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Abstrakt 

 

Název:     Využití gymnastické průpravy ve skocích do vody  

 

Cíle:  Cílem práce je popsat názory trenérů skoků do vody na využití akrobatické 

přípravy a gymnastického nářadí v tréninku skokanů do vody různých 

věkových kategorií.  

 

Metody:  Analýza odborné literatury, dotazníkové šetření a vybrané metody 

deskriptivní statistiky a analýzy dat.  

      

Výsledky: Z výsledků této práce je zřejmé, že trenéři skokanů do vody považují využití 

prostředků gymnastických cvičení za velmi prospěšné z hlediska kultivace 

výkonu skokana do vody ve vztahu k ovlivňování výkonu a zároveň jako 

nezbytnou součást jejich přípravy. 

 

Klíčová slova: Skoky do vody, sportovní trénink, akrobatická příprava 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Abstract   
 
 

Title:           Use of gymnastic training in diving 

 

Objectives:  The main purpose of this thesis is to describe opinions of diving coaches on 

use of acrobatic training and gymnastic equipment to train divers of different 

ages. 

 

Methods:  The analysis of related literature, survey and selected methods of descriptive 

statistics and data analysis. 

 

Results:       From the results of this thesis is obvious, that diving coaches consider use 

of gymnastic training as very beneficial in terms of cultivation of divers 

performance in relation to influence the performance and also as necessary 

part of their preparation.     

 

Keywords: Diving, sports training, acrobatic training 
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1.   Úvod 

 
Jako téma mé bakalářské práce jsem si vybral využití gymnastické průpravy ve skocích 

do vody. Mým sportem je High Diving / Cliffdiving neboli skoky z extrémních výšek do 

vody. Tato disciplína ve skocích do vody je poměrně mladá, tedy z hlediska oficiálního 

zařazení mezi plavecké sporty. High Diving / Cliffdiving vychází z klasických či 

olympijských skoků do vody. Jak v klasických skocích do vody, tak ve skocích 

z extrémních výšek je gymnastická průprava důležitou součástí sportovní přípravy 

skokanů do vody, což je prvním důvodem výběru tohoto tématu. Druhým důvodem je 

absence tohoto tématu v české odborné literatuře. 

Výkon skokana do vody v soutěži je založený na realizaci naučených pohybových 

dovedností, které představují jednotlivé skoky. Skoky, jejich osvojení je předmětem 

tréninku. Za tímto účelem jsou využívány rozličné tréninkové podněty a prostředky 

v souvislosti s dílčími složkami tréninku. Mimo obecných a specifických tréninkových 

prostředků charakteristických pro skoky do vody ve vztahu k charakteristice výkonu je 

nutné využívat i tréninkové prostředky jiných sportovních odvětví. Jedním z nich je i 

sportovní gymnastika, která má celou řadu společných znaků se skoky do vody. 

Domníváme se, že velmi vhodné je do tréninku skokanů do vody v různých věkových a 

výkonnostních kategorií zařazovat a využívat akrobatickou přípravu a další gymnastické 

nářadí, kde jsou realizovány různě náročné dovednosti koordinačního charakteru 

s různým podílem rotace kolem rozličných os. Jako jsou např. kotouly, salta vpřed, vzad 

či stranou včetně v kombinaci s obraty kolem výškové osy těla. V práci se tedy zajímáme 

o možnosti využití dílčích složek tréninku ve sportovní gymnastice v tréninku skokanů 

do vody.  

Bakalářská práce je rozdělená na dvě části, a to na teoretickou a empirickou. V teoretické 

části je shrnuta historie skoků do vody, sportovní trénink ve skocích do vody a využití 

gymnastické průpravy ve skocích do vody. V empirické části se pomocí dotazníku ptáme, 

jaký mají trenéři skokanů do vody názor na využívání prostředků gymnastických cvičení 

ve vztahu k ovlivňování výkonu skokana do vody. 
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2. Teoretická východiska práce 

 
V této části práce se zaměříme na představení sportovního odvětví skoky do vody. 

Rozebereme jednotlivé složky sportovního tréninku ve skocích do vody a využití 

gymnastické průpravy ve skocích do vody. 

2.1 Historie a současnost skoků do vody  
 

Skoky do vody lze považovat, jako jeden ze způsobů vstupu do vodního prostředí. Vznik 

skoků do vody, jako sportovního odvětví řadíme na přelom 19. a 20. století.  

Při počátcích skoků do vody, lze rozdělit vývoj na dva odlišné styly, které byly 

prezentovány dvěma odlišnými školami. Na jedné straně byli Švédové, kteří se 

vyznačovali lehkostí provedení skoku, s velkou mírou estetického projevu a dokonalým 

dopadem, čímž je myšleno dopad s co nejmenším vystříknutím vody. Na druhé straně 

bylo Německo, které se vyznačovalo mohutným odrazem, ostře ohraničenými pohyby a 

velkým průhybem v bederní oblasti. Na dopad nebyl brán příliš velký zřetel, ani nebyl 

brán jako součást speciálního nácviku a byl korigován tak, aby nedošlo ke zraněním 

(Kovařovic, 2009). 

Skoky do vody, jako sportovní odvětví bylo zařazeno do programu letních olympijských 

her v roce 1904, které se konaly v St. Luis. Do programu byly zařazeny skoky pouze 

z věže. Těchto OH se ovšem zúčastnili pouze muži, ženy byli zařazeny do programu OH 

až v roce 1912 ve Stockholmu. Skoky z pružného zařízení byly do programu OH zařazeny 

v roce 1908 v Londýně a to pouze pro muže, ženy byly přidány až na OH v roce 1920 

v Antverpách (O’Brien, 2002). Dalším historickým milníkem byli OH v Antverpách 

v roce 1920, kde Američané ukázali své provedení skoků, které se vyznačovalo 

především v pevném držení dolní části trupu a lehkou prací paží. Výborně také zvládali 

dopady do vody, za které si získali velký obdiv. Díky tomu, se Američané zařadili mezi 

skokanské velmoci NDR, SSSR a Čínskou lidovou republiku. (Čermáková, 1971). 

Američané se tímto nejen zařadili mezi skokanské velmoce, ale dále dominovali na OH 

až do roku 1988, přičemž za toto období získali 44 z 60ti možných zlatých medailí. 

V tomto období je třeba zmínit zatím nejúspěšnějšího a nejspíše nejlepšího skokana všech 

dob Grega Louganise, který jako jediný ze skokan v historii OH dokázal dvakrát po sobě 

získat zlatou medaili v obou disciplínách a to v roce 1984 a 1988. Mezi ženami se 

stejnému úspěchu z let 1952 a 1956 může pyšnit také skokanka z USA Pat McCormick 
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(O’Brien, 2002). Na OH v roce 1984 které se konaly v Los Angeles, získala první zlatou 

medaili pro Čínskou lidovou republiku skokanka Zhou Jihong a odstartovala tím 

dominanci skokanů z Čínské lidové republiky. Od toho roku získala Čínská lidová 

republika 20 z 32 možných zlatých medailí na OH a celkově 38 z 96 možných medailí 

vůbec (Woody, 2015).  

V českých zemích je vývoj sportovního odvětví skoků do vody spojován s konáním 

prvního mistrovství republiky v roce 1921, které bylo součástí plaveckého programu. 

Z důvodu absence skokanských zařízení se skákalo převážně v přírodním prostředí a 

z prken, které byly truhlářsky upraveny a potažené koberci. Místo skokanských věží byly 

vyráběny platformy ze dřeva a v roce 1923 byly skoky do vody součástí propagačního 

programu československého plavectví, kde se skákalo z mostu Prvním českým 

skokanským klubem, byl Československý plavecký klub (ČPK). Pod vedením ing. 

Hauptmanna a ing. Sedláčka dosahovali naši reprezentanti skvělých výsledků i na 

mezinárodní úrovni. Je třeba zmínit, že u nás v začátcích tohoto sportovního odvětví 

vynikaly hlavně ženy. Jmenovitě jde o závodnice Štěpánkovou, Kroningerovou a 

Friendländrovou z ČPK. V zimním období z důvodu absence krytých a vytápěných 

skokanských bazénu byla zařazena gymnastická průprava a jiné doplňkové sporty do 

přípravy skokanů. Mezi nejvýznamnější výsledky českých skokanů a skokanek do vody 

ve dvacátých letech dvacátého století patří 5. místo Kroningerové a 9. místo Balaže na 

OH 1924 v Paříži. V meziválečném období u nás mezi nejlepší skokany patřili například 

Nesvatba, Tomáš, Kácl, Kovařovic, Leikert a mezi ženami již jmenovaná Kroningerová 

dále Hrubešová a Kačenová. 

V poválečném období u nás vynikali skokané Bauer, Krčma a Hejl, mezi ženami 

dominovala 11 let Marie Čermáková, která se stala po ukončení své aktivní skokanské 

kariéry jednou z nejúspěšnějších trenérek státní reprezentace.  Nejvýznamnějším 

úspěchem svěřenkyně Marie Čermákové je zlatá olympijská medaile z OH 1968 v 

Mexiku a stříbrná olympijská medaile z OH 1972 v Mnichově Mileny Duchkové. Mezi 

další její úspěchy patří zlatá medaile z Mistrovství Evropy v roce 1970 v Barceloně a 

stříbrná medaile z Mistrovství světa v roce 1973 v Bělehradu. Dále je třeba zmínit úspěšné 

závodnice Marcelu Bohunovou, Danu Chmelařovou, Zuzanu Hellerovou, Hanu 

Novotnou a Heidemarii Greckou, které dosáhli předních umístění na mezinárodních 

soutěží. Ze závodníků Tomáš Krčma (Kovařovic, 2009). 
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2.2 Skokanská zařízení 
 

Skokanská zařízení představují pevné konstrukční prvky, které jsou nedílnou součástí 

plaveckých areálů s bazénem určený pro skoky do vody (viz obr. 2 a 3). Jednotlivá 

zařízení se od sebe liší nejen výškou, ale i jejich pružností. Skokanské prkno je pružným 

skokanským zařízením, které je umístěno ve výšce jednoho nebo třech metrů nad 

hladinou bazénu. Oproti tomu skokanská věž je pevným skokanským zařízením s různým 

počtem skokanských platforem umístěných ve výšce 1 m, 3 m, 5 m, 7,5 m a 10 m nad 

hladinou bazénu. Skokanské platformy ve výšce 1 m a 3 m slouží pouze pro tréninkové 

účely, nikoliv pro závodní skoky. Mezi pevná zařízení nyní můžeme řadit také 20 m 

vysokou platformu pro ženy a 27 m vysokou platformu pro muže pro High Diving. 

High Diving je poměrně novou disciplínou ve skocích do vody. Mezinárodní organizace 

FINA tuto disciplínu zařadila mezi svůj program až v roce 2013 na mistrovství světa 

v Barceloně. Zde poprvé skákali muži z platformy, která měla 27 m a ženy z 20 m. 

Největší podíl na rozvoji tohoto sportu má zcela jistě Redbull Cliffdiving, který od roku 

2009 pořádá sérii závodů po celém světě na divácky velmi atraktivních místech. 

Největším rozdílem mezi klasickými skoky do vody a high divingem je způsob dopadu, 

kde v klasických skocích je dopad po hlavě, než to v high divingu je dopad po nohou. Na 

obrázku č. 1 můžete vidět porovnání velikosti platformy pro High Diving s  platformou 

pro klasické skoky do vody. 

Dle zkušeností z praxe je třeba zmínit umělé čeření vody, které probíhá pod každou 

skokanskou platformou z důvodu tzv. „rozbití“ hladiny vody. Čeření vody způsobuje 

porušení vodní hladiny, která je v klidném stavu průhledná, tudíž skokan nevidí kde 

skutečně hladina vody je. 
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Obrázek č.  1:  Porovnání platforem (http://www.blakealdridge.com/#!news-and-events/c1pz) 

 

2.2.1 Pružná zařízení  
 

Pružným zařízením míníme skokanské prkno. Podle pravidel FINA (viz seznam 

literatury, pravidla) musí být nejméně 4,8 metru dlouhé a 0,5 metru široké. Na každých 

závodech pořádaných mezinárodní organizací FINA, musí mít skokanské prkno 

protiskluzový povrch, který musí být schválen organizací FINA. K upevnění 

skokanského prkna slouží betonové nástavce. Skokanské prkno musí být opatřeno 

pohyblivým válcem pro snadné nastavení pružnosti prkna, které skokani využívají pro 

přizpůsobení své tělesné hmotnosti a svým potřebám. Minimální doporučená vzdálenost 

od konce skokanského prkna ke středu pohyblivého válce musí být v souladu s 

doporučením výrobce. Nejpoužívanějším materiálem pro skokanské prkna je tzv. 

„Duraflex“, který má modrozelenou barvu a je vysoce výkonný a pružný. Na závodech 

FINA se dle pravidel používá skokanské prkno 16‘ Mariflex model B. Skokanská prkna 

by měla být umístěna na jedné, nebo na obou stranách platformy. Pro synchronizované 

skoky do vody je nutné, aby skokanská prkna měla stejnou výšku a byla umístěna vedle 

sebe tak, aby žádný objekt nebránil viditelnosti mezi skokany (FINA, 2015). 
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Obrázek č.  2: Pružné zařízení (http://diving.about.com/od/facilities/a/boardLife.htm) 

 

2.2.2 Pevná zařízení 
 

Pevným zařízením se rozumí skokanská věž. Pro soutěže jsou předepsané výšky  5 m, 7,5 

m a 10 m , přičemž na vrcholových soutěžích dospělých FINA a LEN lze využívat pouze 

10 m platformu. Výšky 1 m a 3 m slouží pouze pro tréninkové účely. Minimální rozměry 

pro platformu jsou uvedeny v tabulce 1. Platformy musí být pokryty protiskluzovým 

materiálem, který zajišťuje dostatečnou přilnavost za mokra i sucha a chrání tak skokany 

před uklouznutím při provádění skoku v jakémkoliv směru. V případě, že jsou různě 

vysoké platformy umístěny pod sebou, musí vrchní platforma vyčnívat 0,75 metru 

(preferované 1,5 m) nad spodní platformou. Zábradlí by mělo být minimálně 1 m vysoké 

a maximálně 1,8 m po celém obvodu platformy a musí končit 1 m před odrazovou hranou 

na konci platformy.  
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Tabulka č. 1 – Minimální rozměry pro platformu 

Výška: Šířka: Délka: 

0,6 – 1 metr 1 metr (preferovaná 2,9) 5 metrů 

2,6 – 3 metry 1 metr (preferovaná 2)  5 metrů 

5 metrů 2,9 metrů 6 metrů 

7,5 metrů 2 metry 6 metrů 

10 metrů 3 metry 6 metrů 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek č. 3 Pevné zařízení (https://en.wikipedia.org/wiki/Diving) 

 

2.3 Rozdělení skoků 
 
Ve sportovním odvětví skoků do vody lze rozdělit skoky, podle několika kritérií. 

Rozhodující je zda jsou skoky prováděné z místa nebo z rozběhu. U skoků z místa   

rozlišujeme klasické skoky z místa a skoky ze stoje na rukou. 

Pro skoky z místa je výchozím postavením takové postavení, kdy skokan stojí na konci 

skokanské věže nebo platformy. Moment zahájení pohybu paží se zároveň považuje za 

zahájení skoku. Závodník si nesmí poskočit před vlastním skokem. Pokud se tak stane, 

vrchní rozhodčí prohlásí skok za zcela nezdařený (FINA, 2015) 
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Ve skocích z rozběhu považujeme výchozí okamžik zahájení skoku, je-li závodník 

připraven provést první krok rozběhu. Rozběh musí probíhat ve vzpřímené poloze těla, 

musí být plynulý a rozhodný. Je nutností, aby rozběh obsahoval nejméně 4 kroky, včetně 

náskoku (FINA, 2015). Rozdíl mezi rozběhem na skokanském prknu a na skokanské věži 

je v odrazu. Zatímco při skoku z věže může být odraz proveden jednonož, z prkna musí 

být proveden obounož. 

Skoky ze stoje na rukou lze vykonávat pouze na skokanské věži. Jako výchozí postavení 

považujeme okamžik, kdy skokan opustí polohu smíšeného podporu a zaujme polohu 

stoje na rukou. Pokud nedojde k dosažení rovnovážné polohy těla ve vertikální poloze, 

rozhodčí hodnotí bodovou srážkou. Dojde-li k opětovnému doteku nohou věže při ztrátě 

rovnováhy, může závodník provést druhý pokus. V případě, že nastane tato situace, 

vrchní rozhodčí sráží závodníkovi 2 body z každé známky. V případě neúspěšného 

druhého pokusu je skok prohlášen za zcela nezdařený (Kovařovic, 2009). 

 

2.4 Skupiny skoků 
 
Ve skocích do vody je šest skupin skoků, které mají odlišný směr odrazu a směr rotace.  

 

1.   skupina - skoky napřed 

Tyto skoky jsou nejbližším přirozeným pohybem pro člověka ze skupiny skoků. Všechny 

pohyby a směr rotace je souhlasný s výchozím postavením skokana, což je čelem 

k dopadové ploše. 

2.   skupina - skoky nazad 

U těchto skoků je opět průběh pohybu a směr rotace souhlasný s výchozím postavením, 

což je zády k dopadové ploše. Zraková kontrola je zde obtížnější, tudíž i orientace 

(Kovařovic, 2009). 

3.   skupina - skoky zvratné 

Tato skupina skoků má směr pohybu protichůdný vůči směru odrazu. Což znamená, že 

skokan se odrazí směrem k dopadové ploše, ale přetáčí se vzad. Zraková kontrola je zde 

obtížnější stejně jako u skupiny skoků nazad. 

4.   skupina - skoky zpětné 

Jsou skupinou, která má opět směr pohybu protichůdný vůči směru odrazu. Skokan 

provádí odraz zády k dopadové ploše, avšak přetáčí se vpřed. Protichůdný pohyb 

vyvažuje snadná zraková kontrola. (Čermáková, 1964) 



 

18 
 

5.   skupina - skoky s vruty 

Tuto skupinu tvoří skoky, kde je v průběhu letové fáze proveden obrat kolem podélné osy 

skokana. Výchozí postavení skokana je libovolné, tudíž napřed nebo nazad. 

6.   skupina – skoky ze stoje na rukou 

Skupina skoků, která lze provádět pouze z věže. Skokan zaujímá výchozí postavení 

vzpřímeným stojem na rukou, přičemž musí dosáhnout rovnovážné polohy (Kovařovic, 

2009). 

 

2.5 Způsoby provedení skoků 
 

Způsobem provedení skoku rozumíme očekávaný způsob realizace konkrétního skoku 

s předepsanými polohami jednotlivých segmentů těla a jejich vzájemné postavení. Polohy 

těla definují pravidla skoků do vody a mají písemné označení. 

Písmenem A jsou označeny skoky s držením těla prohnutě. Tělo musí být v přímé ose, 

dolní končetiny propnuté, spojené a špičky propnuté. Horní končetiny mají polohu 

libovolnou. 

Písmenem B jsou označeny skoky schylmo. I zde platí propnuté dolní končetiny a špičky, 

trup je ostře ohnutý v kyčlích (viz obr. č. 4). Horní končetiny mají opět libovolnou polohu. 

Písmenem C jsou označeny skoky skrčmo. Kolena jsou skrčená, stejně tak trup v kyčlích. 

Nohy a kolena by měla být spojená. Špičky jako u všech poloh propnuté a paže se drží 

bérců (viz obr. 5). 

Písmeno D označuje skoky, kde je poloha těla libovolná, přičemž dolní končetiny musí 

být spojené a špičky propnuté (FINA, 2015). 

Podle výše zmíněných poloh těla v průběhu skoku ve vztahu k hodnocení k výkonu je 

dána obtížnost prováděného skoku. Bodové srážky dávají rozhodčí pouze za dolní 

končetiny, protože horní končetiny mají libovolnou polohu. Srážky se dávají za 

povolená kolena a tzv „otevřenou polohu“ kde máme na mysli nedostatečné schýlení 

skokana v poloze schylmo. V Poloze skrčmo je bodová srážka od rozhodčích jestliže 

má skokan kolena od sebe a dolní končetiny jsou nesynchronní. Bodové srážky v poloze 

prohnutě dostává skokan za porušení přímé osy těla (FINA, 2015).  

Osvojení si různého způsobu provedení skoku s odlišným držením těla je předmětem 

dílčích složek sportovního tréninku skokana do vody. 
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Obrázek č.  4 Poloha schylmo (FINA,  2015) 

 

 
 

 

 

 

 

Obrázek č.  5 Poloha skrčmo (FINA, 2015) 
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3. Sportovní trénink ve skocích do vody 

 
Dle Dovalila (2012) můžeme systém sportovního tréninku vymezit jako účelné, na 

základě určitých principů zdůvodněné uspořádání obsahu, metod a prostředků tréninku, 

jehož cílem je zajistit růst sportovní výkonnosti. Autor v textu dále hovoří o dílčích 

složkách tréninku a specifikuje jejich význam, obsah, metody i prostředky. Za zásadní 

považujeme autorův názor, že je nutné o sportovním tréninku uvažovat jako o systému 

nebo aspoň při vymezení jeho dílčích složek a jejich významu a obsahu uplatnit 

systémový přístup. 

Ve sportovním odvětí skoky do vody je velký nedostatek odborné literatury zabývající se 

problematikou sportovního tréninku skokana do vody a rozborem významu, obsahu a 

metod jeho dílčích složek např. sportovní trénink. Podle Čermákové (1964) je sportovní 

trénink ve skocích do vody tvořen několika dílčími složkami. 

Sportovní trénink ve skocích do vody lze rozdělit do těchto složek: 

•   Všestranná příprava 

•   Technická příprava 

•   Speciální příprava 

•   Taktická příprava 

•   Psychologická příprava 

 

3. 1 Všestranná příprava 
 
Sportovní výkon skokana do vody je ovlivněn velkou mírou všestranné přípravy. V této 

dílčí složce sportovní přípravy ve skocích do vody dochází k ovlivnění a vytváření 

základních pohybových předpokladů k této sportovní činnosti. Všestranná příprava má 

za úkol zajistit harmonický tělesný rozvoj, rozvoj základních pohybových dovedností, 

vysokou kapacitu vegetativních funkcí atd. (Hoch, 1983). 

Je třeba zdůraznit, že výsledky výzkumných prací ve skocích do vody ukazují nutnost 

věnovat zvýšenou pozornost harmonickému tělesnému vývoji a zvyšovat celkovou 

úroveň síly. Dbát na harmonický tělesný rozvoj je důležitý především u začátečníků, 

protože věková hranice v počátcích tréninku skokana do vody je velice nízká. Za nízkou 

věkovou úroveň považujeme děti mladší osmi let. Nicméně je důležité dbát na tuto složku 

ve sportovní přípravě ve všech etapách až do vrcholové úrovně (Čermáková, 1964). 
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„Svalová síla je veličinou proměnlivou. Zvětšuje se tréninkem a zmenšuje po jeho 

přerušení. Tréninkem síly ve všestranné přípravě působíme především na zvětšení aktivní 

svalové hmoty základními prostředky rozvoje síly. U začátečníků rozvíjíme různými 

cvičeními svalstvo celého těla, u pokročilejších ty svalové skupiny, jejichž úsilí má po 

provedení skoku největší význam. Je to zejména svalstvo břišní a zádové, z hlediska 

odrazu svalstvo pánevní a svalstvo dolních končetin, při dopadu se uplatní dobře vyvinuté 

svalstvo pletence ramenního“(Čermáková, 1964). 

 

Důležitou část sportovní přípravy pro skoky do vody tvoří cvičení i z jiných sportovních 

odvětví, která mají podobný charakter. Jedná se zejména o sportovní gymnastiku, 

akrobacii, skoky na trampolíně, uměleckou gymnastiku, balet, plavaní, hry ve vodě a 

některé lehkoatletické disciplíny. Díky těmto prostředkům dochází k všeobecnému 

rozvoji skokana do vody (Čermáková, 1964). Mezi sporty můžeme zařadit ještě atletiku. 

Woody (2015) poukazuje na šest důvodů, proč by se měli skokani do vody věnovat 

v tréninku také baletu: 

•   flexibilita 

•   výkon 

•   rytmus a načasování 

•   správné držení těla 

•   rovnováha 

•   forma 

3. 2.  Technická příprava 
 

Technická příprava je velmi důležitou složkou sportovní přípravy skokanů do vody, bez 

zvládnutí techniky nelze vykonávat základní skoky, natož skoky s vysokým stupněm 

obtížnosti, kde na sebe právě technika základních pohybových prvků navazuje. Dovalil 

(2012) definuje techniku jako způsob řešení pohybového úkolu v souladu s pravidly 

příslušného sportu, biomechanickými zákonitostmi a pohybovými možnostmi sportovce. 

Osobité provedení pohybu se označuje jako styl. Poznatky o motorickém učení jsou 

využívány jako teoretický základ technické přípravy, jejímž cílem je vytváření a 

zdokonalování sportovní dovednosti. Za dovednost lze považovat získané předpoklady 

sportovce efektivně, účelně a úsporně řešit dané pohybové úkoly (Dovalil, 2012). 
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Efektivní, účelné a úsporné řešení daných pohybů je pro skokana do vody nutnou 

podmínkou pro zvládnutí samotného skoku.  

Styl zde zmiňuji proto, že v této sportovní oblasti je patrný zejména v nové disciplíně 

skoků do vody High Diving. 

 

Pro vysoký sportovní výkon je kromě vysoké úrovně rozvoje pohybových dovedností 

nutné i dokonalé zvládnutí techniky. Technika je při počátečním výcviku skoků do vody 

vysoce ovlivňována strachem cvičenců a to zejména z výšky a doby letu vzduchem. 

Z tohoto důvodu se využívá snížených postojů a poloh jako je: klek, podřep a dřep 

(Čermáková, 1971). V počátečním nácviku techniky pohybu věnujeme pozornost 

zejména zvládnutí správného průběhu pohybu a to hlavně v nejdůležitějších pohybových 

fázích. Správně zvládnutá počáteční pohybová fáze má velký vliv pro další, rychlejší a 

hlavně dokonalejší vytváření jeho obsahu. Ve chvíli, kdy je počáteční forma správně 

zvládnuta, stává se předpokladem pro vytvoření základu pohybu. Při osvojení 

nesprávných pohybových návyků je značně obtížné jejich přepracování (Čermáková, 

1964).  

Ve sportovní přípravě skoků do vody je potřeba zvládnutí racionální techniky, což 

znamená nejekonomičtější a nejúčelnější provedení daného pohybu. K nácviku techniky 

přistupujeme na základě jejího rozboru, kde poté vhodně kombinujeme cvičení na zemi, 

na skokanském prkně v tělocvičně, na trampolínách, na okraji bazénu a na pružném prkně 

i na věži (Čermáková, 1964). Na tomto základě lze rozdělit technickou přípravu do těchto 

skupin: 

•   příprava v tělocvičně 

•   cvičení ve vodě 

•   skoky a pády ze skokanských zařízení 

 

3. 2. 1 Příprava v tělocvičně 
 
Přípravu v tělocvičně lze považovat jako jeden ze stěžejních bodů sportovní přípravy 

skoků do vody. Zejména u začátečníků a v mladších kategoriích zaujímá velké procento 

z celkové hodinové dotace pro trénink právě gymnastická průprava, která je součástí 

přípravy v tělocvičně.  
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Do přípravy v tělocvičně lze zařadit všechny prostředky tréninku, které podporují 

všestrannou sportovní přípravu a nácvik sportovních dovedností. Řadíme mezi ně cvičení 

u oblastí akrobatických cvičení, sportovní gymnastiky, skoků na trampolíně a baletu. 

Z gymnastiky jsou vybrána zejména ta cvičení nebo cviky, které mají podobný charakter 

či průběh pohybu a jeho poloh jako ve skocích do vody. 

 

Skoky na trampolíně jsou důležitým prostředkem v tréninku skoků do vody. Velká 

trampolína je vhodná především tím, že ve velké míře rozvijí prostorovou orientaci, dále 

pohybovou koordinaci a také zlepšuje odraz. Trampolína ve značné míře zkracuje 

přípravu nových skoků (Kefer a Lechnir, 1958). Dalším důležitým prostředkem je suché 

prkno s molitanovou jámou (viz obr. č. 6), které je ideální pro trénink všech kategorií. 

 

 
Obrázek č.  6:  Skokanské prkno do molitanu (http://www.pgfoam.co.uk/projects/plymouth-dive-centre/) 

 

3. 2. 2 Cvičení ve vodě 
 

Součástí výkonu skokana do vody je vstup do vodního prostředí v konečné fázi skoku. 

Skok je hodnocen až do chvíle zanoření poslední části těla, tudíž je nutností 

bezproblémový vstup do vodního prostředí a následná orientace pod vodou.  
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V tréninku se cvičení ve vodě se využívá hlavně u malých začátečníků. Zařazují se zde 

hry, které najdeme v základním plavání, a jsou doplněny skokanskými dovednostmi. Ve 

vodě nabývají cvičenci orientaci pod hladinou, dále se učí otáčení kolem různých os těla 

a pohybu vpřed a vzad.  

 

3. 2. 3 Skoky a pády ze skokanských zařízení 
 

Nedílnou součástí jsou taky skoky a pády ze skokanských zařízení, které se u začátečníků 

využívá k naučení základním skokanským dovednostem.  

Mezi základní skokanské dovednosti řadíme: 

•   odraz 

•   dopad 

•   let s různou mírou rotace a směry 

 

Odraz a držení těla v základních skokanských polohách a jejich zvládnutí těchto poloh za 

letu se využívají především skoky po nohou, nikoliv po hlavě, jak se v klasických skocích 

do vody dopadá.  

Další důležitou součástí této složky jsou pády. Pády slouží zejména k nácviku základní 

skokanské dovednosti dopadu do vody. Je zde využit nácvik bez odrazu. Pády probíhají 

nejčastěji z 5 m vysoké platformy.  

K nácviku přetáčivého pohybu vpřed a vzad slouží především skoky střemhlav a kotouly.  

Začátečníci a mladší kategorie skokanů do vykonávají skoky z nízkých výšek. K nácviku 

jsou využívány skokanské bloky, pokud je k dispozici tak 0,5 m vysoká platforma a 0,5 

m vysoké skokanské prkno. Cílem těchto skoků a pádů z nízkých výšek je snaha o naučení 

základních odrazových technik a základních dopadových technik po nohou či střemhlav.  

 

3. 3 Speciální příprava 
 
„Zvládnutí racionální techniky je možné zvláště u technicky náročných disciplín, k nimž 

patří i skoky do vody jen tehdy, jestliže rozvoj pohybových předpokladů dosáhl příslušné 

úrovně se současnou schopností jejich uplatnění při vlastním pohybovém návyku. Tuto 

složku připravenosti sportovce prohlubuje speciální příprava“(Čermáková, 1964).  
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Všechny skoky musí být zvládnuty v jedné vteřině od chvíle, kdy skokané opustí 

skokanské zařízení. Tudíž je pro skokany velice nutné mít dobrou odrazovou sílu, břišní 

a zádové svalstvo, flexibilitu a koordinaci pohybu (Zhong, 2012). 

K zajištění rozvoje pohybových schopností, které jsou pro danou sportovní disciplínu 

nejcharakterističtější a ke zdokonalení pohybové koordinace slouží speciální příprava. 

Dle Čermákové obsahuje příprava ve skocích do vody tyto složky: 

•   silová příprava 

•   rychlostní příprava 

•   flexibilita 

•   koordinace pohybu 

 

Cíle speciální přípravy je vytvářet předpoklady pro co nejefektivnější střídání 

maximálního svalového úsilí a relaxaci svalů. Při výběru cvičení je nutno myslet na to, 

aby cvičení působila na rozvoj a zdokonalování vzájemných vztahů rychlosti i síly, síly i 

koordinace atd. (Hoch, 1987). Pro skoky do vody využíváme především gymnastická 

cvičení a cvičení na nářadích.  

Ve speciální přípravě je třeba se zabývat nácviku některých akrobatických prvků, které 

jsou svým charakterem podobné skokům do vody. Mezi tyto akrobatické prvky řadíme 

stoj na rukou, kotouly a salta.  

Jak již bylo zmíněno, jedním ze způsobu odrazu ve skocích do vody je odraz ze stoje na 

rukou, tudíž je nutné využitím gymnastických průpravných cvičení osvojit si stoj na 

rukou. 

Kotouly jsou přetáčivé pohyby kolem pohyblivé pravolevé osy, při nichž se tělo postupně 

dotýká jednotlivými částmi trupu podložky (Zítko a Chrudimský 2006). 

Kotouly jsou svým charakteristickým přetáčivým pohybem podobné saltům či překotům 

které provádí skokan do vody, tudíž jsou nezbytnou součástí speciální přípravy. 

Salto je akrobatický prvek, při kterém dochází k úplnému přetočení těla za letu. Salta 

můžeme provádět z místa, z rozběhu, nebo po jiných cvičebních tvarech (Zítko a 

Chrudimský). Způsob provedení salt dělíme ve skocích do vody na skrčmo, schylmo, 

prohnutě a libovolně.  
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3. 3. 1 Silová příprava 

 

Posilovací cvičení ve speciální silové přípravě jsou prováděna zvyšováním velikosti 

odporu nebo zrychlením pohybu. Pro větší sílu skokanů do vody využíváme hlavně 

zrychlené cvičení se zaměřením na zdokonalení schopnosti vyvinout co nejrychleji 

maximální sílu těch svalů, které mají v dané fázi pohybu hlavní funkci. Při odraze se 

maximální aktivita střídá mezi extenzory kolenního kloubu a plantárními flexory nohy. 

Aktivita extenzorů kolenního kloubu je nejvyšší při vlastním odrazu, kdy dochází k rychlé 

extenzi v kolenních kloubech. Aktivita plantárních flexorů má nejvyšší hodnotu 

v přípravné odrazové fázi při výponu (Čermáková, 1964). 

 

Dalším důležitým bodem v silové přípravě skokana do vody je zdokonalení podmíněné 

reflexní složky, která umožňuje aktivaci větších a menších svalových skupin. Používají 

se zde cvičení, kde se střídá maximální aktivita svalů s různým stupněm aktivity. Tato 

cvičení mají za cíl naučit skokana do vody využívat maximální sílu jen v potřebných 

momentech, zároveň snížit aktivitu ostatních na nejnižší úroveň, což se pak projevuje 

v ekonomičnosti pohybu. Cvičení by měla mít podobnou strukturu skokům do vody. Dále 

je třeba věnovat pozornost souměrnému rozvoji a posilování odrazové a švihové 

končetiny (Čermáková, 1964). 

 

3. 3. 2 Rychlostní příprava 
 

Stimulace rychlostních schopností patří mezi nejtěžší tréninkové úkoly. Zlepšení 

rychlostních schopností je dlouhodobou záležitostí. V tréninku rychlostních schopností je 

nutné znát a také dodržovat správné tréninkové metody, cvičení, opatření atd. U 

rychlostních schopností je známo, že zde hraje velkou roli dědičnost a někteří dokonce 

tvrdí že působnost tréninku na rychlostní schopnosti není velká. Velkou roli zde hraje 

poměr svalových vláken, pro rychlostní schopnosti jsou ideální rychlá vlákna. Sprinteři a 

skokani mají zhruba 80 - 90% rychlých vláken (Dovalil, 2012).  

I přes všechny tyto fakty, můžeme rozvíjet rychlostní schopnosti. Je zde ovšem velmi 

důležité, v jakém věku s cíleným tréninkem začneme a také je třeba zmínit nutnost 

dodržení metodických principů a doporučení. Již v dětském věku začínají příznivé 

podmínky pro rozvoj rychlostních schopností. Ve věku 12 – 13 let se formuje nervový 

základ rychlostních projevů, což znamená především pohyblivost, labilita a rychlost 
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nervových procesů. Ve věku 14 – 15 let se začíná snižovat frekvence pohybů. Zlepšování 

rychlostních schopností poté záleží spíše na zvětšení silových schopností, zlepšením 

techniky a v poslední řadě na zvýšení anaerobních schopností. Vrchol rozvoje silových 

schopností je dosáhnut v 18 – 21 letech. Proto je důležité zvolit správnou dlouhodobou 

strategii tréninku (Dovalil, 2012) 

Výše zmíněný autor doporučuje zaměřit se na jednotlivé determinanty rychlostních 

schopností: 

•   vytvoření potřebných energetických rezerv kreatinfosfátu 

•   rychlost a pohyblivost nervových dějů 

•   rychlost svalové kontrakce a relaxace 

•   uplatnění silových schopností ve velmi krátkých časových intervalech 

•   koordinace svalových skupin 

 

Ve skocích do vody se jedná zejména o střídání aktivity a relaxace svalů. Čím má skok 

větší obtížnost, tudíž je strukturálně složitější, tím víc je potřeba střídat rychlou svalovou 

aktivitu s relaxací. 

 

3. 3. 3 Flexibilita 
 
Flexibilita pro skokana do vody je jednou z nejdůležitější vlastností, už jen proto, že ve 

velké míře ovlivňuje právě rozvoj rychlostních schopností. Flexibilita je pro skokana 

důležitá také z důvodu skokanských poloh. Při rozvoji pohyblivosti, je důležité se zaměřit 

na velký rozsah v hlezenních, ramenních a kyčelních kloubech, nelze také opomenout 

flexibilitu páteře. Plynulost dolních končetin při odrazu zajišťují hlezenní a kyčelní 

klouby. Flexibilita páteře a kyčelních kloubů zajišťuje schýlení či skrčení skoku. Důležitá 

je pak dále pohyblivost ramenních kloubu, která ovlivňuje držení těla jak při odrazu, tak 

při letové fázi skokana. Pro rozvoj flexibility je dobré zařadit v tréninku také plavaní, 

které ovlivňuje elasticitu svalových vláken (Hoch, 1987). 
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3. 3. 4 Koordinace pohybu 
 

Koordinace pohybu je jedním ze základních faktorů ovlivňujících efektivnost skokana a 

to z důvodu spojení vztahů mezi silou, rychlostí a flexibilitou. U skokanů vyšších 

výkonnostních tříd se ukazuje že cvičení na zdokonalování koordinace vlastního 

svalového stahu, vzájemné součinnosti svalů s různou funkcí, součinnosti svalů trupu se 

svalstvem končetin, součinnosti svalů horních a dolních končetin, součinnosti svalů 

odrazové a švihové končetiny a součinnosti pohybového aparátu s vegetativními 

funkcemi mají velký význam. Veškeré skoky do vody vyžadují vysoký stupeň pohybové 

koordinace, ať už se jedná o skok s nízkým či vysokým stupněm obtížnosti (Čermáková, 

1964). Již zmiňovaná ekonomičnost pohybu je pro skokana důležitým faktorem, proto je 

nutné zdokonalovat techniku skoku jako celku i jeho jednotlivých částí. V počátcích 

tréninku pohybových schopností se zaměřujeme na odrazové schopnosti, tudíž na rozvoj 

rychlosti pohybu, svalové síly a flexibility. S výběrem cvičení začínáme u koordinačně 

jednodušších a později přidáváme koordinačně náročnější cvičení. Koordinační cvičení 

kladou velké nároky na centrální nervovou soustavu, u tohoto důvodu je nepoužíváme 

stereotypně, ale střídáme je v průběhu několika tréninkových hodin (Čermáková, 1964). 

Pro rozvoj pohybové koordinace je vhodné zařadit do tréninku pomocná zařízení jako 

jsou lavičky, švédské bedny a trampolíny. Jak již bylo zmíněno, tak trampolíny jsou ve 

skocích do vody nejefektivnějším prostředkem pro rozvoj orientace v prostoru a zároveň 

pro rozvoj koordinace pohybu. 

 

3. 4 Taktická příprava 
 

Dle Dovalila (2012) lze taktiku rozlišit podle počtu zúčastněných na: 

•   taktika jednotlivce 

•   skupinová taktika 

 

Ve sportovním odvětví skoky do vody rozlišujeme taktiku stejně. V individuálním 

závodě, tedy závodě jednotlivců si skokan vybírá skoky dle koeficientu obtížnosti tak, 

aby koeficient byl co nejvyšší, ale také aby skoky s vysokým koeficientem zvládl a získal 

vysoké ohodnocení od sboru rozhodčích. Proto vybíráme ty skoky do sestavy, o kterých 
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víme, že je skokan do vody schopen zvládnout. Skupinovou taktiku uplatňujeme 

v závodech družstev.  

Nové skoky zařazují skokané v méně důležitých závodech, kde se například výsledky 

závodu nepočítají do ročního republikového hodnocení.  

Důležitý je také dojem, jakým působí na rozhodčí závodník v mezinárodní či větší soutěži 

při rozcvičování. Proto je vhodné volit při rozskákání skoky, který vzbuzují příznivý 

ohlas (Čermáková, 1964). 

 

3. 5 Psychologická příprava 
 
Psychologická příprava je cílevědomé využití psychologických poznatků k zlepšení či 

prohloubení efektivity tréninkového procesu.  

Cílem psychologické přípravy je: 

•   zvýšit účinnost ostatních složek sportovního tréninku, 

•   stabilizace výkonnosti na úrovni dosaženého stavu trénovanosti. 

 

Snažíme se odstranit působení negativních psychogenních vlivů a zároveň pozitivně 

ovlivňovat psychiku sportovců k dosažení vysoké sportovní výkonnosti (Dovalil, 2012). 

„V soutěžích při nichž je fyzická a technická připravenost skokanů do určité míry 

vyrovnaná, vystupuje do popředí otázka rozvoje morálně – volních vlastností. Stává se 

velmi často, že skokan jinak dobře připravený, avšak s nedostatečnou psychologickou 

přípravou nepodá výkon, odpovídající jeho možnostem. Je proto nutné, aby veškerá 

tréninková činnost byla spolu se snahou o dosažení vysokého sportovního mistrovství 

zaměřena na výchovu morálně – volních vlastností. Jedním z důležitých momentů 

výchovy těchto vlastností je aktivní spolupráce (sebevýchova) skokana, která by měla 

vycházet především ze snahy naučit se dělat ne to, co se mi právě chce, ale to co je nutné, 

dále provádět vše za všech okolností přesně, nepřipouštět si úlevy a konečně hledat 

příčiny nezdarů především v sobě a ne v objektivních příčinách nebo druhých lidech“ 

(Čermáková, 1964). 

Důležitou roli v psychologické přípravě je trenér, který se snaží skokana naučit poznat a 

poté ovládnout své psychické vlastnosti. Poznání a následné zvládnutí těchto stavů 

přispívá k růstu výkonnosti. 
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Dle Čermákové (1964) v psychologické přípravě skokana do vody musíme brát zřetel na 

určité zvláštnosti, které vychází z charakteru skokanského sportu. Skoky do vody jsou 

velmi náročným sportem na psychiku.  

 

 

Dochází zde často k silnému podráždění z důvodu: 

•   přílišné výšky skokanského zařízení, 

•   bez oporové polohy letu vzduchem, 

•   nezdařené vlastní či jiné skoky. 

 

Tyto objektivní skutečnosti vytvářejí strach, který poté blokuje pohybové schopnosti. 

Trenér skoků do vody musí o těchto jevech vědět a v tréninku je systematicky 

odstraňovat. 
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4. Gymnastická průprava ve skocích do vody 

 
Jak je vidět v předchozí kapitole, tak gymnastická průprava se vyskytuje prakticky v 

každé možné složce sportovní přípravy skokana do vody, tudíž můžeme tvrdit, že je 

základním stavebním kamenem v tréninku skokanů do vody. Sportovní gymnastika a 

skoky do vody mají mnoho podobných znaků. Oba tyto sporty jsou koordinačně 

estetického charakteru. Jak ve sportovní gymnastice, tak ve skocích do vody je výkon 

sportovce v soutěži hodnocen sborem rozhodčích na základě kritérií, které jsou uvedeny 

v pravidlech konkrétního sportu.  Základní principy hodnocení jsou pro oba sporty stejné, 

hodnotí se stupeň obtížnosti a estetický projev závodníků. Výsledky závodu se v obou 

sportovních odvětví stávají výpovědní hodnotou tréninku. V obou těchto sportech jsou 

kladeny vysoké nároky na pohyblivost, sílu i koordinaci.  Z obsahu sportovního tréninku 

ve sportovní gymnastice je podle mého názoru nejvíce uplatnitelná akrobatická příprava 

a vybraná cvičení na nářadí a v akrobacii. 

Akrobatickou přípravu v systému sportovní přípravy gymnastů chápeme jako tu část 

tréninku, která spojuje technickou a motoricko-funkční složku sportovního tréninku. 

Motoricko-funkční přípravou máme na mysli systém dílčích pohybových příprav, jejichž 

prostřednictvím jsou vytvářeny a formovány vnitřní předpoklady pro efektivní 

osvojování pohybových dovedností účelnou technikou a bez zdravotních rizik. Účelem 

motoricko-funkční přípravy je prostřednictvím průpravných cvičení, která mají charakter 

obecných dovedností (odrazy, výskoky, vícenásobné obraty atd.) vytvořit podmínky, 

které budou konkrétní dovednosti efektivně osvojovat (Krištofič, 2014).  

Podle Zítka a Chrudimského (2006) je možné akrobatickou přípravu v systému sportovní 

přípravy gymnastů vnímat jako bránu, tedy tu část tréninku, která spojuje technickou a 

tělesnou složku sportovní přípravy. Bavíme se tedy o určité modifikaci funkční přípravy 

vzhledem ke způsobu provádění akrobatických cvičení. Appelt a Libra (1987) považují 

za akrobatická cvičení ta cvičení, která technikou provedení přesahují obsah cvičení 

prostných, a to zejména v požadavcích na úroveň speciálního rozvoje pohybových 

schopností, čímž máme na mysli obratnost, sílu a pohyblivost. Pohybový obsah 

akrobatické přípravy slouží jako základ kultivace hybného systému většiny 

tělovýchovných a sportovních odvětví, tento obsah je možné upravit a přizpůsobit 

potřebám jednotlivých sportů. Účel akrobatické přípravy je vytvořit předpoklady pro 

účinnější a rychlejší nacvičení složitějších cvičebních tvarů. Obsahem akrobatické 
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přípravy jsou průpravná cvičení gymnastického charakteru. Cvičení se vzájemně prolínají 

a podporují. (Marek, 2012). 

Obsah akrobatické přípravy dle Zítka a Chrudimského (2006) můžeme rozdělit na 

následující jednotlivé složky: 

 

•   zpevňovací, 

•   odrazová, 

•   doskoková, 

•   rotační, 

•   podporová, 

•   pohyblivostní. 

 

Autoři jednotlivé složky blíže specifikují, definují jejich účel a uvádějí příklady cvičení.  

Bez ohledu na drobné odlišnosti shora uvedených autorů v klasifikaci dílčích složek 

akrobatické přípravy se jmenovaní autoři shodují, že zásadní pro určení dílčích složek je 

rozhodující charakter sportovního výkonu a nároky kladeny na jeho realizátora. Z 

pohledu skoků do vody je z uvedeného dělení podle Zítka a Chrudimského (2006) zásadní 

pro utváření předpokladů realizace vybraných dovedností ve skocích do vody příprava 

zpevňovací, podporová, odrazová, rotační i pohyblivostní. Přípravu doskokovou 

vzhledem k definovanému účelu nezařazujeme, z důvodu rozdílnosti dopadu do vody ve 

skocích do vody a dopadu při realizaci pohybového prvku v akrobacii.  

 

4.1 Zpevňovací cvičení 
 

Dle Krištofiče (2012) jsou zpevňovací cvičení charakteristické komplexní tonizací 

nervosvalového aparátu, přičemž není hlavním úkolem posilování jednotlivých 

svalových partií, ale zpevnění držení těla jako celku.  

Pro skokany do vody je jednou z nejdůležitějších schopností vědomé ovládání 

jednotlivých segmentů těla či těla jako celku. Stejně tak je tomu ve sportovní gymnastice 

v akrobacii. Dle Zítka a Chrudimského (2006) je jedním z nejdůležitějších požadavků pro 

gymnasticky prováděny pohyb schopnost, kde vědomé ovládání těla zajišťuje nejen 

estetiku pohybového projevu, ale i výhodu z pohledu fyzikálních zákonitostí 
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realizovaných pohybů. Průpravy pro vědomé omezení pohybu mezi segmenty 

kinematického řetězce nazýváme v gymnastické praxi zpevňovací příprava. 

 

4.2 Odrazová příprava 
 
Odrazová příprava má za účel připravit skokana do vody funkčně a silově tak, aby mohl 

realizovat technicky účelné odrazy. Dle Krištofiče (2012) je odrazová technika spojena 

s rozvojem explozivní síly, která je zároveň limitujícím faktorem. Odraz je charakterický 

výbušnou extenzí v kyčelních, kolenních a hlezenních kloubech. K odrazu je funkčním 

předpokladem dokonalá koordinace odrazové svalové smyčky – trojhlavý sval lýtkový, 

svaly kloubu kolenního (dominance čtyřhlavého svalu stehenního) a skupina hýžďových 

svalů. Na odraz se nelze dívat jako na pouhé odpoutání se od podložky, ale je třeba ho 

chápat jako sled pohybových aktů a operací se zřejmou, zřetelnou a naplněnou funkcí 

v řešení (Tůma, 2004) 

 

4.3 Podporová příprava 
 
Jeden ze způsobů odrazu ve skocích do vody je odraz ze stoje na rukou, tudíž je nutné 

vytvořit předpoklady pro tento odraz pomocí podporové přípravy. Dle Zítka (1997) je 

nutné připravit svaly, které fixují lopatku a klíční kost k hrudníku, čímž připravíme oporu 

ostatním svalům, které se účastní odrazu. Odraz je dán explozivní silou svalových skupin, 

které ovládají klouby loketní, ramenní, zápěstní a články prstů. 

 

4.4 Pohyblivostní příprava 
 
Pohyblivost neboli flexibilita je jednou z nejdůležitějších vlastností skokana do vody, 

tudíž nesmí být v žádném případě opomenuta. Dle Zítka a Chrudimského (2006)je třeba 

optimální kloubní pohyblivosti celého pohybového aparátu. V případě, že není 

dosaženo optimální kloubní pohyblivosti je provedení cviků nejen málo estetické, ale 

často i obtížněji proveditelné. 

V pohyblivostní přípravě zvyšujeme úroveň kloubní pohyblivosti páteřního spojení, 

ramenních, kyčelních, zápěstních a hlezenních kloubů. 
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5. Cíl a úkoly práce 

Cílem práce je popsat názory trenérů skoků do vody na využití akrobatické přípravy a 

gymnastického nářadí v tréninku skokanů do vody různých věkových kategorií. 

 

Úkoly práce: 

•   studium odborné literatury z oblasti skoků do vody, 

•   studium odborné literatury z oblasti sportovní gymnastiky, 

•   sestavení dotazníku pro trenéry ve skocích do vody, 

•   sběr dat, 

•   vyhodnocení dat z dotazníku 

 

Vědecká otázka 

Na základě formulace cíle práce v souvislosti s řešením dílčích úkolů jsme si položili 

otázku: 

1.   Jaký mají trenéři skokanů do vody názor na využívání prostředků gymnastických 

cvičení ve vztahu k ovlivňování výkonu skokana do vody? 
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6. Metodika práce 

 
Práce je z pohledu způsobu zpracování orientována jako teoreticko-empirická. V průběhu 

řešení vymezeného problému práce a cíle práce využijeme metody kvalitativního 

výzkumu, konkrétně dotazování.   Dotazník je orientován na trenéry skoků do vody. 

 

Použité metody 

 

Pro sběr dat k mé práci jsem si vybral metodu dotazníku. Dotazník, který použiji, bude 

nestandardizovaný. Respondenti budou mít na výběr z uzavřených, polouzavřených a 

škálových otázek viz Příloha č. 2 Dotazník.  

Dotazník je nejpoužívanější metodou pro zjišťování údajů. Jeho velkou výhodou je 

možnost oslovení velkého množství respondentů. Dotazník má i své nevýhody, mezi 

které můžeme zařadit špatné pochopení otázek, nebo zda byl dotazník vyplněn skutečně 

respondentem. Další nevýhodou dotazníku je jeho návratnost, ideální je samozřejmě 

stoprocentní návratnost, k té ovšem dochází málokdy (Hendl, 2012). 

Otázky v dotazníku se dělí podle stupně otevřenosti. Otázky se rozlišují na uzavřené, 

polouzavřené, škálové a otevřené. Uzavřené otázky nabízí respondentovi striktní volbu: 

ano/ne. Není zde prostor na vyjádření vlastních názorů, tudíž přináší jen základní 

informaci. Polouzavřené otázky nabízejí volbu alternativní odpovědi, u které si v druhé 

části otázky žádají o vysvětlení, či objasnění odpovědi formou otevřené otázky. Škálové 

otázky nabízejí odstupňované hodnocení jevu.  Otevřené otázky poskytují respondentovi 

velkou volnost u odpovědí. Škálování je uskutečněno několika druhy posuzovacích 

stupnic. Posuzovací stupnice je tedy nástroj umožňující zjištění míry vlastnosti jevu nebo 

jeho intenzity. Intervalová škála se skládá z intervalů, mezi kterými jsou stejné hodnoty 

(Gavora, 2010). 

 

Sběr a zpracování dat 

 

Po vytvoření dotazníku bylo dalším krokem jeho šíření mezi respondenty. K tomu bylo 

nutno získat kontakty na trenéry sportovního odvětví skoků do vody. Proto jsem požádal 

předsedkyni výboru skoků do vody o poskytnutí emailových kontaktů a ta mi vyhověla. 

Dále budu pokračovat formou elektronické korespondence dotazníků respondentům, kteří 

působí v mimopražských klubech. Trenéři, kteří působí v Praze budu kontaktovat osobně 
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a dotazníky budou vyplněny přímo v jednotlivých oddílech před zahájením nebo po 

ukončení tréninkové jednotky. Důvodem tohoto kroku je, abych se přesvědčil, že 

respondenti nemají problém s interpretací otázek a jejich odpovědí. V případě že ano, tak 

bych jim pomohl a zbylým respondentům podal rozšiřující vysvětlení. 

Získané data, odpovědi jednotlivých respondentů, budou zpracovány prostřednictvím 

kódování u otevřených otázek a společně s ostatními zaznamenány do vyhodnocovacího 

formuláře prostřednictvím MS Excel. Každá kladná odpověď bude zaznamenaná 

prostřednictvím hodnoty „1“. Pro statistické zpracování dat využiji statistického balíčku 

MS Excel. Výsledky budou vyhodnoceny na základě výsledků deskriptivní statistiky a to 

absolutní i relativní četností. Výsledky budou graficky uvedeny v tabulkách a v grafech. 

 

 

Omezení práce 

 

Dotazník byl sestaven pouze pro účely této bakalářské práce. Z důvodu specifičnosti 

jednotlivých otázek nelze tento dotazník aplikovat v jiném sportovním odvětví. Výběr 

respondentů byl záměrný. Výsledky práce lze využít pro rozšíření poznatků ve 

sportovním tréninku skokanů do vody. 
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7. Výsledky 

 
Výzkumným souborem jsou trenéři skoků do vody v České republice. Výběr byl záměrný 

a probíhal podle předem daných kritérií. Mezi kritéria byla zařazena úroveň kvalifikace 

a aktuální působnost v tréninku skoků do vody. V České republice jsou pouze tři 

skokanské kluby: USK Praha – oddíl skoky do vody, Sk Slavia Praha – oddíl skoky do 

vody, USK Brno – oddíl skoky do vody. Obeslal jsem patnáct trenérů z těchto klubů, 

odpovědělo jich devět. Věk respondentů se pohybuje od dvaceti šesti do padesáti let. 

7. 1 Výsledky dotazníku 
 
Prostřednictvím realizovaného dotazníkového šetření jsme chtěli získat informace o 

obsahu tréninku skokanů do vody. Vzhledem k nárokům na realizaci sportovního výkonu, 

zvyšující se technické náročnosti realizovaných či očekávaných soutěžních skoků nás 

zajímalo, zda a pokud ano, pak jakým způsobem jsou v tréninku skokanů do vody 

využívány pohybové, materiální či jiné prostředky z oblasti sportovní přípravy ve 

sportovní gymnastice. Všichni respondenti odpověděli, že v tréninku skokanů do vody 

zařazují gymnastickou průpravu (viz tab.7) 

 

Odpověď   Ano Ne 

Celkem 9 0 
Tabulka č. 7 Využíváte gymnastickou průpravu v přípravě pro skoky do vody? 

 
Druhá otázka se zajímala o využití gymnastické průpravy v tréninku mužů a to z hlediska 

věkových kategorií (viz graf 1.). Nejméně gymnastickou průpravu využívají respondenti 

v nejstarší věkové kategorii mužů. Podobně je tomu také v kategorii juniorů A, respektive 

zde bylo o jednu kladnou odpověď více. Ve zbylých kategorií (junioři B, junioři C, žáci 

D a žáci E) byly odpovědi jednoznačné. Z těchto výsledku vyplívá fakt, že v mladších 

kategoriích v tréninku mužů je využita gymnastická průprava více, než ve starších 

kategoriích.   
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Graf č. 1 Pro jaké věkové kategorie v tréninku mužů využíváte gymnastickou průpravu? 

Obdobně jako u mužů je gymnastická průprava nejméně preferovaným obsahem tréninku 

v kategorii ženy. Rozdíly však můžeme sledovat při srovnání v kategorii junioři a 

juniorky, zatímco v mužské kategorii byla četnost kladných odpovědí šest, v ženské 

kategorii vzrostla četnost na hodnotu 8. Ve zbylých kategorií (juniorky B, juniorky C, 

žačky D, žačky E) byly odpovědi opět jednoznačné, což potvrzuje a rozšiřuje fakt, že 

gymnastická průprava je využita více v mladších kategoriích. 

 

 
Graf č. 2 Pro jaké věkové kategorie v tréninku žen využíváte gymnastickou průpravu? 
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Poté nás zajímalo, zda respondenti považují gymnastickou průpravu za nezbytnou součást 

jejich přípravy. Odpověď zde byla jednohlasná, že ano (viz Tabulka č. 2). Požádali jsme 

dále respondenty, aby odůvodnili jejich odpověď. I zde byly odpovědi ve velké míře 

stejné či podobné, většina respondentů odpověděla, že gymnastická průprava je nezbytná 

pro způsob provedení a držení těla z hlediska estetického charakteru, dále uvědomění 

pohybu z hlediska koordinačního charakteru, celkového zpevnění těla a základní 

zvládnutí gymnastických prvků z akrobacie.  

 

Odpověď Ano Ne 
Celkem 9 0 

Tabulka č.  8 Považujete gymnastickou průpravu za nezbytnou součást přípravy? 

 
Pro gymnastickou průpravu ve skocích do vody je také klíčová dostupnost materiálně 

technického vybavení a prostoru či tělocvičny. Ideální je, když je tělocvična v areálu 

bazénu, kde se nachází skokanské zařízení. Díky tomu jsou nově naučené prvky na tzv. 

„suché přípravě“ lépe přeneseny na „vodu“. Proto další otázkou bylo, zdali respondenti 

mají k dispozici vlastní materiálně technické vybavení pro gymnastickou průpravu. Jak 

můžeme vidět v grafu č. 3, tak 67% respondentů vlastní materiálně technické vybavení, 

zbylých 33% ne. Zajímavostí je, že tato otázka neposkytovala možnost respondentům 

rozvinout jejich odpověď, avšak tři z nich zde uvedli poznámku, že jejich vybavení a 

prostory jsou nedostačující. 

 

 
Graf č. 3 Máte k dispozici vlastní materiálně technické vybavení pro gymnastickou průpravu? 

67%

33%

Ano Ne
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Pro stálé zlepšování tréninkových metod ve skocích do vody je nutné využívat také 

odborné znalosti z jiných sportovních oblastí. Další otázkou tedy bylo, zda respondenti 

spolupracují s trenéry jiného sportu. Z grafu č. 4 je zřejmé, že 78% respondentů 

spolupracuje s trenéry jiných sportů a 22% ne. V této otázce jsme dále poprosili 

respondenty, aby uvedli, s jakými trenéry jiných sportů spolupracují. Mezi výčet sportů 

patřila gymnastika, balet, atletika, akvabely a americký fotbal.  

 

 
Graf č. 4 Spolupracujete s trenéry jiného sportu? 

 
V pořadí sedmá otázka se zajímala o skutečnost, jak velkou část tvoří gymnastická 

průprava z celkové hodinové dotace pro trénink v jednotlivých věkových kategoriích. I 

v této otázce se potvrzuje fakt, který byl zmiňován v otázce druhé a třetí, že gymnastická 

průprava je využita více v mladších kategoriích. Pro respondenty byla vytvořena škála s 

hodnotami: 0 – 25 %, 26 – 50 %, 51 – 75 %, 76 – 100 %, na které si měli vybrat jednu z 

možností. Z grafu č. 5 je zřejmé, že v kategorii junioři a juniorky A je hodinová dotace 

pro gymnastickou průpravu velmi rozdílná dle jednotlivých respondentů. Dva 

respondenti zvolili nejnižší možnost 0 – 25%. Možnost 26 – 50 % a 51 – 75% volili 

shodně tři respondenti. U kategorie Junioři a juniorky B volil pouze jeden respondent 

nejnižší možnost 0 – 25%, u možnosti 26 – 50% byla četnost odpovědí největší a to 5. 

Druhou nejvyšší dotaci pro trénink gymnastické průpravy 51 – 75% volili 3 respondenti. 

V kategorii junioři a juniorky C nejnižší hodinovou dotaci 0 – 25% volil jeden respondent. 

Četnost odpovědí u možnosti 26 – 50 % a 51 – 75% byla stejná, a to čtyři. Velká rozdílnost 

odpovědí je také v kategorii muži a ženy. Tři respondenti označili nejnižší možnost 0 – 

78%

22%

Ano Ne
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25%, možnost 26 – 50% označil pouze jeden respondent. U možnosti 51 – 75% byla 

četnost odpovědí stejná jako u nejnižší možnosti, tudíž tři. V kategoriích Žáci, žačky D a 

Žáci, žačky E byla u všech odpovědí četnost stejná. Nejnižší možnost 0 – 25% volil jeden 

respondent. Druhou nejnižší možnost 26 – 50% volili dva respondenti. Největší četnost 

odpovědí byla u možnosti 51 – 75%, tuto možnost označilo šest respondentů.  

 

 
Graf č. 5 Jak velkou část tvoří gymnastická průprava z celkové hodinové dotace pro trénink v jednotlivých věkových 

kategorií? 

 
Zajímala nás také skutečnost jaké gymnastické nářadí a náčiní respondenti využívají  

v tréninkové jednotce. Respondenti dostali na výběr z výčtu předpokládaného 

gymnastického nářadí a náčiní a možnost doplnit jiné, které se neobjevilo ve výčtu 

možností. Jak je patrné z grafu č. 6, všichni respondenti využívají v tréninku svých 

svěřenců gymnastický pás a švihadlo. Malá trampolína a gymball se stali druhými 

nejpoužívanějšími pomůckami v tréninkové jednotce. Hned za nimi je velká trampolína. 

Odrazový můstek, žebřiny a švédské bedny jsou méně používané pomůcky z tohoto 

výčtu. Dále pak respondenti nejčastěji uváděli tzv. „suché prkno“, což je skokanské prkno 

do molitanové jámy, které ale bohužel nemají k dispozici. Kruhy, bradla a hrazda byli 

také často zmiňované gymnastické nářadí. Důležitou pomůckou respondentů je pak také 

velká duše od traktoru, která je přehuštěná a využívá se zejména v tréninku mladších 

kategorií. 
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Graf č.6 Jaké gymnastické nářadí a náčiní využíváte? 

 
Poslední otázka, která uzavírala dotazníkové šetření zjišťovala do jaké míry považují 

respondenti gymnastickou průpravu prospěšnou v kultivaci výkonu skokana do vody. 

Respondenti označovali míru prospěšnosti v jednotlivých položkách (odraz, salta, stoje 

na rukou, vruty, celkové zpevnění těla, koordinace) na škále 1 – 3 – 5 – 79 – (1 – nejméně, 

9 – nejvíce). Z grafu č. 7 vyplívá, že všechny kategorie kromě vrutů je podle respondentů 

nutné zařadit v gymnastické průpravě do tréninkových jednotek skokanů do vody. 

V kategorii vruty byly odpovědi nejvíce odlišné od zbylých položek, avšak i trénink vrutů 

pomocí gymnastické průpravy má poměrně velkou prospěšnost v kultivaci výkonu 

skokana do vody. 

 

 
Graf č. 7 Do jaké míry jsou prostředky gymnastické průpravy pro kultivaci výkonu skokana do vody prospěšné? 
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8. Diskuze 

 
Při zpracovávání teoretické části jsme narazili na nedostatek odborné literatury v České 

republice, která souvisí se sportovním odvětvím skoky do vody. Zbylá literatura, která 

souvisí s tímto sportovním odvětví je z šedesátých a sedmdesátých let, tudíž názvosloví 

a pojetí například sportovního tréninku je již překonané. Tento fakt ale koresponduje 

s momentálním stavem tohoto sportovního odvětví v České republice.   

V první otázce jsme se ptali respondentů, zda-li využívají gymnastickou průpravu 

v přípravě pro skoky do vody. Kladná odpověď všech respondentů nás nepřekvapila, 

naopak potvrdila fakt, že gymnastická průprava je ve sportovní přípravě skokana do vody 

důležitým článkem a troufáme si tvrdit, že dokonce základním kamenem. Ve skokanském 

klubu v kterém máme možnost trénovat a pomáhat v tréninku mladých skokanů tvoří 

gymnastická průprava většinovou část přípravy v tělocvičně.  

V dalších dvou otázkách nás zajímali věkové kategorie, v kterých je využita gymnastická 

průprava v přípravě skokanů do vody. Stejně tak, jako u otázky předchozí pro nás 

odpovědi nebyly překvapením, neboť většina respondentů odpověděla, že využívají 

gymnastickou průpravu ve všech kategorií. Naopak jsme byli překvapený, že někteří 

respondenti nevyužívají gymnastickou průpravu ve všech kategoriích, neboť jí 

považujeme za nezbytnou součást v přípravě skokanů do vody. Kategorie, kde 

gymnastická průprava není využita jsou staršího věku, bavíme se zde o kategoriích muži, 

ženy a junioři a juniorky A. Dle našich zkušeností z praxe je důvodem absence 

gymnastické průpravy v těchto kategoriích věk a volnočasové možnosti. V určitém věku 

se stane člověk samostatně výdělečně činným a ve většině případů se čas na volnočasové 

aktivity či sport velmi zkrátí. Ti, kteří z tohoto důvodu neukončí sportovní kariéru stíhají 

alespoň trénink ve vodě, který je ve večerních hodinách a na přípravu v tělocvičně 

nezbývá čas. Jsme ovšem přesvědčeni, že v případě více času by gymnastická průprava 

nechyběla.  

Jednou z dalších otázek jsme se zeptali zda-li respondenti považují gymnastickou 

průpravu za nezbytnou součást skokanské přípravy a požádali jsme je, aby odůvodnili 

svojí případnou kladnou odpověď. Zde jsme očekávali ve všech případech kladnou 

odpověď a naše očekávání se také naplnilo. Respondenti odůvodnili svoje odpovědi ve 

většině případů stejně. Gymnastická průprava je ve skocích do vody nezbytnou součástí 

přípravy z několika důvodů, jimiž je způsob provedení a držení těla z hlediska estetického 

charakteru, dále uvědomění pohybu z hlediska koordinačního charakteru, celkového 
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zpevnění těla a základní zvládnutí gymnastických prvků z akrobacie. S odpověďmi 

respondentů souhlasíme. Z hlediska charakteru sportovního odvětví skoků do vody a 

sportovní gymnastiky je sportovní gymnastika naprosto ideálním sportem pro sportovní 

přípravu ve skocích do vody, tudíž je nezbytné využívat odborné znalosti zejména 

z tohoto sportovního odvětví pro zvětšování sportovní výkonnosti. Na druhou stranu 

některé odpovědi naznačuji nepochopení významu a účelu akrobatické přípravy 

v systému sportovního tréninku. Jelikož akrobatickou přípravu chápeme jako tu část 

tréninku, která spojuje technickou a motoricko-funkční složku sportovního tréninku, díky 

které jsou vytvářeny a formovány vnitřní předpoklady pro efektivní osvojování 

pohybových dovedností účelnou technikou a bez zdravotních rizik, nikoliv jako učení se 

konkrétních pohybových dovedností (Krištofič, 2014).  

Pro skoky do vody je velmi důležité materiálně technické vybavení, ať už z hlediska 

dostupnosti a kvality skokanských zařízení, tak i doplňkového tréninkového vybavení do 

kterého se řadí i gymnastické nářadí či náčiní.  Proto jsme se v dotazníku zeptali na 

dostupnost vlastního materiálně technického vybavení. I u této otázky byla převaha 

kladných odpovědí, ovšem už ne taková jako v otázce předchozí. Z našich osobních 

zkušeností můžeme říct, že dostupnost materiálně technického vybavení sice je, ale 

kvalitou i kvantitou na nízké úrovni. Skoky do vody vyžadují určitý prostor právě pro 

gymnastickou průpravu, který ovšem chybí a je nahrazen provizorním a naprosto 

nevyhovujícím prostorem. Tuto zkušenost potvrzuje i  fakt, že tato otázka neposkytovala 

respondentům možnost rozvinout odpověď, přesto ti co odpověděli kladně rozšířili svojí 

odpověď o poznámku, která informovala o nedostačujícím vybavení a prostoru jemu 

určenému.  

Pro zlepšení tréninkových metod je nezbytné čerpat a uplatňovat odborné znalosti 

z jiných sportovních odvětví, proto nás zajímala skutečnost zda-li respondenti, tudíž 

trenéři skokanů do vody v České republice spolupracují s trenéry z jiného sportovního 

odvětví. Pokud ano, respondenti byli požádáni o rozšíření odpovědi o jaký sport se jedná. 

Nebylo žádným překvapením, že respondenti uvedli balet a gymnastiku, které jsou 

vhodné pro eleganci, uvědomění pohybu a pro celkové zpevnění těla, jak už jsme 

zmiňovali v otázce čtvrté. Dalším očekávaným sportem který respondenti uváděli byla 

atletika, která pomáhá skokanům do vody zlepšovat zejména odraz. Do odpovědí se 

dostaly i akvabely a americký fotbal, který je využíván z pro zlepšování kondičních 

schopností. Rádi bychom doplnili ještě spolupráci s kondičními trenéry. 
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Odpovědi respondentů na sedmou otázku potvrzovali fakt, který je zmíněn v teoretické 

části (viz str. 20). Ptali jsme se respondentů jak velkou část tvoří gymnastická průprava z 

celkové hodinové dotace pro trénink v jednotlivých věkových kategoriích. Gymnastická 

průprava tvoří největší část z celkové hodinové dotace v nejmladších věkových 

kategoriích. Právě zde je nutností věnovat zvýšenou pozornost harmonickému tělesnému 

rozvoji, přičemž gymnastika je pro tento úkol vhodným nástrojem. Gymnastická průprava 

má své místo v celkové hodinové dotaci i u zbylých kategorií, avšak v menší hodinové 

dotaci. Dle našeho názoru by měla mít gymnastická průprava stejnou hodinovou dotaci 

ve všech věkových kategorií, neboť je nezbytné udržovat a rozvíjet pohybové dovednosti 

na každé úrovni, avšak s rozdílným obsahem tréninkových jednotek.   

U předposlední otázky nás zajímalo jaké gymnastické nářadí a náčiní respondenti 

využívají pro zpestření tréninkových jednotek. Na gymnastickém pásu jsou prováděny 

prakticky všechny akrobatické prvky, ať už z důvodu bezpečnosti či dopomoci průběhu 

cvičení. Švihadlo je využíváno pro zlepšení koordinace pohybu a zlepšování odrazu. 

Proto není překvapením, že gymnastický pás a švihadlo využívají všichni respondenti. 

Většina respondentů dále využívá malou trampolínu, velkou trampolínu a gymball. 

Z praxe můžeme potvrdit využití malé trampolíny zejména v mladších věkových 

kategoriích pro základy odrazu a různé varianty nepřevratových i převratových skoků. 

Z důvodu absence velké trampolíny přímo u skokanských zařízení v bazénu docházejí 

skokané na tréninkové jednotky k externím trenérům z oblasti skoků na trampolínách. 

Menší využití odrazového můstku, žebřin a švédských beden přiřazujeme jejich 

nedostupnosti respondentům, popřípadě malému prostoru pro využití. Někteří 

respondenti uváděli navíc ještě kruhy a bradla. Jsme přesvědčeni, že kruhy a bradla by 

byla využita ve větší míře, bohužel ale můžeme z praxe potvrdit jejich nedostupnost. 

Smutný je také fakt, že respondenti by rádi využívali suché prkno, které ovšem není 

v České republice k dispozici, avšak je velmi důležitým prvkem v přípravě skokana do 

vody. V praxi se pak dále využívá přehuštěná duše od traktoru a to zejména pro mladší 

věkové kategorie.  

Poslední otázkou v dotazníku jsme se ptali do jaké míry považují respondenti 

gymnastickou průpravu prospěšnou v kultivaci výkonu skokana do vody. Výsledky zde 

tento fakt pouze utvrzují. Pouze v kategorii vrutů (obraty kolem výškové osy) byla 

rozdílnost odpovědí, polovina respondentů tvrdí velkou míru prospěšnosti, druhá 

polovina naopak menší míru prospěšnosti. Ze zkušenosti se přikláníme spíše k té druhé 
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polovině, jelikož technika gymnastických vrutů je odlišná od těch skokanských a to 

zejména v poloze paží.  

Skokanský sport je v České republice ve velkém úpadku, čemuž napovídají i výsledky 

některých odpovědí v dotazníku. Není zde vytvořena prakticky žádná tréninková 

základna, počet skokanských klubů je velmi malý a tím pádem je vytvořený i malý kruh 

závodníků konkurence schopných skokanům z cizích zemí. Tato skutečnost nám přijde 

přinejmenším smutná, ať už z hlediska toho, že skoky do vody jsou divácky atraktivním 

sportem či faktem, že máme olympijskou vítězku ve skocích do vody. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

47 
 

9.   Závěr  

 

Zpracováním práce jsem hledal odveď na položenou otázku: Jaký mají trenéři skokanů 

do vody názor na využívání prostředků gymnastických cvičení ve vztahu k ovlivňování 

výkonu skokana do vody?  

Výsledky souhrně ukázali, že trenéři skoků do vody využívají gymnastickou průpravu v 

tréninku skokanů do vody a považují jí za nezbytnou součást sportovního tréninku ve 

skocích do vody a to zejména z důvodu zlepšení pohybových dovedností z hlediska 

esteticko-koordinačního charakteru, přičemž využití gymnastické průpravy je v různých 

věkových kategorií u mužů a žen stejné. Z výsledku dále vyplynul fakt, který poukazuje 

na nedostatečné a některých případech dokonce nedostupné materiálně technické 

vybavení pro gymnastickou průpravu. 

Trenéři skokanů do vody považují využití prostředků gymnastických cvičení za velmi 

prospěšné z hlediska kultivace výkonu skokana do vody ve vztahu k ovlivňování výkonu 

a zároveň jako nezbytnou součást jejich přípravy. 

Jedním z důvodů úpadku sportovního odvětví skoků do vody je nedostatečné zázemí a 

díky tomu také malý počet skokanských klubů v České republice. 

Pro řešení tohoto problému bychom rádi doporučili vybudovat, či zlepšit zázemí pro 

trénink v tělocvičně a klást důraz na vzdělání trenérů v oblasti sportovního tréninku 

obecně i v rámci specializace. Dále považujeme za prospěšné spolupráci s oddíly 

sportovní gymnastiky a se základními školami, které by informovaly trenéry skokanů do 

vody o potencionálních talentech. Pro rozšíření povědomí veřejnosti navázat spolupráci 

s externí PR agenturou, která by měla za cíl zvýšení povědomí o existenci sportovního 

odvětví skoků do vody a zlatých olympijských výsledků u široké veřejnosti a tím 

potencionální rozšíření řad mladých skokanů a nových skokanských klubů. 
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Přílohy  

 
Příloha č. 1 - Informovaný souhlas 
 

 
INFORMOVANÝ SOUHLAS 

 
 

Vážený pane/paní, 

v souladu se Všeobecnou deklarací lidských práv, zákonem č. 101/2000 Sb., o ochraně 

osobních údajů a o změně některých zákonů, Vás žádám o souhlas s publikováním od 

Vás získaných dat v rámci bakalářské práce s názvem Využití gymnastické průpravy ve 

skocích do vody a zároveň Vám děkuji za spolupráci a vyplnění dotazníku.  

 

Cílem bakalářské práce je popsat názory trenérů skoků do vody na využití akrobatické 

přípravy a gymnastického nářadí v tréninku skokanů do vody různých věkových 

kategorií. Tato práce využívá metodu  dotazníkového šetření.  Výsledky otázek 

z dotazníku budou zpracovány a publikovány do výsledkové části bakalářské práce. 

Osobní data nebudou v této bakalářské práci zveřejněna, data budou po zpracování práce 

zničená.  

 

Jméno a příjmení řešitele: Jakub Kunášek                                          Podpis: 

.................................... 

 

Prohlašuji a svým níže uvedeným vlastnoručním podpisem potvrzuji, že dobrovolně 

souhlasím s publikací dat ve výše uvedeném projektu a že jsem měl možnost si řádně a 

v dostatečném čase zvážit všechny relevantní informace o výzkumu, zeptat se na vše 

podstatné týkající se mé účasti ve výzkumu a že jsem dostal jasné a srozumitelné 

odpovědi na své dotazy. Byl jsem poučen o právu odmítnout účast ve výzkumu nebo svůj 

souhlas kdykoli odvolat bez represí. 
 

Místo, datum .................... 

Jméno a příjmení účastníka:  ................................................  Podpis: 

.................................... 
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Příloha č. 2 - Dotazník 

Dotazník 

Dobrý den, 

 

Jsem student UK FTVS ve 3. ročníku a téma mé bakalářské práce je – Gymnastická 

průprava pro skoky do vody. Osobně se věnuji Cliff divingu / High divingu, což byl 

důvod výběru tohoto tématu. Proto mi dovolte, abych Vás poprosil o vyplnění krátkého 

dotazníku na toto téma. Budu Vám velmi vděčný. 

 

Děkuji a s pozdravem 

Kunášek Jakub 

 

1) Využíváte gymnastickou průpravu v přípravě pro skoky do vody? 

a.   Ano 

b.   Ne 

 

2)   Pro jaké věkové kategorie v tréninku mužů využíváte gymnastickou průpravu? 

a.   Muži 

b.   Junioři A 

c.   Junioři B 

d.   Junioři C 

e.   Žáci D 

f.   Žáci E 

 

3)   Pro jaké věkové kategorie v tréninku žen využíváte gymnastickou průpravu? 

a.   Ženy 

b.   Juniorky A 

c.   Juniorky B 

d.   Juniorky C 

e.   Žačky D 

f.   Žačky E 

 

 

4)   Považujete gymnastickou přípravu za nezbytnou součást přípravy? 
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a.   Ano 

b.   Ne 

Odůvodněte prosím Vaší odpověď: 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

_______________ 

 

5) Máte k dispozici vlastní materiálně technické vybavení pro gymnastickou průpravu? 

a.    Ano 

b.   Ne 

 

6) Spolupracujete s trenéry jiného sportu ? 

a.   Ano. Pokud ano, napište jakého sportu se to týká.  

________________________________________________________________

_____ 

b.   Ne 

 

7) Jak velkou část tvoří gymnastická průprava z celkové hodinové dotace pro trénink 

v jednotlivých věkových kategoriích ? Na procentuální škále vyberte jednu z možností. 

a.   Muži, ženy   0 – 25 %    26 – 50 %    51 – 75%    76 - 100% 

b.   Junioři, juniorky A  0 – 25 %    26 – 50 %    51 – 75%    76 - 100% 

c.   Junioři, juniorky B 0 – 25 %    26 – 50 %    51 – 75%    76 - 100% 

d.   Junioři, juniorky C  0 – 25 %    26 – 50 %    51 – 75%    76 - 100% 

e.   Žáci, žačky D   0 – 25 %    26 – 50 %    51 – 75%    76 - 100% 

f.   Žáci, žačky E   0 – 25 %    26 – 50 %    51 – 75%    76 - 100% 

 

8) Jaké gymnastické nářadí a náčiní využíváte? 

a.   Malá trampolína 

b.   Velká trampolína 

c.   Gymnastický pás 

d.   Odrazový můstek 

e.   Gymball 

f.   Švihadlo 
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g.   Žebřiny 

h.   Švédské bedny 

i.   Jiné. Pokud ano, doplňte jaké. 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

__________ 

 

9) Do jaké míry jsou prostředky gymnastické průpravy pro kultivaci výkonu skokana do 

vody prospěšné? Na číselné škále zakroužkujte (1 – nejméně, 9 – nejvíce). 

a.   Odraz:    1 – 3 – 5 – 7 - 9 

b.   Salta:    1 – 3 – 5 – 7 – 9 

c.   Stoje na rukou:   1 – 3 – 5 – 7 - 9 

d.   Vruty:    1 – 3 – 5 – 7 - 9 

e.   Celkové zpevnění těla:  1 – 3 – 5 – 7 - 9 

f.   Koordinace:   1 – 3 – 5 – 7 - 9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


