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1. ŽÁDOST O VYJÁDŘENÍ ETICKÉ KOMISE UK FTVS 

 



2. INFORMOVANÝ SOUHLAS 

 

 

 

 



3. POPIS VERBÁLNÍCH A NEVERBÁLNÍCH INSTRUKCÍ 

K POHYBOVÝM CVIČENÍ VE VODĚ 

Popis cvičení 1: 

Po odrazu pohybový cyklus pod hladinou prsa - dále střídat 1 pohybový cyklus v plné 

koordinaci prsa s 1 cyklem pouze dolními končetinami 

Zády ke stěně, odraz do splývání a jeden pohybový cyklus plaveckého způsobu prsa 

pod hladinou: krátké splývání, záběr pažemi do připažení, krátké splývání, zahájení 

přenosu horními končetinami pod hladinou a současné zahájení přípravného pohybu 

dolními končetinami, dokončení pohybu končetinami do splývavé polohy, protnutí 

hladiny hlavou. Následně se plynule střídá jeden pohybový cyklus prsa s pohybovým 

cyklem pouze dolními končetinami prsa: horní končetiny vzpažit, hlava obličejovou 

částí ve vodě, pohyb provádějí jen dolní končetiny. 

Žádoucí doprovodné pohyby: 

 zády ke stěně naznačit odraz: jedna noha na stěně, podřep, skloněná hlava, odraz, 

hydrodynamická poloha po odraze, 

 ve svislé poloze naznačit splývání, následně provést imitační pohyb záběru horními 

končetinami do připažení ve správném časování, důraz na dokončení pohybu, 

 naznačeno splývání: skloněná hlava, připaženo, 

 naznačit zahájení pohybu horních končetin, pohyb dolních končetin - je napodoben 

ve stoji jen jednou končetinou, 

 důrazné dokončení pohybového cyklu do splývání, záklon hlavy naznačuje výjezd, 

naznačit vdech, 

 plynule naznačen celý pohybový cyklus plaveckého způsobu prsa ve svislé poloze 

(pohyb jen jednou dolní končetinou) a plynule pohyb jen dolní končetinou - v této 

době horní končetiny vzpažit a bez pohybu. 

 

Popis cvičení 2: 

Naplavání kraulem ke stěně - kotoulová obrátka s odrazem do splývání na zádech – 

delfínové vlnění – znakařský kop 

Naplavání k obrátkové stěně plaveckým způsobem kraul. Před obrátkovou stěnou na 

vzdálenost posledního pohybového cyklu před dohmatem, neprovede pravá (levá) horní 



končetiny přenos, ale zůstane v připažení. Levá (pravá) horní končetina provede záběr a 

rovněž zůstane v připažení. Provedeme rotaci kolem příčné osy o 180°, chodidla na 

obrátkovou stěnu, špičky směřují vzhůru. Z pokrčených nohou odraz z pod hladiny, 

mírně šikmo vzhůru. Poloha těla je hydrodynamická. Dolní končetiny provádějí mírnou 

intenzitou delfínové vlnění, při dosažení hladiny se změní ve znakařský kop. 

 

Žádoucí doprovodné pohyby: 

 korektní imitace plaveckého způsobu kraul proti stěně, 

 připažení pravé horní končetiny – zvolna, 

 připažení levé horní končetiny – zvolna, 

 předklon hlavy – důrazně, 

 ohnutý předklon a rukou naznačená rotace, 

 ruce na stěnu (místo chodidel) - špičky prstů směřují vzhůru - současně slovní 

doprovod o chodidlech, 

 vzpažit, naznačení změn polohy trupu po odrazu a výjezd, důraz na napnuté 

paže, ruce spojené, pažemi imitace delfínového vlnění. 

 

Popis cvičení 3: 

Odraz z polohy na boku do splývání na břiše 

Bokem k obrátkové stěně, obě chodidla na stěně, dolní končetiny pokrčené, pravá horní 

končetina pokrčená, ruka se dotýká stěny, levá horní končetina pod hladinou ve směru 

pohybu, ruka skalinkovým pohybem stabilizuje polohu na boku. Nádech potopení a 

současně z pokrčených nohou odraz vpřed a šikmo vzhůru. S odrazem rotace kolem 

podélné osy do polohy na břiše. S potopením pravá horní končetina vzpažením do 

hydrodynamické polohy, splývání v hydrodynamické poloze, ruce spojené, pravá přes 

levou, trup zpevněný, vytažený, dolní končetiny propnuté. 

Žádoucí doprovodné pohyby: 

 u stěny bokem, jednou nohou naznačit polohu chodidla, 

 pravá ruka dohmat na stěnu, levá ruka naznačuje stabilizační pohyb, 

 naznačení nádechu a potopení (výrazný podřep), 

 naznačení změny do hydrodynamické polohy, výdrž naznačující splývání. 



4. DVD S VIDEOZÁZNAMY POHYBOVÝCH CVIČENÍ VE 

VODĚ 

 


