardt, Ellenbeck a kol. (2004) psychické
faktory ovliviiujici sportovni vykon, intelektualni schopnosti a psychologické vlastnosti

osobnosti.

Vykon se z psychologického pohledu povazuje za zavisly na schopnostech a
motivaci. Intelektualni schopnosti ovliviiuji vykon c¢loveéka, u sportu nejcastéji
uvazujeme o pohybové inteligenci (tzv. hra¢ska inteligence). Motivace je podnécujici
pfi€ina chovani. Rozhoduje o sméru, vzniku a intenzit¢ jednani clov€ka. Motivace
ovliviiuje aktivaéni uroven cloveka, ktera vypovida nejen o aktualnim psychickém stavu

(Jansa, Dovalil, 2009).

Vykon je ovlivnén ptfedev§im osobnostnimi ptredpoklady, které se klasifikuji
riznym zpusobem. Dulezité faktory souviseji se zamétenosti osobnosti (napi. tendence
byt efektivni), u sportovci je pozorovana vyS$$i mira extroverze (otevienosti). Déle je
vypozorovana vys§i mira extroverze u sportovcl, zejména hraci, neZ u nesportovcil.
Dulezité je zminit 1 vlastnosti charakteru, kde Rabe, Eckhardt, Ellenbeck a kol. (2004)
kladou diraz zejména na pfipravenost, trpélivost, odvahu, vili, postoj a uméni
prohravat. Tteti sféra osobnostnich faktorti vykonu souvisi s temperamentem (emoc¢ni

stalost, zralost, nizka neuroticita a absence melancholickych prvka).
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FAKTORY KONDICNi A KOORDINACNI

v

Nejdulezitejsi slozkou sportovniho tréninku je kondi¢ni piiprava. Za kondi¢ni
faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti. Hlavni formy
motorického zatizeni povazuji autofi vytrvalost, silu, rychlost, obratnost (koordinaci a

pohyblivost) (Choutka, Dovalil, 1991).

Tyto hlavni vykonnostni piedpoklady jsou zdkladem pro vyuku a realizaci
specifickych pohybovych ukoli v pozemnim hokeji. Rozdéluji se na kondicni

schopnosti (vytrvalost, silu, rychlost), koordina¢ni schopnosti a také pohyblivost.

VYTRVALOST

Komplex ptedpokladli provadét Cinnost s pozadovanou intenzitou co nejdéle

nebo ve stanovaném Case s co nejvyssi intenzitou, v podstaté odolavat unavé.

Vyznam vytrvalosti béhem zavodu se projevuje dlouhou koncentraci a tim
rychlym zotavenim po sprintech, driblinku, aj. Pokud je vytrvalost dobie trénovana
mize byt technika a taktika béhem utkdni vyuzita v plném nasazeni. Pokud je béhem
tréninku vytrvalost nedostate¢né rozvijena, plisobi nepfiznivé na efektivitu vysledku
tréninku. Kromé toho zkracuje dobu trvani jednotlivych cviceni a nemoznou realizaci

intenzivniho tréninku.

Vytrvalostni schopnosti se déli podle n€kolika hledisek, Whitaker (1997) popsal
pro pozemni hokej diilezité komponenty sprinterskou vytrvalost, kratkodobou vytrvalost

a vytrvalost rychlostni.

Sprinterska vytrvalost znamena maximalni intenzitu vykonu a vysokou
pohybovou frekvenci, téméf anaerobni. Pfi kratSich cyklickych pohybech (pf. béh na
100 m, doba trvani 10-15 s) je zaddouci. Charakter odpocinku je pasivni, trva také 10-15
s. Opakovanou aktivaci ATP-CP systému nedochdzi k produkci laktatu. V tomto rezimu
bez preruseni by hracka vycerpala energetické zdroje za 4 minuty, s prestdvkami setrva
az 30 min. Pti krdtkodobé vytrvalosti jsou cviceni provadéna v relativné maximalnim
zatizeni, cviceni trva 20 s — 2 min, odpocinek mezi cvi¢enimi je lehce aktivni a doba
odpocinku se postupné zkracuje. Metoda uc¢i organismus pracovat v situacich s vysokou
hladinou laktatu v krvi. Tento zplsob je tréninku je velmi naro¢ny, rychlym vzestupem
laktatu musi organismus piekondvat nepiijemné pocity. Cviceni vyZzaduji vysoké volni
usili hrace. Rychlostni vytrvalost je charakteristickd vysokou intenzitou (95-100 %) a
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velmi vysokou pohybovou frekvenci (blizi se rychlostnimu tréninku). Pfednostné
anaerobni pii cyklickych a acyklickych pohybech, odpocinek mezi cvi¢enimi je

vyhradné aktivniho charakteru.

Vanék (1984) doporucuje pro rozvoj vytrvalosti intervalovy trénink formou
sttidani tempa béhu, tzv. ,.fartlek* (béh pomalym a rychlym tempem).

Dfive stacil tento trénink pro pohyb na pfirodni travé, dneSni pozemni hokej je

wewr

vSechny typy vytrvalosti a v hojné mife péstovany.

SiLA

Sila je v tomto pfipad¢ chapéana jako pohybova schopnost ptekonat, udrzet nebo
brzdit urcity odpor. Ve sportu obecné, kromé klasickych predstav o sile jako mohutnosti
svalového stahu, bereme v Givahu také rychlost svalového stahu pfi ptsobeni na odpor,

trvani pohybu ¢i pocet opakovani v ¢ase (Jansa, Dovalil, 2009).

V pozemnim hokeji vyuzivd Whitaker (1997) dvou typi tréninkového zatizeni.
Izotonicky silovy trénink je definovan svalovym zkracenim a naslednym prodlouzenim,
rozviji dynamickou silu, pfikladem kliky nebo vzpirani. Izometricky silovy trénink, jenz
vyjadiuje vysoké napéti bez zmény svalové délky a slouzi ke zlepSeni svalové sily,

ptikladem vydrz ve vzporu.

Silové schopnosti klasifikujeme podle vnéjsiho projevu, pozadavcich rozvoje a

typu svalové kontrakce podle Perice, Dovalila (2010) na statickou a dynamickou silu.

Izometrickd kontrakce charakterizuje statickou silu, zde se Usili neprojevuje
pohybem, ale jednd se o udrZeni bifemene nebo vlastniho téla v urcitych polohéch.
Podstatou dynamickeé sily je izotonickd kontrakce, projevujici se pohybem hybného
systému nebo jeho c¢asti. Dynamickou silu miiZzeme v souvislosti s velikosti odporu
(napt. hmotnost zavazi, odpor prostiedi, apod.) a rychlosti pohybu dale délit na silu
vybus$nou, rychlou, vytrvalostni a maximalni. Pro pozemni hokej je dilezité rozvijet
vybusnou silu, jez je charakteristickd nizkym odporem a maximalnim zrychlenim,
vyuziva se pii odrazech, hodech, kopech, aj. Pfi startech potiebuje hracka rychlou silu,
spocivd v nizkém odporu a nemaximdalnim zrychleni. Vytrvalostni silu vyuZivaji

sportovkyné pracujici s nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti, napt. veslovani a
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silni¢ni cyklistika, hracky ji tedy vyuzivaji, pokud sttidaji sporadicky, pro naro¢nou

délku trvani utkani.

V tréninku hra¢ek pozemniho hokeje se pouzivd predevsim dynamické
posilovani. Je totiz potieba, aby sila hracek, nezbytné nutnd napiiklad k vybusnému
béhu, méla potifebnou rychlost a dynamiku. To neznamenad, Ze by se silovy trénink m¢l

ubirat pouze timto smérem (Rabe, Eckhardt, Ellenbeck a kol., 2004).

Silové schopnosti patii nepochybné k dulezitému faktoru sportovni ptipravy
pozemnich hokejistek. V pozemnim hokeji se ¢asto odehravaji sprinterské souboje o

micek mezi dvéma souperkami, proto je pro hracky dilezita také rychlost.

RYCHLOST

Rychlostni schopnosti jsou charakteristické vysokou az maximalni rychlosti
pohybu. Tyto Ccinnosti jsou provadény maximalnim volnim usilim, maximalni
intenzitou, kterou energeticky zajistuje ATP — CP systém, a to po dobu maximalné 10-
15 s. Rychlost je ¢aste¢né vrozena a v nepatrném mnozstvi, v senzitivnim obdobi, oproti

sile a vytrvalosti trénovatelna.

Senzitivni obdobi jsou urcité useky ve vyvoji ditéte, ve kterych jsou lepsi
predpoklady pro rozvoj urcité schopnosti nez v jiném obdobi (Peri¢, 2004). Senzitivni
obdobi pro frekvencni rychlost je ve véku 10-13 let, ke konecnému rozvoji akéni a
maximalni rychlosti je nejvhodnéjsi obdobi 15-20 let a zrychleni péstujeme kolem 20

lety.

Stejné tak, jako sila a koordinace, mé rychlost roli ur€ujici vykonnost. Proto také
tvofi urcitou strukturu, kterd ji ¢leni na rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu
(acyklicka, jedna se o pohyb, u kterého jsme schopni rozlisit zac¢atek a konec) a rychlost
lokomoce (u cyklickych €innosti, napt. béhu, brusleni, plavani, apod.). Rychlost hracky
ovliviiyje reakéni rychlost na podnéty optické, akustické a taktilni. Dale také schopnost
béhat (sila béhu), sprinterska vytrvalost a schopnost pfedvidat (anticipace). Schopnost
se béhem hry rychle, proménlivé a spravné rozhodnout, se musi rozvijet a trénovat.
Pozemnim hokejistkdm nesta¢i pouze trénink atletického typu, ale je potieba ptipravit

specialni rychlostni trénink (Rabe, Eckhard, Ellenbeck a kol., 2004).
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Rychlostni schopnosti jsou zavislé na koordinaci, sile, vytrvalosti a pohyblivosti.
Koordinace ma4, stejné jako rychlost, pfedpoklad pro usp&$ny rozvoj v détském veku a

ovliviiyje rychlost stfidanim kontrakce a relaxace svalovych vlaken.

KOORDINACE

Koordina¢ni schopnosti (hbitost) jsou takové schopnosti, které jsou urceny
procesem fizeni a regulace pohybu. Uzplsobuji sportovce zvladnout motorické
dovednosti ve stereotypnich diive nekonanych (upravenych) situacich a relativné rychle
se ucit novym pohybiim. Neuspokojivé koordina¢ni schopnosti obycejné netroskotaji na
nedostateCnych investicich do tréninkového procesu, nybrz souvisi s nepostacujici

podporou téchto schopnosti v détském véku (Jansa, Dovalil, 2009).

Koordinaci délime na vSeobecnou a speciadlni (Peri¢, Dovalil, 2010).
Sportovkyné, kterd projde vSeobecnym rozvojem, a ziskd tim piiméfenou uroven
obecné koordinace, ma pozdéji se svoji lepsi vseobecnou koordinaci ptedpoklady pro
rychlejSi osvojeni specidlnich koordina¢nich pozadavkii sportovni specializace.
Koordina¢ni schopnosti jsou dilezitym ptfedpokladem pro nacvik kvalitni sportovni
techniky. Schopnost provadét rizné pohyby rychle, bez chyb a precizné je
charakteristické pro specidalni koordinaci. Ziskédva se pravidelnym procviovanim

technickych prvkl a pohybovych dovednosti v pribéhu celé sportovni kariéry.

Koordinace je tvofena dil¢imi schopnostmi. Kazdd znich, i pfesto, Ze se
neprojevuje samostatn€, ma své zvlastnosti, které je charakterizuji a jsou predpokladem
pro rozvoj fady pohybovych cinnosti. Tyto schopnosti nemaji ustilenou strukturu a
soucasti koordinace vyuzitelné pro pozemni hokej schopnosti motorického uceni, fizeni
motoriky, synchronizace pohybtli, schopnost rozliSovat (anticipovat) a schopnost
pfenastaveni, zmén. Zmiiuje se také o nezbytné¢ nutnych rovnovaznych schopnostech,

orienta¢nim smyslu, schopnosti vnimat rytmus a reagovat.

POHYBLIVOST

Flexibilita znamenda schopnost ¢lovéka vykonavat pohyby ve velkém kloubnim

rozsahu. U nékterych sportl patii k limitujicim faktorim vykonu (napf. gymnastika,
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skoky do vody, plavani). SniZzena pohyblivost zvySuje riziko zranéni ¢i bolesti. Kloubni
rozsah urcuje druh a tvar kloubu, pruznost tkani a také reflexni aktivita svali v oblasti
ptislusného kloubu. Pohyblivost nepfiznivé ovliviiuje Gnava a aktudlni nepiiznivy
psychicky stav (napéti vede ke zvySeni svalového tonu). Dtlezitou roli hraje také

teplota, denni doba a vek sportovee (Jansa, Dovalil, 2009).

Zpusoby protahovani:
o Aktivni protazeni (aktivni — dynamické a aktivni - statické)
o Pasivni protahovaci cviky (pasivné — dynamické, pasivné - statické)

o Stre¢ink (pasivni, lehky nebo pasivni, intenzivni stre¢ink)

Cviceni pro rozvoj pohyblivosti musi byt proto zafazovany do tréninku bez
dlouhodobych prestdvek. Musi byt spojeno s kvalitnim zahifatim a zafazeno také po
dlouhodobém tréninku a vycerpavajicich cviCenich, kdy je télo unavené (napf. po
intenzivnim vybehu). Béhem piipravy na utkani musi byt pro zvysSeni pohyblivosti
provadény protahovaci cviky alespont v pokojové teploté, a to cca 10 min. Nejprve
zac¢iname aktivnimi cvicenimi a poté pasivnimi protahovacimi cviky. Béhem pasivniho
streCinku je riziko zranéni omezeno na minimum (Rabe, Eckhard, Ellenbeck a kol.,

2004).

2.4.2 REGENERACE V TRENINKU A PO UTKANI

Regenerace sil zahrnuje veSkerou Ccinnost, kterd je zaméfena k plnému a
rychlému zotaveni vSech dusevnich a télesnych procest, jejichz klidova rovnovaha byla

néjakou predchazejici Cinnosti posunuta do urcité faze inavy (Jirka, 1990).

Hoskova, Majorova, Novakova (2010) ¢leni regeneraci na tii Casti. Pasivni
regenerace je piirozena ¢innost organismu bez vnéjsiho zasahu, jez probiha v priabéhu
zatéze a po zat€zi. Aktivni regenerace predstavuje vSechny planovité aplikované
¢innosti a prostfedky, které urychluji pfirozené zotaveni po zatézi. Pozdni regenerace se

tyka delSiho ¢asového tiseku a nastupuje po delsim obdobi intenzivniho zatiZeni.

V pozemnim hokeji se nejcastéji vyuziva aktivni regenerace ihned po skonceni

tréninkové jednotky, nebo mistrovského utkani. Je realizovana klidnym vybéhem (v 1été
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bez obuvi) a pomalym protazenim. Ve vrcholovych soutézich se vyuziva vSech
moznych prostfedkll regenerace, tzn. vyb€hy, masaze, relaxace ve vifivkach, apod.

(Fassbender, 2005).

UNAVA A JEJI PROJEVY

Unava je stavem snizené vykonnosti na zaklad¢ predchazejici télesné nebo
duSevni aktivity. Kazda ¢innost vede k tnavé, ta nas poté nuti k pferuseni ¢i ke sniZeni
intenzity provadéné ¢innosti. Jako Uinava se oznacuje subjektivni pocit, nebo objektivni

pozorovatelné zmény organismu souvisejici se zatézi.

Hoskova, Majorova a Novéakova (2010) povazuji za nejcastéjsi pfiiny unavy
snizeni ¢i vycCerpani pohotovostnich energetickych zasob, nadbytek katabolitd (tj.
produkty latkové pfemény), naruseni vnitiniho prostiedi a zmény fidicich a

koordina¢nich mechanismu.

Unavu délime podle riiznych kritérii, ovSem nejcastéji na Ctyfi zdkladni druhy,
na psychickou, fyzickou, akutni a chronickou Unavu. S niZe zminénymi potizi se

potykaji i pozemni hokejistky.

Psychicka unava se projevuje neschopnosti soustiedit se, sniZenou vnimavosti,
zpomalenymi reakcemi, Spatnym odhadem vzdalenosti a schopnosti, apod. Svalova
bolest, pokles svalové sily, zhorSena koordinace jsou typické pro Fyzickou unavu.
Pfi¢iny jsou v urovni bunééného metabolismu i v rovni koordina¢nich a fidicich
mechanismi. Fyzickd unava se dale d€li na mistni Gnavu (postihujici malé svalové
skupiny) a inavu celkovou (snizena schopnost koordinace, postihuje CNS a endokrinni
systém). Akutni unava je zpusobena pretizenim, schvacenim, dochazi k prohloubeni
fyzické tnavy. Chronicka unava vznikd nejCastéji pfetrénovanim, neumeérnym
zatézovanim, opakované¢ nedostatecnou a nespravnou regeneraci, soucasnym ptisobenim
vice stresori a dlouhodobym nedostatkem adekvatnich podnéti. Vysledkem je

vykonnostni pokles, nechutenstvi, podrazdénost ¢i apatie, poruchy spanku, aj.
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PLAVANI VHODNYM REGENERACNIM A KOMPENZACNIM
PROSTREDKEM

Nejvice se o plavani vodborné literatuie pozemniho hokeje setkame
v souvislosti s pfechodnym obdobim, které po prvnim vrcholu, tj. ukonceni halové
sezOny, trva dva tydny v bieznu (pfed zahdjenim intenzivni pfipravy na umélé trave). V
pozemnim hokeji nastava zhruba od poloviny ¢ervence, po druhém vrcholu (ukonceni
ligovych soutézi a mezinarodnich turnajich), do poloviny srpna (pfed letnim vicedennim

soustfedénim).

UZ Vanék (1978) charakterizoval pfechodné obdobi jako hlavni doba aktivniho
odpocinku a doba vhodna pro celkové zotaveni organismu. Hlavni chybou je po
namahavém hlavnim obdobi, které vyzddalo mnoho sil, zcela vysadit. Pasivni
odpocinek totiz nejen neodstraiiuje nasledky unavy, ale zplisobuje silny pokles télesné
pfipravenosti. Ke sniZzovani intenzity tréninku volime nejriiznéjs$i prostredky a
rozmanité prostiedi. Zvlastni postaveni mé ztohoto hlediska vSeobecna télesna
pfiprava. Je mozno vyuzit gymnastickych cviceni, béhu v terénu, zavodivych her,

riznych sportovnich her a plavani.

Pokud si pozemni hokejistka stanovi vykonnostni cil, musi pravidelné trénovat.
Ktomu patii také trénink vytrvalosti, pohyblivosti a sily a gymnastika. Barth,
Nordmann (2005) posilaji hracky od détského veéku béhat, cvicit s hokejkou pro rozvoj
citu, rozvijet pohyblivost a silu riznymi sporty jako je jizda na kole, padlovani a

plavani.

Whitaker (1997) zdaraziiuje u hracek nedostatecny rozvoj pohyblivosti a to
zejména v horni poloviné téla. Hracka je ve stoje, pfi béhu, v akci, neustdle v mirném
predklonu a nejvice na pravou stranu (viz. pfiloha obr. ¢. 8). Doporucuje zpeviiovat

hlavni svalové skupiny a oblast kloubi.

Dovalil (in Jansa, Dovalil, 2009) pozoruje u casté¢ho vyskytu snizené
pohyblivosti, nejcastéji z ditvoda tuhosti nebo zkracenim svala zvySené riziko zranéni ¢i
bolesti. Tyto potize postihuji nejvice sportovkyné vykonavajici intenzivni jednostrannou
zatéz. Z toho vyplyva, Ze je vhodné vybrat mezi doplitkové Cinnosti takové sporty, kde
je pohyblivost limitujicich faktorem vykonnosti. Mezi né patii gymnastika a plavani.
Individualni sporty jsou podle Vanka (1978) prospésné zejména z psychologického
hlediska.
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CILE, UKOLY, VYZKUMNE OTAZKY, METODY

CILE PRACE

Hlavnim cilem prace bylo ziskat a analyzovat udaje o urovni plavecké

gramotnosti pozemnich hokejistek. Jejich vniméni plavecké gramotnosti pro Zzivot,

vyuziti v oblasti regenerace a jako nespecifického tréninkového prostiedku. Sbér dat byl

realizovan dotaznikovym Setfenim.

UKOLY PRACE

Na zaklad€ vySe uvedenych cilii jsem se zamétila na nésledujici tkoly:

>

YV V. V V V

Studium dostupné odborné literatury z oblasti plavecké gramotnosti, plavani,
pozemniho hokeje, sportovniho tréninku a regenerace.

Sestaveni dotazniku pro vSechny vybrané Zenské tymy.

Sestaveni dotazniku pro jeden vybrany Zensky tym.

Sbér dat.

Zpracovani vysledk.

Vytvoteni prace na zaklad¢ zjisténych vysledk.

VYZKUMNE OTAZKY

Jsou pozemni hokejistky plavecky gramotné ve smyslu bezpecného zvladnuti
vodniho prostfedi, zvladnuti plaveckych dovednosti a jejich celozivotniho
vyuziti v riznych pohybovych aktivitach ve vodé?

Jak vnimaji hodnoty plavecké gramotnosti pro zivot a jaké je jejich povédomi o
benefitech, které kontakt s vodou piinasi?

Vyuzivaji plavani v oblasti regenerace?

Vyuzivaji plavani jako nespecificky tréninkovy prostfedek?
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METODY PRACE

» Dotaznikové Setfeni
Dotaznikovym Setfenim se mysli pisemné kladeni otdzek a ziskdvani pisemnych
odpovédi. Dotaznik je ur¢en predev§im pro hromadné ziskavani udaji, tzn. ziskavani
udaji o velkém poctu odpovidajicich. Tento ndstroj dotazovdni se povazuje za
ekonomicky vyzkumny (ziskdvame velké mnozstvi informaci pii malé investici) a

nejfrekventovanéjsi metodou zjistovani udajii (Gavora, 2010).

» Analyza odborné literatury
Rozbor a piehled literatury spojuje dohromady jednotlivé ¢asti studovaného materialu a
ukazuje stav znalosti, trendy a mezery, v ramci daného predmétu. Predstavuje vrcholy
vyzkumu v urcité oblasti, co je jiz zndmé (rovnéz dulezité), co se védou pie a také co

jesté nebylo vyzkoumano (Punch, 2008).

» Pripadova studie
V piipadové studii badatel wusiluje o komplexni porozuméni piipadu v jeho
nejptirozenéjSim prostiedi. Hlavnim cilem ptipadové studie je interpretace interakce
mezi piipadem a okolim. Splnéni takto nastaveného ukolu potiebuje ziskani velkého
mnozstvi udajii z mnoha riznorodych zdroji. Ptipadova studie je ztohoto hlediska
skuteCnou vyzkumnou strategii, nikoli jednotlivou technikou. Badatel vyuziva
veskerych dostupnych metod sbéru dat a ne pouze informacnich zdroji (Svaticek,

Sed'ova, 2007).
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4 METODICKA CAST

4.1 ORGANIZACE VYZKUMU

Dotaznikové Setieni jednotlivych tymi pozemnich hokejistek probéhlo v ¢ervnu
2012 v zavodni etap€, a to po ukonCeni zékladni c¢asti (pfed semifindlovymi a
findlovymi utkanimi). Vybrala jsem pét nejlepSich zenskych tymu extraligy pozemniho
hokeje ze sedmi hrajicich. Vybér nebyl nahodny, vSechny tymy se totiz na v prubéhu
sezony 2011/2012 systematicky pfipravovaly a pravidelné trénovaly pro sviij nejlepsi
vykon a mozné dosaZeni vitézstvi v extralize pozemniho hokeje. Kritériem vybéru byla
skute¢nost, Ze vybrané tymy se v poslednich 5 letech snazi o absolutni vitézstvi a kazdy
tym alesponi jednou dosahl stupinku vitéz. Pro ziskdni potfebnych informaci jsem
vyuzila hracich dnli, kdy se dohravala zékladni Cast extraligy pozemniho hokeje.
Hracky odpovidaly vzdy po utkéni v klidu v Satné prostiednictvim dotazniku. Po

vyplnéni odevzdaly ke zpracovani.

Dotaznikové Setfeni jsem realizovala ve dvou etapach (dva rizné dotazniky).
Nejprve byly dotazovany hracky vybranych tymi extraligy pozemniho hokeje a poté
jsem si vybrala jeden z nejlepSich a provedla jsem podrobnéjsi dotazovani a zpracovala

ptipadové studie.

Hracky vybraného tymu (dale Tym 1) odpovidaly na druhy dotaznik pozdéji,

v poslednim ¢ervnovém tydnu, pted tréninkem piimo na svém hfisti.

4.2 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

4.2.1 Vyzkumny soubor - vybrané tymy

Vyzkumny soubor byl slozen z hracek extraligovych tyml pozemniho hokeje.
Celkem se dotaznikového Setfeni zGcastnilo 51 hracek z péti (v soucasnosti) nejlepSich
tymtl v Ceské republice:

= HC Hostivar
= HC Praga 1946
= HC Rakovnik 1972
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= SK Slavia Hradec Kralové
= SK Slavia Praha

Podminkou pro dotazovani bylo (vzhledem ke snizeni primérné vékové hranici
v kazdém tymu) ukoncené zakladni vzd€lani, odehrané alespoii 2 roky za kategorii zeny
a pravidelna ucast ve sportovni piipravé svého tymu. Kazdy tym se celkem sklada

zhruba z 11 — 18 hracek.
Poradi tymt v tabulce (viz. tab. €. 1) se neshoduje s vySe uvedenym seznamem.
Dilezitym faktem je sloupek ,,POUZITELNE®, kdy jsem mohla poéitat pouze s témi

hrackami, které splnily vSechny podminky dotazovani.

Tab. €. 1: Seznam vybranych tymu a kone¢né potadi v extralize pozemniho hokeje.

TYM Ulz\flsfji DOTAZOVANYCH | ODPOVEDELY | POUZITELNYCH
TYM¢. 1 1. misto 12 12 12
TYME. 2 2. misto 16 16 14
TYM¢. 3 3. misto 13 10 10
TYM¢. 4 4. misto 14 10 10
TYMZ. 5 5. misto 10 5 5

V kazdém tymu je alespoii tietina sou¢asnych ¢i byvalych reprezentantek Ceské

republiky.
4.2.2 Vyzkumny soubor —- TYM 1

Pro podrobngjsi dotazovani jsem si vybrala jeden z nejlepsich tymt v Ceské
republice. VSechny hracky sledovaného tymu hraji minimalné tfi roky v kategorii Zen,

vSechny se svym tymem absolvovaly pohary vitézii evropskych zemi v rakouském

Welsu, italském Bra a Svycarském Wettingenu. VSechny jsou byvalé, nebo soucasné
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reprezentantky Ceské republiky. V poslednich letech si tento tym v extralize pozemniho
hokeje vede velice dobie:
» 1.2008/2009 — halovy hokej = 3. misto
pozemni hokej = 2. misto
» 1.2009/2010 — halovy hokej = 3. misto
pozemni hokej = 4. misto
» 1.2010/2011 — halovy hokej = 2. misto
pozemni hokej = 2. misto
» 1.2011/2012 — halovy hokej = 3. misto

pozemni hokej = 1. misto

V soucasné dobé hraje v kategorii Zen 16 hracek, vékovy primér tymu je 19,25
let. Hracky trénuji spole¢né 2x tydné na domaci umélé traveé v ulici Nad Zemankou,
Praha 4, a déle individudlné. Pravidelné kazdy vikend hraji jedno mistrovské utkéni,
nckterd dévcata i vice, ponévadz vékove patii jesté do dorostenecké kategorie.

Pro podrobnéjsi dotazovani jsem si vybrala 12 nejstarSich a nejzkusenéjsich, 2

hracky neodpovédely.

BRANKAR ¢. 1

Brankérka se narodila v roce 1990. Pozemni hokej hrala od jedenacti let v oddile
TJ Plzeti — Litice 1971. V dorostenecké kategorii hostovala v CKS Vysehrad 1907, kde
natrvalo v extraligovém tymu Zen hostovala od roku 2006. Po absolvovani gymnazia
v Plzni ptestoupila do HC Praga 1946. Nyni studuje vysokou Skolu se zaméfenim na
sport a pracuje. V kategorii Zen hraje jiz 9 let. Reprezentovala Ceskou republiku
nékolikrat ve vSech juniorskych kategoriich (U16, U18,U21) a za zeny. Mezi nejvétsi
uspéchy patii 2. misto ve vybéru do 16let na Mistrovstvi Evropy v roce 2006, postup do
nejvyssi evropské divize ,,A%, a trofej nejlepsi brankarky. Hracka provozuje vSechny
sportovni aktivity spojené se studiem, zejména plavani, atletiku a gymnastiku.
Rekreacné jezdi v zimé& na bézkach a bruslich, v 1ét¢ na kole. Pravidelné trénuje se svym
hokejovym tymem 1-2x tydné (+ 1x tydné utkani), a individudlné 1x tydné plave, 1x
tydné cvici v posilovné a piedcviCuje 2x tydné Alpinning indoor Walking. Plavecké
zkuSenosti ma vyborné, plavat ji naucil déda v sedmi letech na koupalisti zplisobem
prsa. Absolvovala plaveckou vyuku na zdkladni Skole. Plaveckym sportim a mnoha

dovednostem ve vodnim prostfedi se naucila pfi studiu na fakulté.
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OBRANCE ¢. 1

Prvni hracka hrajici v obrané se narodila v roce 1990. Pozemni hokej hrala od
Sesti let za SK Slavia Hradec Kralové. Jako jedina ze zacastnénych zila v détstvi a
puberté nckolik let v Rakousku a Némecku, kde trénovala a hrala v taméjSich
$pickovych klubech. Po navratu do Cech se usadila v prazském klubu CKS Vysehrad
1907. Posledni tfi roky na gymnaziu prozila v Belgii, kde také hrdla za mistni klub.
V soucasnosti je studentkou vysoké skoly a pracuje. Tato hracka ma ve svych 22 letech
za sebou velice pestrou hokejovou kariéru. V Ceské sout&zi hraje v kategorii Zen jiz 8
let. Reprezentovala Ceskou republiku nékolikrat ve viech juniorskych kategoriich (U16,
U18, U21) a za zeny. Mezi nejvétsi tspéchy ve vybéru do 16 let patii 2. misto na
Mistrovstvi Evropy vroce 2006, postup do nejvyssi evropské divize ,,A“. Na
Mistrovstvi Evropy ve Skotském Stirlingu s vybérem do 21 Let vybojovala 3. misto
v roce 2011 a v kategorii Zen na halovém Mistrovstvi Evropy v Nymburku pomohla k 1.
mistu a postupu do ,,A*“ divize v roce 2010. Hracka se navic zavodné vénuje golfu a
rekreacné lyZuje. Pravidelné trénuje se svym hokejovym tymem 2x tydné (+ 1x tydné
utkéani), a individudlng b&ha. Plavecké zkuSenosti ma primeérné, plavat ji naucil otec
v Sesti letech v mofi plaveckym zptsobem prsa. Absolvovala také plaveckou vyuku na

zakladni skole.

OBRANCE ¢. 2

Druhé hracka hrajici v obrané je ro¢nik narozeni 1989. Pozemni hokej zacala
hrat v péti letech a stéle hraje v matefském klubu CKS Vysehrad 1907 (nyni HC Praga
1946). V soucasnosti je studentkou vysoké Skoly a trénuje mladeznické kategorie
v domacim klubu. Za kategorii Zen hraje jiz 10 let. Reprezentovala Ceskou republiku
nékolikrat ve vSech juniorskych kategoriich (U16, U18, U21). Mezi nejvétsi uspéch ve
vybéru do 21 let patii 1. misto na Mistrovstvi Evropy v roce 2005, postup do vyssi
evropské divize ,,B*“. V soucasnosti je také v reprezentacnim vybéru Zen. Hracka hraje
rekreacné squash, volejbal a jezdi na koleCkovych bruslich. V minulosti se jednu sezonu
aktivné vé€novala florbalu. Pravidelné trénuje se svym hokejovym tymem 2x tydné (+ 1x
tydné utkani), a individudlné béha. Plavecké zkuSenosti ma primérné, plavat ji naucili
rodie v péti letech na plaveckém bazénu zplsobem prsa. Absolvovala také plaveckou

vyuku na zakladni skole.
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OBRANCE ¢. 3

Tteti hracka hrajici v obran¢ se narodila v roce 1994. Pozemni hokej hraje od
sedmi let vkubu CKS Vysehrad 1907 (nyni HC Praga 1946). Hracka je stale jestd
studentkou gymnézia a trénuje ve svém klubu nejmladsi déti. V kategorii zen hraje
pouze 3 roky. Reprezentovala Ceskou republiku ve viech juniorskych kategoriich (U16,
U18, U21). Mezi nejvétsi uspéchy ve vybéru do 16 let patéi v roce 2010 5. misto na
Mistrovstvi Evropy divize ,,A“ v Barceloné. Na Mistrovstvi Evropy v Madridu
s vybérem do 18 let vybojovala 3. misto a v roce 2012 s vybérem do 21 let v ruském
Aleksinu pomohla ke 2. mistu a postupu do ,,A“ divize. Hracka se v minulosti zdvodné
vénovala 5 let atletice, 4 roky gymnastice a 4 roky plavani. Rekreané plave, jezdi na
kole, na koleckovych bruslich, v zim¢ lyZuje a jezdi na snowboardu. Pravidelné trénuje
se svym hokejovym tymem 2x tydné (+ 1x tydn€ utkéani) a navic jeste 1x tydne v ramci
reprezentace, individudlné béha a 3x tydné posiluje. Plavecké zkuSenosti ma vyborné,
plavat ji naucila matka v péti letech v plaveckém bazénu zptiisobem prsa. Absolvovala

v détstvi plavecky vycvik, trénink a také vyuku na zakladni Skole.

ZALOZNIK ¢. 1

Zaloznice ¢islo 1 se narodila vroce 1993. Pozemni hokej hrala od deviti let
v klubu Sokol Kbely. VSechny détské kategorie zde s vyjimkou sehrala za tymy hochil.
Od dorostové kategorie musela zacit hrat za tym divek, hostovala a nasledné ptestoupila
do CKS Vysehrad 1907 (nyni HC Praga 1946). V Ceské soutézi hraje v kategorii Zen 4
roky. Hracka studuje gymnéazium. Reprezentovala Ceskou republiku nékolikrat ve viech
juniorskych kategoriich (U16, U18, U21) a za zeny. Mezi nejvétsi uspéchy ve vybéru
do 16 let patii 5. misto na Mistrovstvi Evropy v roce 2008 v Haagu v divizi ,,A*“. Na
Mistrovstvi Evropy v Madridu s vybérem do 18 let vybojovala 3. misto a v roce 2012 na
Mistrovstvi Evropy v ruském Aleksinu s vybérem do 21 let pomohla vybojovat 2. misto
a postup do nejvyssi divize ,,A*“. V soucasnosti je hracka v reprezentacnim vybéru Zen.
Zavodné se vénuje pouze pozemnimu hokeji a rekreacné provozuje ostatni sportovni
hry (zejména fotbal a volejbal) a jezdi na kole. Pravidelné trénuje se svym hokejovym
tymem 2x tydné (+ 1x tydné utkani) a individualné béha. Plavecké zkuSenosti ma na
dobré trovni. Plavat ji naucil otec ve ctyfech letech na vodni piehradé plaveckym
zptsobem prsa. Skolni plavecké vyuky se z(&astnila v matefské i zakladni $kole a

v nyni také na gymnaziu.
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ZALOZNIK ¢. 2

Zaloznice cislo 2 se narodila v roce 1990. Pozemni hokej hraje od osmi let za
mateisky klub CKS Vysehrad 1907 (Nyni HC Praga 1946). V soudasnosti je studentkou
vysoké koly. V Ceské soutézi hraje v kategorii Zen jiz 8 let. Reprezentovala Ceskou
republiku nékolikrat ve vSech juniorskych kategoriich (U16, U18, U21) a za Zeny. Mezi
nejvetsi tspéchy ve vybéru do 16 let patii 2. misto na Mistrovstvi Evropy v roce 2006,
postup do nejvyssi evropské divize ,,A*“. Na Mistrovstvi Evropy ve Skotském Stirlingu
s vybérem do 21 let vybojovala 3. misto. S reprezentacnim vybérem zen bojovala na
halovém Mistrovstvi svéta v roce 2011 v polské Poznani (6. misto). V minulych letech
provozovala 3 roky zavodni orienta¢ni b&h a rok aktivné hrdla tenis. Hracka se navic
rekreatné¢ vénuje outdorovym aktivitam (vysokohorska turistika, lezeni) jezdi na
koleckovych bruslich. Pravidelné trénuje se svym hokejovym tymem 2x tydné, 1x tydné
v rdmci reprezentace (+ 1x tydn€ utkani), individudlné beha a jezdi na kole. Plavecké
zkuSenosti ma primeérné, plavat ji naucila matka v péti letech v rybniku plaveckym

zpusobem prsa. Absolvovala také plaveckou vyuku na zdkladni skole.

ZALOZNIK ¢.3

Zaloznice ¢islo 3 se narodila vroce 1992. Pozemni hokej hraje od osmi let
v matefském klubu CKS Vysehrad 1907 (nyni HC Praga 1946). Hracka studuje
gymnazium. V Ceské soutézi hraje v kategorii zen pouze 3 roky. Reprezentovala
Ceskou republiku ve viech juniorskych kategoriich (U16, U18, U21). Mezi nejvétsi
uspéchy ve vybéru do 16 let patii 2. misto na Mistrovstvi Evropy v roce 2006, postup
do nejvyssi evropské divize ,,A*“. Na Mistrovstvi Evropy v Madridu s vybérem do 18 let
vybojovala 3. misto a v roce 2012 na Mistrovstvi Evropy v ruském Aleksinu s vybérem
do 21 let pomohla vybojovat 2. misto a postup do nejvyssi divize ,,A“. V soucasnosti je
v reprezentaénim vybéru Zen. Zavodné se veénovala 2 roky Parkurovému skakéni
(jezdecky sport) a stale ve volném case jezdi na koni. Rekreané lyZuje, jezdi na kole
nebo hraje tenis. Pravideln¢ trénuje se svym hokejovym tymem 2x tydné, 1x tydné
v rdmci reprezentace (+ 1x tydné utkani) a individualné béha. Plavecké zkuSenosti ma
na primérné Urovni. Plavat ji naucili rodice v péti letech v plaveckém bazénu zpisobem

prsa. Skolni plavecké vyuky se zucastnila pouze na gymnaziu.
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UTOCNIK ¢. 1

Hracka ¢islo 1 hrajici v utoku se narodila v roce 1994. Pozemni hokej hrala od
deseti let v klubu TJ Mnichovice, za prazsky klub CKS Vysehrad 1907 (nyni HC Praga
1946) nejprve hostovala a poté prestoupila. Hracka je stale jesté studentkou gymnazia.
V kategorii zen hraje pouze 3 roky. Reprezentovala Ceskou republiku ve viech
juniorskych kategoriich (U16, U18, U21). Mezi nejvétsi tspéchy ve vybéru do 16 let
patii vroce 2010 5. misto na Mistrovstvi Evropy divize ,,A“ v Barceloné. Na
Mistrovstvi Evropy v Madridu s vybérem do 18 let vybojovala 3. misto a v roce 2012
s vybérem do 21 let v ruském Aleksinu pomohla ke 2. mistu a postupu do ,,A* divize.
Hracka se v minulosti zavodné vénovala 2 roky fotbalu a lednimu hokeji. Rekreacné
jezdi na kole, na koleckovych bruslich a plave. Pravidelné trénuje se svym hokejovym
tymem 2x tydné (+ 1x tydné utkani) a navic jest¢ 1x tydne v ramci reprezentace, déle
individualné beha. Plavecké zkuSenosti méa primérné, plavat ji naucili rodice ve ¢tyiech
letech v zahradnim bazénu zplisobem prsa. Absolvovala plaveckou vyuku na zakladni

skole.

UTOCNIK ¢. 2

Druh4 hracka hrajici v itoku se narodila v roce 1991. Pozemnim hokej hraje od
deviti let za matefsky klub TJ Plzen — Litice 1971. Dfive hostovala za extraligovy tym
zen TJ Bohemians Praha a soucasnosti jiz dva roky hostuje za tym HC Praga 1946.
Nyni je studentkou vysoké skoly. V kategorii Zen hraje 8 let. Reprezentovala Ceskou
republiku v juniorskych kategoriich. Ve vybéru do 16 let se podilela na 2. mistu na
Mistrovstvi Evropy v roce 2006, postupu do nejvyssi evropské divize ,,A“. Vybéru do
21 let v ruském Aleksinu pomohla ke 2. mistu a taktéz postupu do ,,A* divize. Hracka
se v minulosti zavodn& vénovala 2 roky atletice a plavani. Rekreacné plave, jezdi na
kole a v zim¢ jezdi na snowboardu. Pravidelné trénuje se svym hokejovym tymem 2x
tydné (+ 1x tydné utkdni) a individudlné béha. Plavecké zkusenosti méa vyborné, plavat
ji naucila instruktorka ve Ctyfech letech (v ramci vyuky ve Skolce) v plaveckém bazénu
zpiisobem prsa. Absolvovala v détstvi plavecky vycvik, vyuku v matefské, zakladni,

sttedni Skole a v soucasnosti je clenkou plaveckého klubu navstévované vysoké Skoly.
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UTOCNIK ¢. 3

Hracka hrajici v utoku ¢islo 1 se narodila v roce 1993. Pozemni hokej hraje od
Sesti let v matefském klubu CKS Vysehrad 1907 (nyni HC Praga 1946). V dorostenecké
kategorii pfestoupila, spolecné se svoji sestrou, do klubu TJ Bohemians Praha. Nyni
hraje opét v HC Praga 1946. V kategorii Zen hraje jiz 5 let. Hracka je studentkou
stiedni $koly. Reprezentovala Ceskou republiku v juniorskych kategoriich. Ve vybéru
do 16 let se zaslouZzila o 5. misto na Mistrovstvi Evropy v roce 2008 v Haagu v divizi
,»A“. Na Mistrovstvi Evropy v Madridu s vybérem do 18 let vybojovala 3. misto.
Zavodn€ se vénuje pouze pozemnimu hokeji a rekreacné hraje tenis a florbal.
Pravidelné trénuje se svym hokejovym tymem 2x tydné (+ Ix tydné utkani) a
individudlné beha. Plavecké zkuSenosti ma primérné. Plavat ji naucili rodice v Sesti
letech v plaveckém bazénu zpiisobem prsa. Absolvovala plaveckou vyuku na zakladni

skole.

4.3 METODY ZiSKANI DAT

Pro tucely této prace jsem pracovala s metodami: analyza odborné literatury,

dotaznikové Setieni a ptipadové studie.

> Analyza odborné literatury
Provedla jsem rozbor odborné literatury z oblasti plavani, plavecké gramotnosti,
pozemniho hokeje, sportovniho tréninku a regenerace. VSechny tyto znalosti mi
poskytuji teoretickd vychodiska k feSeni definované problematiky. Pro sestaveni
dotazniku jsem cerpala z literatury z oblasti pedagogického vyzkumu a plavecké

gramotnosti.

» Dotaznikové Setfeni
Na zéklad¢ prostudované literatury jsem provedla pilotni testovani na
uchaze¢ich o studium na Fakultu té€lesné vychovy a sportu. Dotaznik byl sestaven
pfevazné z otevienych otdzek, respondenti méli volnost u odpovédi. Problémem bylo,
ze odpovédi byly Casto neuplné, nebo pfili§ struéné. Nékteré kladené otazky zpétné

povazuji za irelevantni.
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Pti dotazovani pozemnich hokejistek jsem se poucila zchyb v ptedeslém

dotazniku a upravila jsem otazky pfevazné na uzaviené a polouzaviené a dichotomické.

Uzavrend otdzka je takova, kterd nabizi hotové alternativni odpovédi. Podle
Gavory (2010) je ulohou respondenta vyznacit (zaskrtnout, podtrhnout, apod.) vhodnou
odpovéd. Odpoveédi musi byt dopfedu ptipravené na zdkladé zkuSenosti autora,
poznanim problematiky prostfednictvim literatury a na zakladé¢ sondy. Vyhodou
uzavienych otazek je lehké zpracovani, kdy hodnotici spocitd, kolikrat respondenti

odpovédéli na danou alternativu.

Jednim z typt uzavienych otazek je otdzka dichotomicka, jez nabizi pouze dvé
volby odpovédi: ano/ne. Neposkytuje respondentim mnoho moznosti pro vyjadieni
vlastnich ndzort a autorovi pfinasi pouze zakladni informaci. Tfeti moZnosti odpovedét
je: ,Nevim, neumim se vyjadiit“. Tuto odpovéd’ jsem pfipravila respondentim
v ptipad¢, kdy neznaji danou realitu, nebo nechtéji odpovidat. Pokud bych nepfipravila
tieti moznost odpovédi, byl by dotazovany nucen piiklonit se na jednu stranu, a to by

zkreslilo vysledky.

Pti kladeni polouzavienych otdzek jsem respondentovi nabidla nejprve
alternativni odpovéd’ a potom jesté¢ pozadala o vysvétleni anebo objasnéni v podobé

oteviené otazky (Gavora, 2010).

Sbér dat probéhl ve dvou etapach. Béhem dvou hracich dnti jsem dotazovala
vSechny tymy na spolecny dotaznik. O dva tydny pozdé&ji, pouze vybrany Tym 1 na

urcité otazky, pted tréninkovou jednotkou.

Vsem dotazovanym jsem poskytla vlastni tiSteny dotaznik na listu papiru, psaci
potieby a vyuzila jsem volného Casu respondentek. Hracky mély na dotazovani Cas,
ktery pottebovaly, byla jsem vZdy pfitomna osobné, u jednoho tymu pouze na telefonu.
Ve vétSin€ pripadii jsem nemusela poméhat s vypliiovanim Z4dné otdzky a nemusela
jsem vysvétlovat vyznam. Pouze vyjimecné. Respondentky se ptaly nejcastéji na rozsah
odpovédi, a mezi sebou diskutovaly na roku, kdy hraly v dané zemi ur€ité mistrovstvi.
Dotaznik kladeny vSem respondentkdm (prvni dotaznik) obsahoval 16 otazek, z toho 10
se tykalo kazdé hracky, zbyvajicich 6 bylo zaméfeno na tym, v kterém hracka hraje. V
dotazniku pouze pro Tym 1 jsem polozila 16 otazek, z toho bylo 7 osobnich otazek v

uvodu, jez slouzily k sestaveni ptipadovych studii. Se vSemi dotazovanymi jsem tedy
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pfiSla do osobniho kontaktu. Pouze stymem z SK Slavia Hradec Kréalové jsem
komunikovala prostfednictvim e.mailu. Kapitanka tymu vytiskla dotazniky a poskytla
spoluhra¢kam podobny komfort. Do Prahy mi pfiSly vysledky obratem, a to doporucené

poStou.

40



5 VYSLEDKOVA CAST

5.1 PLAVECKA GRAMOTNOST SLEDOVANYCH POZEMNICH
HOKEJISTEK

Hracky odpovidaly na otazky, které se tykaji jich samotnych. Zjisténé vysledky

prezentuji v tabulkéch a grafech se slovnim komentarem.

» Jakym zpusobem Vas k plavani vedli rodice?

V grafu ¢. 1 vidime, ze 17 % hrafek povazuji své rodice za vyborné plavce a
byly intenzivné k plavani vedeny od raného détstvi. Hracek, které chodily se svymi
rodici pravidelné do bazénu, na koupalisté a jiné vodni plochy, je k nasemu pozitivhimu
zjisténi, nejvice, 61 %. Pouze k mofi jezdi s rodi¢i 2 % hracek. 14 % obcas navstivilo
bazén, ale rodice pouze pftihlizeli. Rodic¢d, ktefi neradi plavou, ale umoznili
respondentkdm plavani ve Skole, je 6 %. Nastésti zadny z rodict dotazovanych nesnasi

vodu a nenaucili by svou dceru plavat.

0%

2%

M Rodice vyborné plavou, vedli mé k plavani aktivné od raného
détstvi

M Chodili jsme pravidelné do bazénu, na koupalisté, k mofi

M Jezdime pouze k mofi

M Obcas jsme navstivili bazén, ja se koupala, rodice dohlizeli
M Rodice neradi plavou a plavala jsem pouze organizované ve

Skole
M Nenaucilimé plavat, nesnasi vodu

Graf €. 1: Jakym zpiisobem Vs k plavani vedli rodice?
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» Kdo Vas naucil plavat, jakym plaveckym zpiisobem a kolik Vam bylo let?

V grafu €. 2 vidime respondentkami uvedeny rok véku, kdy se naucily plavat. 30
% odpovédelo, ze jiz ve Ctyiech letech. Stejné tak v péti letech se ucilo plavat 30 %
hracek. O rok pozdé&ji, v Sesti letech, se ucilo 28 %. V sedmi letech se naucilo pouze 6

% a prave tak az v osmi letech pouze 6 %.

Graf ¢. 3 ukazuje, Ze ve vétsing, a to z 80 %, se prvnimu plaveckému zplsobu
ucily hracky se svymi rodi¢i a pouze 20 % ve spole¢né vyuce vedené prosSkolenym
instruktorem, nebo ucitelem.

Z grafu ¢. 4 vidime, ze prsa byla nejcastéji prvnim plaveckym zplsobem
dotazovanych hracek, ptesné z 98 %. Pouze 2 %, jedna hracka byla vedena svym otcem

nejprve ke kraulu.

6%
M 4 roky
H5 let [~} ROdIEE/
prarodice
6 let
M Instruktor
M7 let plavani
8 let
Graf ¢. 2: Kdy jste se naucila plavat? Graf ¢. 3: Kdo Vas naucil plavat?

2%

bd Prsa

M Kraul

Graf ¢. 4: Kterym plaveckym

zplisobem?
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» Bylo zarazeno plavani v ramci télesné vychovy ve Skole? Zucastnila jste se?

Podle grafu €. 5 je ziejmé, ze vétSina hracek (94 %) absolvovala plaveckou

vyuku na skole. 6 %, jedna hracka, ne.

V tabulce €. 2 vidime, Ze nejvice hracek absolvovalo vyuku plavani na zékladni
Skole (21), druhou nejcastéjsi kombinaci byla vyuka na zdkladni Skole a predtim i
v mateiské (11). Na zdkladni a stfedni Skole absolvovalo plavani 5 hracek. Dale 4 na

zéakladni a vysoké. Ostatni ptipady se vyskytuji jen v malo ptipadech (1,2).

Graf ¢. 5: Zhcastnila jste se
plavani ve skole?

i ANO
M NE
Plavani ve skole absolvovalo pocet lidi Tabulka ¢. 2: Bylo zatazeno
v ramci télesné vychovy ve
ME 2 Véami navstévované skole?
78 21
S8 2
mS, 28 11
MS, Z8, SS 1
MS, 8, SS, V§ 1
z5, S8 >
z5, V8 4
MS, z8, VS 2
z8, S5, VS 1
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» Byla jste v detstvi pri koupani uzkostna, nebo Vas kontakt s vodou tésil?
(Uzkostny ve smyslu = nevyhleddaval jsem vodu, vihal jsem pri vstupu do vody,
drzel se okraje, odklanél oblicej od vody, nepolozil se na vodu, nepotopil se,

apod.)

Graf ¢. 6 ukazuje, Zze 57 % dotazovanych hracek ma od détstvi velice pozitivni
vztah k vodnimu prostiedi, kontakt s vodou vyhledavaly. 33 % hracek bylo opatrnych,
ale kontakt s vodou jim nevadil. Strach spojeny s urcitymi situacemi mélo pouze 10 %
dotazovanych. Za pfi¢inu uvedly strach skdkat do hloubky, nebo z vysoké vysky a po
nohou, a také z hluboké a neznamé vody. Pozitivnim zjiSténim je, ze se nikdo nebal

vody, uz pfi pomysleni na koupani.

0%

M Kontakt s vodou mé nadmiru
tésil, vodu jsem vyhledavala

M Kontakt s vodou mi nevadil,
ale byla jsem vidy opatrna

i Bdla jsem se pouze v urcitych
situacich

M Bala jsem se vidy, uz pfi
pomyslenina koupani

Graf ¢. 6: Byla jste v détstvi pfi koupani izkostna, nebo vas kontakt s vodou t¢sil?

44



» Jaky je Vas vztah k vodnimu prostredi nyni?

Pokud hracky navstivi pfirodni vodni plochu, plavecky areal, aquapark, apod.,
rady, podle grafu ¢. 7, z 59 % vyuzivaji vodni prostfedi naplno. 15 % pouze plave a
relaxuje. 16 % hracek vynechaji plavani, relaxuji a dovadéji na atrakcich.
Respondentek, jez se pouze smoci a radéji travi cas mimo vodu, je prekvapivé 16 %.
Pozitivnim faktem je, Ze se Zadnd hracka vodnimu prostfedi nevyhyba. 2 %, tzn. 1

hracka, zavodné plave a travi ve vod¢ dostatek casu.

0% 2% M Zaplavu si, relaxuji, dovadim
na atrakcich

M Pouze plavu a relaxuji

i Pouze relaxuji a dovadim na
atrakcich

M Obcas se smocim a radéji se
slunim s prateli na travé

M Vodé se vyhybam, pokud
nemusim, tak mé tam nikdo
nedostane

M Plave zavodné

Graf ¢. 7: Jaky je Vas vztah k vodnimu prostfedi nyni?
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» Kolika plaveckymi zpiisoby plavete? (Zasktnéte vsechny, kterymi vyborné

plavete nebo s chybami, ale danou technikou)

Tabulka €. 3 potvrzuje, ze vSechny respondentky plavou plaveckym zplisobem
prsa (51), znakem o néco vice (28) neZzli kraulem (24) a plavecky zplisob motylek

ovlada pouze 6 hracek. I to je dobré.

Tabulka €. 3: Kolika plaveckymi zpiisoby plavete?

Plavecky zpUsob ovlada pocet lidi
KRAUL 24
PRSA 51
MOTYLEK 6
ZNAK 28

» Chodite ve svém volném case plavat pro ziskani kondice a relaxovat?

Z grafu €. 8 je ziejmé, Ze pouze 8 % dotazovanych hracek chodi pravideln¢ do
bazénu. Obcas jej navstivi 21 %. Pouze s prateli se do bazénu vypravi polovina, a to 51
%. Negativnim zjiSténim je, Ze do bazénu za Gcelem ziskani kondice nebo relaxovat

nechodi 20 % hracek.

M Ano, pravidelné

H Ano, obcas

M Vyjimecné, jen s prateli

M Ne

Graf ¢. 8: Chodite ve svém volném c¢ase plavat pro ziskani kondice?
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» Prihodila se Vam rizikova situace ve vodnim prostredi? Jak jste ji zvladla?

Tato otdzka byla polouzaviend. V grafu €. 9 vidime, ze 69 % hracek se nesetkalo
s zadnou (pro n¢€) ohrozujici situaci. Respondentky, které se setkaly s rizikovou situaci
(31 %) ve vodnim prostfedi, tuto uddlost barvit¢ popsaly. Stru¢né vyhodnoceni
nalezneme v grafu ¢. 10. Nejvice hracek se z riznych divodu topilo: 31 % vinou druhé
osoby, 6 % nespravnym pouzivanim nadleh¢ovaci pomiicky a 13 % nésledkem velkych
vin v mofi. Po Sesti procentech se hracky setkaly s uderem mice do obliceje, nebo
druhou osobou. Hraéek shozenych do vody je 13 %. 19 % zazilo vice rizikovych situaci
ohrozujici zivot a jedna hracka zachranovala svého kamarada po zranéni zplisobeném

neopatrnym skokem do nezndmé vody.

Graf ¢. 9: pfihodila se vam rizikova
situace ve vodnim prostiredi?
(vpravo)

L ANO
M NE

Graf ¢. 10: Konkrétni situace ve
vodnim prostiedi ohrozujici Zivot
hracek. (dole)

M Topeni druhou osobou

H Topeni nespravnym pouZitim
nadlehcovaci pomucky

i Topeni v moti ndsledkem velké
viny

M Po uderu micem Sok, zachrana
druhou osobou

i Uder do obli¢eje druhou
osobou

i Shozeni do vody druhou
osobou

M Vice rizikovych situaci

M Rizikova situace se stala
blizkému, ¢lenem prvni pomoci

47



» Jak fungujete v rizikovém vodnim prostredi?
(Tj. hloubka, viny more, vodni toky, rozsdahlé prirodni a uméle vytvorené vodni

plochy, apod.)

Graf €. 11 ukazuje, ze 51 % hracek se v rizikovém vodnim prostiedi pohybuje
bez problémt, nybrz srespektem. Riskujici respondentky jsou zastoupeny 10 %.
Hracek, které nemaji problém s rizikovym vodnim prostfedim, ale pouze s konkrétnim
nebezpecim, jsou 4 %. Tyto hracky se vyhybaji vindm a vod¢, kde neni vidét na dno. 31
% hracek vi, Ze nebezpené vodni prostiedi zvladnou, jsou velice opatrné. 4 % se

rizikovému vodnimu prostiedi vyhyba.

M Bez problémd, rada riskuji

M Bez problém{, ale bezpec¢né

4 Bez problém, kromé ...., do
toho nejdu!

M Jsem velice opatrn3,
nevyhleddvam je, ale zvladnu
je

M Jsem velice opatrna, vyhybam
se témto pfileZitostem

Graf ¢. 11: Jak fungujete v rizikovém vodnim prostiedi?
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» Plavete uprostred rybniku, dochazi vam sily doplavat ke brehu, jak se

zachovate?

Hrackam byla urcena modelova situace a rizné alternativy odpovédi. V grafu €.
12 vidime, Ze respondentky maji dostateCnou sebedivéru v plaveckych zpiisobech,
které ovladaji. 53 % by plavalo nejjistéjSim plaveckym zplisobem. Z pohledu vlastni
sebezachrany by se nejvhodnéji zachovalo 33 % odpovidajicich. S rozvahou by se
otoCily na zada a vznaSely se na hlading. 10 % si v&éfi na to, Ze by na bieh jeste
doplavaly stfidanim plaveckych zptsobt, zdanlivé by pry uspofily energii. Jedna hracka
pfiznala paniku (2 %) a druhd se vyhyba rizikovému vodnimu prosttedim Uplné, tudiz

neodpovédéla (2 %).

2% 2%

M Panikarila bych, volala o
pomoc, chytala se klacikd
kolem

H Plavala bych zplsobem, v
kterém jsem si jistd

i Otocila bych se nazada a
vznasela se na hlading,
popt. bych plavala na

zadech
M Stfidala bych plavecké

zpUsoby, abych vydrzela co
nejdéle

M Jinak

Graf ¢. 12: Modelova situace — Plavete uprosted rybniku.

5.2 PLAVECKA GRAMOTNOST SLEDOVANYCH TYMU POZEMNICH
HOKEJISTEK

Hracky samostatné odpovidaly na otazky, které se tykaji jejich tymu. Zjisténé

vysledky prezentuji v grafech se slovnim komentafem.
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» Jste zvykla na regeneraci v bazénu po utkani, po tréninku? Jak se poté citite?

Z grafu ¢. 13 vidime, Ze pozemni hokejistky nejsou zvyklé vyuzivat vodniho

prostiedi pro regeneraci. Témét bez zkuSenosti je Tym 5, zde 86 % hracek nevi, jak

reaguje na vodni prostfedi po zatézi. 14 % hracek tuto zkuSenost ma, ale negativni. 55

% hracek z Tymu 4 také nema tuto zkuSenost, 18 % se citi unavené a neradi chodi do

bazénu. 18 % je zvyklych, ale musi se Setfit a 9 % si rddo dobie zaplave a protdhne se.

V Tymu 3 nema zkuSenost 60 % dotazovanych. 20 % ano, ale jsou druhy den hodné

unavené¢ a 20 % nerado chodi do bazénu. Tym 2 mam také 60 % nezkuSenych

s regeneraci v bazénu po tréninku a utkani, 10 % ano, ale musi se Setfit a dalSich 10 %

je hodn¢ unavenych i druhy den. 20 % je zvyklych na regeneraci v bazénu a rado si

zaplave. V Tymu 1 se setkame s 8 %, ktefi si radi zaplavou a citi se dobte, 34 % také

rady, ale musi byt opatrné. 8 % ne, citi se unavené, ale 50 % také neni zvyklych na

regeneraci v bazénu po zatézi.

TYM 1

8%

0% 0%
(s]

TYM 4

0%

TYM 2

0%

TYM5 0%

TYM 3

0%
10%

M Ano, rada si volné zaplavu, protdhnu
se, citim se dobre

H Ano, ale musim se Setfit, citim se
dobre

M Ano, ale jsem hodné unavenad i
druhy den

M Ne, vim, Ze jsem poté hodné
unavena a nerada chodim do bazénu

M Ne, v Zadném pripadé! Boli mé zada
a vlibec se neuvolnim

i Nevim, nechodime

Graf ¢. 13: Jste zvyklé na regeneraci v bazénu po utkéni, po tréninku? Jak se poté citite?
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» Chodite kolektivné plavat na popud trenéra behem roku?

Na zéklad¢ Grafu ¢. 14 mulzeme usoudit, Ze pozemni hokejistky nechodi
spole¢né plavat. Tym 5 nechodi viibec (100 %), Tym 1 je na tom o trochu 1épe — viibec
nechodi 90 % a 10 % procent hracek chodi samy v parté. Také hracky z Tymu 4
nechodi 292 % a vpart¢ pouze z8 %. ZTymu 2 nechodi do bazénu 86 %
respondentek, 7 % chodi v parté a dalSich 7 % dvakrat do roka, po ukonéeni sezény. S
pozitivnimi vysledky mizeme uvazovat u Tymu 3. Zde hracky chodi spole¢né ze 70 %,

pouze 30 % plavat nechodi.

TYM 3 0%

2 0% .
TYM 4 ’ TYM5 0% _0% 0% -
M Ano, pravidelné

0%

H Ano, obcas

i Dvakrat za rok, po
ukonceniligy

M Ne, chodime samy
v parté

M Ne, vibec

Graf €. 14: Chodite kolektivné plavat na popud trenéra béhem roku?
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» Vyhledavate na vicedennich soustiedenich a turnajich bazén pro regeneraci?

Graf €. 15 ndm ukazuje, Ze v pribéhu vicedennich soustfedéni, nebo turnajich je
zajem o pohyb ve vodé vyssi. 75 % dotazovanych z Tymu 1 odpovédélo, ze pokud je
moznost, bazén navstivi. 8 % tvrdi, ze trenér bazén vzdy zajisti a 17 % hracek si o
bazén pry musi fici. U Tymu €. 2 je to podobné, 71 % hracek odpovédélo, Ze bazén
nevyhledavaji, ale pokud maji mozZnost, navstivi jej. 29 % tvrdi, Ze bazén je trenérem
vzdy zajistén. V Tymu 5 si mizeme vSimnout, ze 40 % do bazénu pry nechodi a 60 %
do bazénu, pokud je moznost, jde. U Tymu 4 56 % odpovédély taktéz, ale 22 % procent
hracek do bazénu pry nechodi, ale 22 % ma pocit, Ze je bazén vzdy zajistén. Tym €. 3 se
vykazuje nejvice nestejnymi odpovédmi. 40 % tvrdi, Ze pokud maji moznost, bazén
navstivi. Stejny pocet tikd, Ze si musi o bazén fici. 10 % hracek odpovédélo, ze nechodi

vibec a prave tak 10 %, Ze je bazén vzdy zajistén.

TYM1 VM v
09 0% 8% 0% 0% M3

29% 0%
40%
TYM 4 TYM 50% M Anno, trenér vidy zajisti
0% 0%

M Ano, pouze kdyz si o to fekneme

i Nevyhleddvame, ale kdyz je
mozZnost, zajdeme do bazénu

M Ne, trenér si mysli, Ze to neni

22% potreba, i kdyz bychom chtély
(]

i Ne, nechodime

Graf ¢. 15: Vyhledavate na vicedennich soustifedénich a turnajich bazén pro regeneraci?
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» Ma vyznam plavani jako doplnkovy sport k pozemnimu hokeji?

Hracky nejprve odpovidaly na dichotomickou otdzku (graf ¢. 16) a pokud
oznacily odpovéd’ ,,ANO®, popsaly sviij vlastni nazor (tabulka ¢. 4). Z Tymi 1-4 si 100
% respondentek mysli, Ze plavani mé pro pozemni hokej vyznam. Pouze v Tymu 5 si 10

% mysli, Ze ne.

TYM 1 TYM 2 0% TYM 3

0%

v 0% v o
VM4 VM5 0% 4 ANO

i Nevim

Graf ¢. 16: Ma vyznam plavani jako doplitkkovy sport k pozemnimu hokeji?
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Hracky v tabulce €. 4 popsaly, pro¢ ma plavani vyznam jako doplikovy sport
k pozemnimu hokeji. Nejvice se v odpovédich objevoval divod celkové regenerace,
celkem 25x. Déle 19x protaZeni a uvolnéni svalovych skupin. Odpovédi vyjadiujici
relaxaci a zpeviiovani zad napsaly hracky celkem 10x. 14 hracek by plavanim ziskavalo
silu a vytrvalost. Respondentky 5x uvedly kompenzaci jednostranné zatéze a 4 hracky
veédi, ze plavani napomahd ke zvyseni kapacity plic. 3x se v odpovedich objevilo, Ze

pobyt v bazénu napomaha k posileni tymové koheze.

Tabulka ¢. 4: Ma vyznam plavani jako doplitkovy sport k pozemnimu hokeji?

. o . . . povazuje pocet
VYZNAM PLAVANI JAKO DOPLNKOVY SPORT K POZEMNIMU HOKEJI idi
Celkova regenerace 25
ProtaZeni a uvolnéni svalovych skupin 19
Ziskani sily a vytrvalosti 14
Kompenzace jednostranné zatéze 5
Zpeviiovani a protazeni zad 10
Zvyseni kapacity plic 4
Relaxace 10
Zabava 3
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5.3 PLAVECKA GRAMOTNOST SLEDOVANEHO TYMU 1

Hracky samostatné odpovidaly na otazky, které se tykaji jich samotnych, popisovaly
svoji kariéru a vztah k plavani. Hracky mély v odpovédich respektovat obdobi, po které
hraji v kategorii Zen, a to max. 5 let. Zjisténé vysledky prezentuji prostfednictvim

ptipadovych studii a v grafech se slovnim komentafem.

= Brankar €. 1

Brankatrka ma pozitivni vztah k vodnimu prostfedi od détstvi, naucila se plavat
v 7 letech. S prarodi¢i navs§tévovala bazény, vodni toky a pfirodni a uméle vytvorené
vodni plochy. Hracka ovlada vSechny plavecké zplsoby, motylka a prsa s chybami.
Brankarka netrpi na problémy s klouby, pouze obecné na bolesti zad a bolesti
zplisobené zaté€zi souvisejici se hrou, kterd je specifickd. Zjistila jsem, Ze ji nesuzuji
problémy se svalstvem zplsobené dlouhodobou tinavou, nedostatecnym rozcvicenim a
chladnym pocasim. Problémy spohybovym apardtem teSi prostfednictvim
fyzioterapeuta a protahovacimi, mobilizacnimi a uvoliiovacimi cviky. Preventivné
posiluje, pravideln¢ plave (1x tydn¢), provadi bézny stre€ink, pravideln¢ chodi na jogu a
uziva vitamind a doplnkl stravy. Plavani ji bylo doporuc¢eno odborniky a pravidelné

plave.

= Obrance ¢. 1

Hracka hrajici v obrané €. 1 se naucila plavat v Sesti letech, s rodi¢i jezdila v
détstvi k mofi, chodila do bazénu a byla pozitivné vedena k aktivitdim ve vodnim
prostiedi. HraCka ovlada plavecké zplisoby prsa a znak, danou technikou, pfiznala,
s chybami. Obrankyné trpi sporadicky na problémy s klouby a obecné na bolesti zad.
Tyto potize mohou byt zptisobené vyssi vahou hracky. Dochdzi v piipadé této hracky ke
zranénim svalstva, vazi a Slach zplsobené nedosteCnym rozcvi¢enim pred zatézi.
Ptipadné problémy s pohybovym aparatem tesi domaci lé¢bou (léky proti bolesti,
obklady, mastickami, apod.). Preventivné posiluje, provadi béZny stre€ink, uziva
dopliiki stravy a dostatecné relaxuje. Hracka nechodi plavat a bylo ji plavani odborniky

doporuceno.
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= Obrance ¢. 2

Hracka hrajici v obrané ¢. 2 byla také od détstvi pozitivné vedena k ¢innostem
ve vodnim prostfedi. S rodi¢i navstévovali bazén, koupaliste a jiné vodni plochy. Plavat
se naucila v péti letech. Hracka ovlada plavecky zplisob prsa, pfiznala, Ze s chybami.
Obrankyné je ¢tyfi roky po operaci kotniku, jinak problémy s klouby netrpi. Bolesti zad
Jji vzaddném piipadé nesuzuji. Hracka trpi na natazené a poranéné svalstvo
nedostateénym rozcvicenim pied zatézi. Problémy s pohybovym apardtem pry prechazi
a preventivné posiluje, provadi bézny streCink a dostateéné relaxuje formou pasivniho
odpocinku. Hracka chodi obcas plavat (uvedla 2x za Ctvrtleti) a bylo ji také plavani

doporuceno odborniky.

= Obrance ¢. 3

Tteti hracka hrajici v obrané byla podobné pozitivné vedena k vodnimu prostiedi
od détstvi, plavat ji naucila matka v péti letech. Hracka ovlada plavecké zpiisoby znak,
prsa a s chybami i kraul. Hracka byla pfed rokem na operaci levého kolene, konkrétné
zadnich kfiZzovych vazii. Problémy se zady netrpi, se svalstvem pouze, kdyz se Spatné
rozcvi¢i pred zatézi. Problémy s pohybovym apardtem ftesi s Iékati a fyzioterapeutem,
plavanim a protahovacimi cviky. Hracka preventivné posiluje, provadi bézny strecink a
dostatecné relaxuje prostiednictvim spanku. Plavani ji bylo odborniky doporuceno,

proto pravidelné plave (uvedla 1x mésicné).

= Zaloznik €. 1

Hracka hrajici v zaloze €. 1 uvedla, Ze jeji rodi¢e vyborné plavou a byla vedena
k plavani jiz od rané¢ho détstvi. Plavat se naucila ve ctyfech letech na vodni piehradé.
Plavecké zpiisoby ovlada kraul a prsa, danou technikou, ale s chybami. Hracka netrpi na
problémy s klouby. Trapi ji vSak obecné¢ bolesti zad a trpi na svalovd poranéni
zptisobend dlouhodobou Unavou a nedostatecnym rozcvicenim pred zatézi. Problémy
s pohybovym apardtem feSi prostiednictvim fyzioterapeuta. Preventivné posiluje a
relaxuje prostiednictvim pasivniho odpocinku. Odborniky ji bylo plavani doporuceno,

ovSem neplave.
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= Zaloznik €. 2

Hréacka hrajici v zaloze €. 2 se naucila plavat v péti letech, rodi¢e neradi plavou,
a tak se zlcastnila pouze organizovaného plavani ve Skole. Ovlada pouze plavecky
zpusob prsa. V soucasné dobé je v rekonvalescenci po zranéni kotniku, které utrpéla
v zim¢ tohoto roku. Jinak hracka netrpi na bolesti zad ani problémy s klouby. Pouze na
potize spojené s dlouhodobou unavou, za duasledek uvadi soucasné problémy
s kotnikem. Potize s pohybovym aparatem ftesi s lé¢kati, domaci 1é¢bou (léky proti
bolesti, obklady, mastickami, apod.) a dale vibracni ploSinou. Preventivné posiluje,
uziva vitaminl a doplik stravy a dostatecné pasivné odpociva. Obcas pry chodi plavat

a plavani ji zatim Zddnym odbornikem doporuceno nebylo.

= Zaloznik €. 3

Treti hracka hrajici v zéloze byla aktivné vedena k pozitivnimu vztahu
k vodnimu prostiedi. S rodi¢i navstévovala bazény, vodni toky, pfirodni a uméle
vytvofené vodni plochy. Plavat se naucila v péti letech. Hracka ovladd s chybami
plavecky zptisob prsa. ZaloZnice trpi bolestmi zad obecné, ale 1 vlivem jednostranné
zatéze zpusobené hrou. Potize s klouby nema a ke svalovym zranénim dochazi v jejim
ptipadé¢ pouze béhem chladného pocasi v dobé trvani tréninkové jednotky. Veskeré
potize s pohybovym aparatem fte$i domaci lé¢bou (léky proti bolesti, obklady,
masti¢kami, apod.). Preventivné posiluje, provadi bézny stre€ink, uziva doplinka stravy

a vitamind. Hracce bylo doporuceno plavani odborniky, ovsem neplave.

= Utoénik ¢. 1

Hréacka hrajici v utoku €. 1 uvedla, ze rodi¢e vyborné plavou a aktivné ji vedli
k plavani od raného détstvi. Plavat ji naucili ve ¢tyfech letech. Hracka ovlada s chybami
plavecké zptisoby znak a prsa. Utoénik v soudasné dob& trpi na vazngjsi svalové
problémy spravym Ilytkem. Obecné ma svalové problémy zplsobené nejcastéji
dlouhodobou tinavou a nedostate¢nym rozcvicenim pred zatézi. Bolestmi zad a kloubi
nijak vazn€ netrpi. Problémy s pohybovym aparatem fesi s Iékafi a fyzioterapeutem.
Preventivné posiluje, provadi bézny streCink, uziva vitamini a dopliki stravy, déle

pravidelné a dostatecné spi. Plavani ji nebylo doporuc¢eno odbornikem a hracka neplave.
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=  Utoénik ¢. 2

Druhé hracka hrajici v Gitoku se naucila plavat ve 4 letech v organizované vyuce
matefskou Skolkou. Rodice ji pozitivné vedli k plavani od détstvi a pravidelné s nimi
navstévovala bazény 1 pfirodni vody. Hracka plave plaveckym zpiisobem kraul a prsa,
s chybami 1 znakem. Hracka trpi na problémy s klouby, se zddy obecné a dalSim
divodem je jednostranna zatéz souvisejici se hrou. Hracku suzuji problémy se
svalstvem v prubchu zatéze, pticinnou byvéa dlouhodoba tinava a chladné pocasi v dobé
tréninkové jednotky. Problémy s pohybovym aparatem feSi vyhradné s lékafem.
Preventivné posiluje, provadi bézny streCink a dostate¢né relaxuje formou pasivniho

odpocinku. Hracce bylo plavani doporuceno a proto 2x tydné plave.

= Utocnik &. 3
Tteti hracka hrajici v Gtoku se naucila plavat v Sesti letech, rodice ji aktivné
vedli k pozitivnimu vztahu k vodnimu prostfedi od détstvi. Hracka ovlada s chybami
plavecké zpiisoby prsa a kraul. Utoénice trpi na problémy s klouby, konkrétné s koleny.
Dale ji obecné suzuji bolesti zad. V ptipadé¢ dlouhodobé tnavy a nedostateCnym
rozcvienim pred zatézi trpi také na potize se svalovym aparatem. Piipadné problém
fesi s Iékafi. Preventivné posiluje a provadi bézny strecink. Hracce bylo odborniky

doporuceno plavani, uvedla, ze plavat chodi.
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Odpovédi na otazky jsem shrnula, struéné vypovidaji o stavu v Tymu 1:

» Trapi Vas natazené svalstvo, vazy, Slachy, zpiisobené

Z grafu €. 17 vidime, ze 50 % dotazovych hracek trpi na nataZené svalstvo
dlouhodobou tnavou. Graf €. 18 zobrazuje, jak 60 % hracek suzuje po nedostatecném
rozcvieni a protazeni, ale na 40 % hracek tento faktor vliv nemda. Chladné pocasi
negativné ovliviiuje 52 % a na 48 % nema vliv, to vidime v grafu ¢. 19. Tento vysledek

vede k dal§i otdzce, zda vSechny dotazované hracky patraji po vzniku tohoto

zdravotniho problému a objektivné odpovédely.

M ANO
hd NE

Graf ¢. 17: Zptsobené
dlouhodobou tnavou.

EANO
L NE

Graf ¢. 18: Zplsobené nedostatenym

rozcviéenim, protazenim.

M ANO
M NE
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Graf ¢. 19:
Zpusobené
chladnym pocasim
v dobé TJ.



» Trapi Vas bolesti zad?

Graf. ¢. 20 ukazuje, ze hracky trpi ze 60% bolestmi zad, 40% ne.

M ANO
hd NE

Graf ¢. 20: Trapi vas bolesti zad?

» Trapi Vas bolesti zad spojené s jednostrannou zatezi a predklony souvisejicimi

se hrou?

Podle grafu ¢. 21 70 % dotazovanych netrpi bolestmi zad spojenymi
s jednostrannou zatézi. 30 % vSak ano. Vysledky mohou byt opét zkreslené. Je totiz

otazkou, zda vSechny hracky znaji pficinu bolesti svych zad.

M ANO
B NE

Graf €. 21: Trapi Vas bolesti zad spojené s jednostrannou zatézi a predklony

souvisejicimi se hrou?
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» Vyberte Vami praktikované zpiisoby prevence potizi s pohybovym aparatem.

Vybrané hracky tabulkou ¢. 5 popsaly, které zplsoby prevence proti potizim
s pohybovym aparatem praktikuji. VSechny hracky (10) zpeviuji svalové skupiny
prostiednictvim posilovacich cvieni, zato pouze 5 vyuziva bazén se stejnym ucelem. 8
hracek preventivné provadi stre¢ink a 1 hracka posiluje pomoci balan¢nich cviceni.
Polovina hracek (5) uziva dopliky stravy a 7 hracek potvrdilo, Ze zvlada pasivni

odpocinek, zejména dostatek spanku.

Tabulka €. 5: Praktikované zplisoby prevence potizi s pohybovym aparatem.

ZPUSOBY PREVENCE POTIZi S POHYBOVYM APARATEM vyuziva pocet lidi
Zpevnovani svalovych skupin prostfednictvim posilovacich cviceni 10
Zpevnovani svalovych skupin prostfednictvim plavani 5
Zpevnovani svalovych skupin jinak: ... 1
Protahovani svalovych skupin béznym strecinkem 8
Protahovani svalovych skupin jogou 0
Protahovani svalovych skupin jinak: ... 0
Uzivani vitaminU a doplriky stravy 5
Dostatec¢na relaxace formou pasivniho odpocinku (tj. spanek,
apod.) ’
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» Chodite plavat?

(Uplavete behem navstévy bazénu alespon 200 m plaveckym zpiisobem.)

Pozitivnim zji$ténim je, podle grafu ¢. 22, ze je vétSina (60 %) hracek zvyklych

pii navstéve bazénu plavat. 40 % vSak neplave vibec.

M ANO
M NE

Graf €. 22: Chodite plavat?
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» Bylo Vam doporuceno plavani nejakym odbornikem (lékar, fyzioterapeut, ucitel,

trenér) pro ucel regenerace?

Graf ¢. 23 ukazuje, ze 80 % hracek bylo doporuceno pro regeneraci plavani. 20

% toto doporuceni neziskalo.

L ANO
HNE

Graf €. 23: Doporuceno
plavani pro ucel regenerace.

» Bylo Vam doporuceno plavani néjakym odbornikem (lékar, fyzioterapeut, ucitel,

trenér) za ucelem zvysovani kondice?

Graf ¢. 24 zobrazuje, Zze 60 % hrackam bylo doporuceno plavani pro zvyseni

kondice. 40 % ne.

M ANO
b NE

Graf ¢. 24: Doporuceno plavani
pro ucel zvySovani kondice.
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6

DISKUSE

Dotaznikové Setieni probéhlo s plnou spolupraci respondentek, neplanované si
udélaly volny cas pro dotazovani. Dostala jsem od vSech hracek divéru a ke svym
zodpoveézenym dotaznikiim pfipojily své jméno, ro¢nik narozeni a dal§i osobni tidaje.
S jistotou mohu fici, ze dotaznik opravdu vypliovaly pozemni hokejistky hrajici v ceské
extralize. Byla jsem pfitomna u vyplilovani vétSiny dotaznikli a zbylé dotazovani
probéhlo pod kontrolou divéryhodné osoby. Respondentky byly k dotazovéni vstticné a
ochotné dotaznik odevzdat obratem, popft. dorucit poStou. Pilotni vyzkum se osvédcil,
lepsi formulaci a vybérem otdzek se nasledné¢ prokdzala vySSi srozumitelnost pii
odpovidani. Pozitivni je, Ze vSechny hracky maji kladny vztah ke sportu a vzdélani,
nemély tudiz problém s porozuménim sportovni terminologie a zadavanym otdzkam.
Predpokladala jsem, ze si pod pojmem ,plavani® pfedstavi piekondni vzdalenosti
plaveckym zplisobem a ne pouze koupani v bazénku. Snazila jsem se byt pfipravend a
nékteré otazky v zavorce objasnila. Dotazovala jsem se Zen piiblizné v mém véku a

mohla jsem se pfi sestavovani dotazniku vZzit do jejich situace.

Kdybych provadéla dotaznikové Setfeni znovu, urCit€ bych se zaméfila na
pfesnéjsi formulovani otdzek a variabilngj$i nabidku odpovédi. V prvnim dotazniku,
tykajicim se plavecké gramotnosti pozemnich hokejistek (tymi), jsem nejednoznaéné
formulovala pii stanoveni odpovédi. Otadzka, kdy jsem se ptala na soucasny vztah
k vodnimu prostiedi, jsem méla nevhodné nastavené odpovédi. Pfipravila jsem je totiz
tak, jako bych automaticky vychazela ztoho, Ze vodni prostiedi je plavecky bazén
v Plzni na Slovanech (aredl s bazénem, vifivkami, skluzavkou, apod.) a nezahrnula

tudiz jiné moZnosti, podminky pro plavani.

V nastavené modelova otdzce: ,,Jak byste se zachovala, kdyZ by Vam dochézely
sily doplavat ke bifehu,” jsem nezdiraznila vaZznost situace. PiemySlim, zda mayji
opravdu respondentky takovou odvahu a sebedivéru nebo jsem chybovala svym
stanovenim dostatecnou moznosti ¢i formulaci odpovédi?! Z vysledkti vyplyva vysoka
sebedivéra hracek. Lze predpokladat, Zze se respondentky nevzily do situace a
nedopustily v mySlenkach ten stav, kdy opravdu nemohou plavat a jsou vycerpané.

Hracky volily odpovédi, kdy si troufaji plavat dal (viz. graf €. 12).
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Od détstvi byly, ve vétsin€ piipadl, vedeny k pozitivnimu vztahu ke koupani 1
plavani (viz. graf ¢. 1). MiiZeme také fici, Ze ocekdvanou odpovédi byl prvni nauceny
zpusob, a to prsa. BohuZzel jsem byla velice pfekvapena, ze pouze u jedné hracky, ze
vSech dotazovanych, k prvnimu plaveckému zptisobu patfil kraul (viz graf ¢. 4).
Musime si tedy uvédomit, ze pted 15-25 se déti ucily prsa jako prvni plavecky zptsob.
Naprosta vétSina hracek se také ucastnila plavecké vyuky ve Skole, a to nejednou (viz.

graf €. 5 a tab. €. 2).

K negativnimu zjisténi dochdzim v priitbéhu hodnoceni dotaznikového Setfeni,
ackoliv jsou hracky plavecky gramotné, pravidelné¢ chodi plavat minimum

dotazovanych hracek, zato vétsi polovina uvedla, Ze pouze vyjimecné (viz. graf €. 8).

Zjistovala jsem také vnimani rizikového vodniho prostfedi a zkuSenostmi
ohrozujicimi zivot hracek behem pobytu ve vodnim prostfedi. Hracky se bezpecné
pohybuji v neznamych piirodnich vodéach, vodnich tocich, vinach, apod. Z grafu €. 11 je
vidét, Ze se témto piilezitostem vyhyba pouze mensina hracek. Ttetina hracek zazila pro
sebe rizikovou situaci ve vodé¢ (viz. grafy ¢. 9,10) a popsala ji. Nejvice ohroZeni byla
zpusobend neopatrnosti, nebo Umyslnym pfi¢inénim druhé osoby. Tyto zkuSenosti

mohly také ovlivnit skutecnost, pro¢ hracky pravidelné nevyhledavaji moznosti plavani.

Druhou polovinu prvniho dotazniku jsem vénovala jednotlivych tymim.
Z vysledki je vidét, ze vSechny tymy se nachazi v podobné situaci ve vztahu k vodnimu
prostiedi. Vice jak polovina hracek neni zvykla, dokonce nevi, jak reaguje na regeneraci
ve vodnim prosttedi po tréninku nebo utkani (viz. graf ¢. 13). Dalsi vysledky tuto situaci
potvrzuji. Hracky nechodi béhem roku plavat ani se koupat do prostfedi bazénu na
popud trenéra. Pouze z Tymu 3 hracky regeneruji v bazénu, z vlastni viille. Vibec
nerozumim tomu, jak je mozné, Ze vrcholové sportovkyné maji v programu tak
zanedbanou regeneraci po zatézi. Kdybych se ve své praci zaméfila na regeneraci, urcité

bych se zeptala, zda jsou zvyklé na masaze a vitivku.
Hracky si pfesto mysli, Ze plavani ma vyznam jako dopliikkovy sport
k pozemnimu hokeji (viz. graf ¢. 16). Dokonce samy uvedly osm argumentii, pro¢

plavat.

Vysledky ziskané rozborem Tymu 1 miizeme uréitym zplisobem zobecnit na
vétSinu dotazovych tymul. Hracky maji podobné tréninkové podminky a strukturu

sportovni piipravy. VSechny hracky Tymu 1 jsou reprezentantky, pravidelné trénuji a
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maji zdravotni potize. Pouze tii hracky Casto a pravidelné¢ plavou, dalsi tfi obcas.
Vyskytuji se zde také hracky, které maji za sebou vaznéjsi zranéni, bylo jim doporuc¢eno
plavani, a neplavou. Zajimavé je, Ze vétSina hrac¢ek ma potize se zady. VSechny hracky
uvedly svoji prevenci potizi s pohybovym apardtem zpeviiovani svalovych skupin
prostiednictvim posilovacich cvi€eni (Viz. tab. ¢. 5). Kdyby hracky pravidelné cvicily
zpeviovaci a posilovaci cviky, jisté by nebyl vyskyt potizi tak vysoky Z vysledkt dale
vyplyva nedostateny streCink. Z vysledkt je dale patrné, ze hracky Spatné provadi
bézny strecink. Je zndmo, ze pokud dochdzi k ¢astému zranéni hraci, sportoveli obecné,
byva chyba v péci o télo. Dostatecnym a spravnym posilovanim a protazenim by
hracky, nemohly mit v takové mife potize s pohybovym aparatem. Plavani by hrackam
pfineslo v dostate¢né mife zpevnéni zejména zad, celkové protazeni a soucasn¢ hlavné

regeneraci dolnich koncetin.

Pokud se hracky dostanou do reprezentaniho vybéru, nebo hraji vice kategorii,
trénuji minimalné 3x tydné a cely vikend hraji utkdni, minimaln¢ dv€. Tréninkové
tempo se zvySuje a na regeneraci a aktivni odpocinek neni kladen diraz. Hracky se tedy

snadno dostavaji do potizi s pohybovym aparatem (viz. grafy 17,18,19).

Ve vétsing piipadl bylo hrd¢kdm odborniky plavani doporuceno pro ucel

regenerace a zvySovani kondice (viz. graf €. 23, 24).

V budoucim vyzkumném zadméru, by bylo zajimavé pro tyto hracky sestavit
pohybovy program ve vodé¢, ktery by byl soucéasti dlouhodobé sportovni piipravy.
Mohla bych vyhodnotit feSenou situaci po urcité dobé a pozitivnimi vysledky ovlivnit
zplisob regenerace, zvySovani kondice a kompenzace jednostranné zatéze u vétSiny
tyml v Ceské extralize pozemniho hokeje. Mohla bych pfispét k rozvoji pozemniho
hokeje v Cechéach, ale také k rozvoji samotnych osobnosti hradek. Mohla bych jim
pfipomenout jejich vytvofeny pozitivni vztah z détstvi a naucit je spravné vyuzivat

benefiti vodniho prostiedi jako celozivotni aktivity.

Z vysledki vyplyva, ze pozemni hokejistky jsou plavecky gramotné.

66



7 ZAVER

Cilem prace bylo shromazdit a analyzovat udaje o Grovni plavecké gramotnosti
pozemnich hokejistek, jejich vniméni plavecké gramotnosti pro zivot, vyuziti v oblasti
regenerace a jako nespecifického tréninkového prostfedku. Ziskali jsme potiebny pocet

dat k vyhodnoceni stanovenych cilii, vysledky jsou zaznamenany do graft a tabulek.

Vysledky uvedené v kapitole pét dokazuji, ze pozemni hokejistky byly od
détstvi vedeny k pohybu ve vodnim prostiedi, vétSinou rodici, ale i instruktory plavani.
Zjistili jsme plavecké zplsoby, které ovladaji, jejich zazitky z plavani, zptsoby zvladani
rizikového vodniho prosttedi, apod. Bylo podobné jako v jinych Setfenim potvrzeno, Ze

dominuje plavecky zptsob prsa.

Klicovym pozitivnim vysledkem je fakt, ze pozemni hokejistky jsou plavecky
gramotné. Negativnim zjiSténim vSak je, Ze ackoliv jsou plavecky gramotné, vétSinou
zatim nevyuzivaji plavani pro Zivot, ani pro svij sport. Hracky jsou si védomy benefiti,
které vodni prostiedi pfinasi. Jsou si védomy, jak by bylo moZzné vyuzit plavani jako

prostiedek regenerace nebo nespecificky trénink sily a vytrvalosti.

Dal$im vysledkem je, Ze pozemni hokejistky nevyuZivaji plavani jako
nespecificky tréninkovy prostiedek. V této souvislosti se nabizi vysvétleni, ze hracky
nemaji podminky k realizaci takového kondi¢niho tréninku nebo nevi, jakym zptisobem
by mohly ony samy nebo s pfispénim trenéra kondi¢ni trénink ve vodé realizovat.

V praci jsem se UZeji zaméfila na Tym 1. Zjistili jsme, Ze hracky jsou
v dlouhodobé tréninkové zatézi a trpi riznymi potizemi s pohybovym aparatem.
Hracky, které plavou, tyto potize nemaji, nebo je zmirnily. VétSin€ hracek vsak bylo

plavéani doporuceno odborniky, pfesto neplavou.

DalSim zavaznym vysledkem je, Ze pozemni hokejistky sporadicky vyuzivaji
plavani jako U¢inny zplsob regenerace, ackoliv hracky jinych tymovych sportl jiz

bézn¢ v tomto smyslu vodni prostiedi vyuzivaji (napt. hdzenkarky).
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9 SEZNAM TABULEK A GRAFU

Grafy:

1) Graf¢. 1: Jakym zptusobem Vés k plavani vedli rodice?

2) Graf &. 2: Kdy jste se naucila plavat?

3) Graf¢. 3: Kdo Vas naucil plavat?

4) Graf ¢. 4: Kterym plaveckym zpisobem?

5) Graf ¢. 5: Zucastnila jste se plavani ve Skole?

6) Graf¢. 6: Byla jste v détstvi pii koupéni uzkostnd, nebo vas kontakt s vodou
tesil?

7) Graf €. 7: Jaky je VaS$ vztah k vodnimu prostiedi nyni?

8) Graf €. 8: Chodite ve svém volném case plavat pro ziskani kondice?

9) Graf ¢. 9: ptihodila se vam rizikova situace ve vodnim prostiedi? (vpravo)

10) Graf €. 10: Konkrétni situace ve vodnim prostiedi ohrozujici zivot hracek. (dole)

11) Graf ¢. 11: Jak fungujete v rizikovém vodnim prostiedi?

12) Graf €. 12: Modelova situace — Plavete uprostied rybniku.

13) Graf €. 13: Jste zvykla na regeneraci v bazénu po utkéni, po tréninku? Jak se poté
citite?

14) Graf ¢. 14: Chodite kolektivné plavat na popud trenéra béhem roku?

15) Graf €. 15: Vyhledavate na vicedennich soustfedénich a turnajich bazén pro
regeneraci?

16) Graf €. 16: M4 vyznam plavani jako doplitkovy sport k pozemnimu hokeji?

17) Graf €. 17: Zptsobené dlouhodobou tinavou.

18) Graf ¢. 18: Zplisobené nedostate¢nym rozcvicenim, protazenim.

19) Graf €. 19: Zpasobené chladnym pocasim v dobé TJ.

20) Graf €. 20: Trépi vas bolesti zad?

21) Graf €. 21: Trapi Vas bolesti zad spojené s jednostrannou zatézi a predklony
souvisejicimi se hrou?

22) Graf €. 22: Chodite plavat?

23) Graf €. 23: Doporuceno plavani pro ucel regenerace.

24) Graf ¢. 24: Doporuceno plavani pro ucel zvySovani kondice.
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Tabulky:

Tab. €. 1: Seznam vybranych tymu a kone¢né potadi v extralize pozemniho hokeje
Tab.
Tab.
Tab.

Tab. €. 5: Praktikované zpiisoby prevence potizi s pohybovym aparatem.

. 2: Bylo zafazeno v ramci télesné vychovy ve Vami navs§tévované skole?

(@3

. 3: Kolika plaveckymi zptsoby plavete?

(@3

. 4: M4 vyznam plavani jako dopliikkovy sport k pozemnimu hokeji?

(@3
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10 PRILOHOVA CAST

OBSAH PRILOHOVE CASTI

1. Rodic¢e by nemé¢li kontakt malého ditéte s vodou prerusit.

2. Priklad naplné programu zdravotniho plavani (URL ;3 4).

3. Hfisté na pozemni hokej (URL s ).

4. Hracky nesmi hrat télem, pouze plochou stranou hokejky (URL5).
5.
6
7
8

Brankat musi byt vybaven chranici po celém téle (URLg).

. Schéma struktury sportovniho vykonu.
. Schéma struktury sportovniho vykonu pozemniho hokeje.

. Hréaci jsou ve stoje, pii béhu, v akci, neustile v mirném ptedklonu a nejvice na

pravou stranu (URLy).
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1. Rodice by neméli kontakt malého ditéte s vodou prerusit

2. Piiklad naplné€ programu zdravotniho plavani




1. HfiSté na pozemni hokej

8140 m

¥

]‘ 22,3m 22.8m
+

8.1 m

[P, &

50-85m
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2. Hracky nesmi hrat té€lem, ale pouze plochou stranou hokejky

3. Brankaf musi byt vybaven chranici po celém téle.
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6. Schéma struktury sportovniho vykonu

TECHNIKA
keordinatni predpoklady pohybové dovednosti

PSYCHIKA

motivace, emaoce, vile...

TAKTIKA SPORTOVNI VYKON

senzomotoricke, kognitivni,
taktické schopnosti

RAMCOVE PODMINKY

talent, konstituce, zdravi

KONDICE

vytrvalostni, silové, rychlostni schopnosti, pohyblivost

7. Schéma struktury sportovniho vykonu pozemniho hokeje

@smos..ﬂ OSOBNOSTI @ FAKTORY
KONDICNi A KOORDINACNI (5)
SPORTOVNI VYKON -
POZEMNI HOKEJ
@KTICKE SCHOPNOSTI {@ \ECHNICKE SCHOPNOSTI @
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8. Hraci jsou ve stoje, pfi béhu, v akci, neustdle v mirném predklonu a nejvice na

pravou stranu.
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