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Abstrakt

Nazev: Vyuziti gymnastické prupravy ve skocich do vody

Cile:

Metody:

Vysledky:

Cilem prace je popsat nazory trenér skokli do vody na vyuZiti akrobaticke
pfipravy a gymnastického nafadi v tréninku skokanii do vody rGznych

vékovych kategorii.

Analyza odborné literatury, dotaznikové Setfeni a vybrané metody

deskriptivni statistiky a analyzy dat.

Z vysledk této prace je zfejmé, Ze trenéfi skokanti do vody povazuji vyuziti
prostfedkii gymnastickych cvi€eni za velmi prospésné z hlediska kultivace
vykonu skokana do vody ve vztahu k ovliviilovani vykonu a zaroven jako

nezbytnou soucast jejich piipravy.

Klicova slova: Skoky do vody, sportovni trénink, akrobaticka ptiprava



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. Uvod

Jako téma mé bakalaiské prace jsem si vybral vyuziti gymnastické pripravy ve skocich
do vody. Mym sportem je High Diving / Cliffdiving neboli skoky z extrémnich vySek do
vody. Tato disciplina ve skocich do vody je pomérné mlada, tedy z hlediska oficidlniho
zafazeni mezi plavecké sporty. High Diving / Cliffdiving vychazi z klasickych ¢i
olympijskych skok do vody. Jak v klasickych skocich do vody, tak ve skocich
z extrémnich vysSek je gymnasticka priprava dilezitou soucasti sportovni pfipravy
skokanti do vody, coz je prvnim divodem vybéru tohoto tématu. Druhym divodem je
absence tohoto tématu v ¢eské odborné literature.

Vykon skokana do vody v soutéZi je zaloZeny na realizaci naucenych pohybovych
dovednosti, které predstavuji jednotlivé skoky. Skoky, jejich osvojeni je pfedmétem
tréninku. Za timto ucelem jsou vyuZivany rozli¢né tréninkové podnéty a prostfedky
v souvislosti s dil¢imi slozkami tréninku. Mimo obecnych a specifickych tréninkovych
prostiedktli charakteristickych pro skoky do vody ve vztahu k charakteristice vykonu je
nutné vyuzivat i tréninkové prostiedky jinych sportovnich odvétvi. Jednim z nich je 1
sportovni gymnastika, kterd mé celou fadu spole¢nych znakli se skoky do vody.
Domnivame se, ze velmi vhodné je do tréninku skokant do vody v rtiznych vékovych a
vykonnostnich kategorii zafazovat a vyuZzivat akrobatickou ptipravu a dal$i gymnastické
nafadi, kde jsou realizovany rtizn¢ narocné dovednosti koordina¢niho charakteru
s riznym podilem rotace kolem rozli¢nych os. Jako jsou napft. kotouly, salta vpied, vzad
¢i stranou veetné v kombinaci s obraty kolem vyskové osy téla. V praci se tedy zajimame
o moznosti vyuZiti dil¢ich slozek tréninku ve sportovni gymnastice v tréninku skokanti
do vody.

Bakalatska préace je rozdelend na dvé ¢asti, a to na teoretickou a empirickou. V teoretické
¢asti je shrnuta historie skokli do vody, sportovni trénink ve skocich do vody a vyuziti
gymnastické pripravy ve skocich do vody. V empirické ¢asti se pomoci dotazniku ptame,
jaky maji trenéii skokant do vody nézor na vyuZzivani prostiedkli gymnastickych cviceni

ve vztahu k ovliviiovani vykonu skokana do vody.
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2. Teoreticka vychodiska prace

V této Casti prace se zaméeiime na predstaveni sportovniho odvétvi skoky do vody.
Rozebereme jednotlivé sloZzky sportovniho tréninku ve skocich do vody a vyuziti

gymnastické pripravy ve skocich do vody.

2.1 Historie a soucasnost skoki do vody

Skoky do vody lze povazovat, jako jeden ze zplisobii vstupu do vodniho prostiedi. Vznik
skoktli do vody, jako sportovniho odvétvi fadime na prelom 19. a 20. stoleti.

Pii pocatcich skokt do vody, lze rozdélit vyvoj na dva odlisné styly, které byly
prezentovany dvéma odlisnymi $kolami. Na jedné strand byli Svédové, ktefi se
vyznacovali lehkosti provedeni skoku, s velkou mirou estetického projevu a dokonalym
dopadem, ¢imz je mySleno dopad s co nejmensim vystiiknutim vody. Na druhé strané
bylo Némecko, které se vyznacovalo mohutnym odrazem, ostfe ohranicenymi pohyby a
velkym prithybem v bederni oblasti. Na dopad nebyl bran piili§ velky zietel, ani nebyl
bran jako soucast specidlniho nacviku a byl korigovan tak, aby nedoslo ke zranénim
(Kovatovic, 2009).

Skoky do vody, jako sportovni odvétvi bylo zatazeno do programu letnich olympijskych
her v roce 1904, které se konaly v St. Luis. Do programu byly zatazeny skoky pouze
z véze. Téchto OH se ovSem zucastnili pouze muzi, Zeny byli zatfazeny do programu OH
az vroce 1912 ve Stockholmu. Skoky z pruzného zatizeni byly do programu OH zafazeny
v roce 1908 v Londyné a to pouze pro muze, Zeny byly piidany az na OH v roce 1920
v Antverpach (O’Brien, 2002). DalSim historickym milnikem byli OH v Antverpach
v roce 1920, kde Ameri¢ané ukazali své provedeni skokt, které se vyznacovalo
pfedevsim v pevném drzeni dolni €asti trupu a lehkou praci pazi. Vyborné takeé zvladali
dopady do vody, za které si ziskali velky obdiv. Diky tomu, se Ameri¢ané zatadili mezi
skokanské velmoci NDR, SSSR a Cinskou lidovou republiku. (Cerméakova, 1971).
Ameri¢ané se timto nejen zatradili mezi skokanské velmoce, ale dale dominovali na OH
az do roku 1988, pfi¢emz za toto obdobi ziskali 44 z 60ti moznych zlatych medaili.
dob Grega Louganise, ktery jako jediny ze skokan v historii OH dokazal dvakrat po sobé
ziskat zlatou medaili v obou disciplinach a to v roce 1984 a 1988. Mezi zenami se

stejnému uspeéchu z let 1952 a 1956 mlze pysnit také skokanka z USA Pat McCormick
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(O’Brien, 2002). Na OH v roce 1984 kter¢ se konaly v Los Angeles, ziskala prvni zlatou
medaili pro Cinskou lidovou republiku skokanka Zhou Jihong a odstartovala tim
dominanci skokanti z Cinské lidové republiky. Od toho roku ziskala Cinska lidova
republika 20 z 32 moznych zlatych medaili na OH a celkové 38 z 96 moZznych medaili
vibec (Woody, 2015).

V ¢Ceskych zemich je vyvoj sportovniho odvétvi skoki do vody spojovan s konanim
prvniho mistrovstvi republiky v roce 1921, které bylo soucasti plaveckého programu.
Z divodu absence skokanskych zatizeni se skékalo ptfevazné v pfirodnim prostiedi a
z prken, které byly truhlaisky upraveny a potazené koberci. Misto skokanskych vézi byly
vyrabény platformy ze dieva a v roce 1923 byly skoky do vody soucésti propagacniho
programu Ceskoslovenského plavectvi, kde se skdkalo z mostu Prvnim ceskym
skokanskym klubem, byl Ceskoslovensky plavecky klub (CPK). Pod vedenim ing.
Hauptmanna a ing. SedlaCka dosahovali naSi reprezentanti skvélych vysledkli i na
mezinarodni Grovni. Je tfeba zminit, Ze u nds v zacatcich tohoto sportovniho odvétvi
vynikaly hlavné Zeny. Jmenovité jde o zavodnice St&pankovou, Kroningerovou a
Friendldndrovou z CPK. V zimnim obdobi z diivodu absence krytych a vytapénych
skokanskych bazénu byla zafazena gymnastickd priiprava a jiné doplitkové sporty do
ptipravy skokani. Mezi nejvyznamnéj$i vysledky Ceskych skokanl a skokanek do vody
ve dvacatych letech dvacatého stoleti patii 5. misto Kroningerové a 9. misto Balaze na
OH 1924 v Patizi. V mezivale¢ném obdobi u nas mezi nejlepsi skokany patfili naptiklad
Nesvatba, Tomas, Kacl, Kovarovic, Leikert a mezi Zenami jiz jmenovana Kroningerova
dale HrubeSova a Kacenova.

V povialetném obdobi u nas vynikali skokané Bauer, Kréma a Hejl, mezi Zenami
dominovala 11 let Marie Cerméakova, ktera se stala po ukondeni své aktivni skokanské
kariéry jednou z nejuspéSnéjSich trenérek stitni reprezentace. NejvyznamnéjSim
Gspéchem svéfenkyné Marie Cermakové je zlatd olympijska medaile z OH 1968 v
Mexiku a stfibrna olympijskd medaile z OH 1972 v Mnichové Mileny Duchkové. Mezi
dalsi jeji Gspéchy patii zlatd medaile z Mistrovstvi Evropy v roce 1970 v Barceloné a
sttibrnd medaile z Mistrovstvi svéta v roce 1973 v Bélehradu. Déle je tfeba zminit ispésné
zavodnice Marcelu Bohunovou, Danu Chmelafovou, Zuzanu Hellerovou, Hanu
Novotnou a Heidemarii Greckou, které dosahli pfednich umisténi na mezindrodnich

soutézi. Ze zavodniki Tomas Kréma (Kovatovic, 2009).
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2.2 Skokanska zarizeni

Skokanska zafizeni ptedstavuji pevné konstrukéni prvky, které jsou nedilnou soucésti
plaveckych aredlt s bazénem urceny pro skoky do vody (viz obr. 2 a 3). Jednotliva
zatizeni se od sebe lisi nejen vySkou, ale 1 jejich pruznosti. Skokanské prkno je pruznym
skokanskym zatizenim, které je umisténo ve vySce jednoho nebo tfech metri nad
hladinou bazénu. Oproti tomu skokanska véZ je pevnym skokanskym zatizenim s riznym
poctem skokanskych platforem umisténych ve vySce 1 m, 3 m, S m, 7,5 m a 10 m nad
hladinou bazénu. Skokanské platformy ve vySce 1 m a 3 m slouzi pouze pro tréninkové
ucely, nikoliv pro zdvodni skoky. Mezi pevna zafizeni nyni miZeme fadit také 20 m
vysokou platformu pro Zeny a 27 m vysokou platformu pro muze pro High Diving.

High Diving je pomérné novou disciplinou ve skocich do vody. Mezinarodni organizace
FINA tuto disciplinu zatfadila mezi svilj program aZz v roce 2013 na mistrovstvi svéta
v Barcelong. Zde poprvé skakali muzi z platformy, kterd méla 27 m a Zeny z 20 m.
Nejvétsi podil na rozvoji tohoto sportu ma zcela jist¢ Redbull Cliffdiving, ktery od roku
2009 potada sérii zdvodl po celém svété na divacky velmi atraktivnich mistech.
Nejveétsim rozdilem mezi klasickymi skoky do vody a high divingem je zptisob dopadu,
kde v klasickych skocich je dopad po hlavé, nez to v high divingu je dopad po nohou. Na
obrazku ¢. 1 mizete vidét porovnani velikosti platformy pro High Diving s platformou
pro klasické skoky do vody.

Dle zkuSenosti z praxe je tfeba zminit umélé Cefeni vody, které probiha pod kazdou
skokanskou platformou z diivodu tzv. ,;rozbiti hladiny vody. Cefeni vody zptisobuje
poruSeni vodni hladiny, ktera je v klidném stavu prihlednd, tudiz skokan nevidi kde

skute¢né hladina vody je.
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Obrazek ¢. 1: Porovnani platforem (http://www.blakealdridge.com/#!/news-and-events/clpz)

2.2.1 Pruzna zarizeni

Pruznym zafizenim minime skokanské prkno. Podle pravidel FINA (viz seznam
literatury, pravidla) musi byt nejméné 4,8 metru dlouhé a 0,5 metru Siroké. Na kazdych
zdvodech potfadanych mezinarodni organizaci FINA, musi mit skokanské prkno
protiskluzovy povrch, ktery musi byt schvalen organizaci FINA. K upevnéni
skokanského prkna slouzi betonové nastavce. Skokanské prkno musi byt opatifeno
pohyblivym valcem pro snadné nastaveni pruznosti prkna, které skokani vyuzivaji pro
piizptsobeni své té€lesné hmotnosti a svym potfebam. Minimalni doporucena vzdalenost
od konce skokanského prkna ke stfedu pohyblivého valce musi byt v souladu s
doporu¢enim vyrobce. NejpouzivanéjSim materidlem pro skokanské prkna je tzv.
,Duraflex®, ktery ma modrozelenou barvu a je vysoce vykonny a pruzny. Na zavodech
FINA se dle pravidel pouziva skokanské prkno 16 Mariflex model B. Skokanské prkna
by méla byt umisténa na jedné, nebo na obou stranach platformy. Pro synchronizované
skoky do vody je nutné, aby skokanska prkna méla stejnou vysku a byla umisténa vedle

sebe tak, aby zadny objekt nebranil viditelnosti mezi skokany (FINA, 2015).
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Obrazek ¢. 2: Pruzné zarizeni (http://diving.about.com/od/facilities/a/boardLife.htm)

2.2.2 Pevna zarizeni

Pevnym zafizenim se rozumi skokanské véz. Pro soutéze jsou predepsané vysky 5 m, 7,5
m a 10 m, pficemz na vrcholovych soutézich dospélych FINA a LEN lze vyuzivat pouze
10 m platformu. Vysky 1 m a 3 m slouZi pouze pro tréninkové tcely. Minimalni rozméry
pro platformu jsou uvedeny v tabulce 1. Platformy musi byt pokryty protiskluzovym
materidlem, ktery zajist'uje dostatecnou ptilnavost za mokra i1 sucha a chrani tak skokany
pied uklouznutim pii provadéni skoku v jakémkoliv sméru. V ptipadé€, Ze jsou rtizné
vysoké platformy umistény pod sebou, musi vrchni platforma vy¢nivat 0,75 metru
(preferované 1,5 m) nad spodni platformou. Zabradli by mélo byt minimalné 1 m vysoké
a maximaln¢ 1,8 m po celém obvodu platformy a musi koncit 1 m ptfed odrazovou hranou

na konci platformy.
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Tabulka ¢. 1 — Minimalni rozmery pro platformu

Vyska: Siika: Délka:
0,6 — 1 metr 1 metr (preferovana 2,9) | 5 metra
2,6 — 3 metry 1 metr (preferovana 2) 5 metrti
5 metri 2,9 metra 6 metri
7,5 metra 2 metry 6 metrti
10 metrt 3 metry 6 metrti

Obrazek ¢. 3 Pevné zarizeni (https://en.wikipedia.org/wiki/Diving)

2.3 Rozdéleni skoku

Ve sportovnim odvétvi skokit do vody lze rozdélit skoky, podle nékolika kritérii.
Rozhodujici je zda jsou skoky provadéné z mista nebo z rozbéhu. U skokli z mista
rozliSujeme klasické skoky z mista a skoky ze stoje na rukou.

Pro skoky z mista je vychozim postavenim takové postaveni, kdy skokan stoji na konci
skokanské véze nebo platformy. Moment zahdjeni pohybu pazi se zaroven povazuje za
zahdjeni skoku. Zavodnik si nesmi poskocit pfed vlastnim skokem. Pokud se tak stane,

vrchni rozhod¢i prohlasi skok za zcela nezdateny (FINA, 2015)

16



Ve skocich z rozbéhu povazujeme vychozi okamzik zahdjeni skoku, je-li zavodnik
pfipraven provést prvni krok rozbehu. Rozbéh musi probihat ve vzpifimené poloze téla,
musi byt plynuly a rozhodny. Je nutnosti, aby rozb&h obsahoval nejméné 4 kroky, véetné
naskoku (FINA, 2015). Rozdil mezi rozbéhem na skokanském prknu a na skokanské vézi
je v odrazu. Zatimco pfi skoku z véZe miiZze byt odraz proveden jednonoz, z prkna musi
byt proveden obounoz.

Skoky ze stoje na rukou Ize vykonavat pouze na skokanské vézi. Jako vychozi postaveni
povazujeme okamzik, kdy skokan opusti polohu smiSen¢ho podporu a zaujme polohu
stoje na rukou. Pokud nedojde k dosazeni rovnovazné polohy téla ve vertikéalni poloze,
rozhod¢i hodnoti bodovou srazkou. Dojde-li k opétovnému doteku nohou véze pii ztraté
rovnovahy, mize zavodnik provést druhy pokus. V ptipad€, ze nastane tato situace,
vrchni rozhod¢i srazi zavodnikovi 2 body z kazdé znamky. V piipad€é netspésného

druhého pokusu je skok prohlasen za zcela nezdafeny (Kovatovic, 2009).

2.4 Skupiny skoki

Ve skocich do vody je Sest skupin skoki, které maji odliSny smér odrazu a smér rotace.

1. skupina - skoky napted
Tyto skoky jsou nejbliz§im ptirozenym pohybem pro ¢lovéka ze skupiny skoki. VSechny
pohyby a smér rotace je souhlasny s vychozim postavenim skokana, coz je Celem
k dopadové plose.

2. skupina - skoky nazad
U téchto skokt je opét prubéh pohybu a smér rotace souhlasny s vychozim postavenim,
(Kovatovic, 2009).

3. skupina - skoky zvratné
Tato skupina skokti ma smér pohybu protichidny viici sméru odrazu. Coz znamena, ze
skokan se odrazi smérem k dopadové ploSe, ale pfetaci se vzad. Zrakova kontrola je zde

4. skupina - skoky zpétné
Jsou skupinou, kterd mé opét smer pohybu protichidny vici sméru odrazu. Skokan
provadi odraz zady k dopadové ploSe, avSak pietaci se vpied. Protichidny pohyb
vyvazuje snadné zrakové kontrola. (Cermakova, 1964)
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5. skupina - skoky s vruty
Tuto skupinu tvoti skoky, kde je v pribéhu letové faze proveden obrat kolem podélné osy
skokana. Vychozi postaveni skokana je libovolné, tudiz napfed nebo nazad.

6. skupina — skoky ze stoje na rukou
Skupina skokt, kterd lze provadét pouze z véze. Skokan zaujima vychozi postaveni
vzpiimenym stojem na rukou, pfi¢emz musi dosahnout rovnovazné polohy (Kovarovic,

2009).

2.5 Zpusoby provedeni skokt

Zpisobem provedeni skoku rozumime ocekavany zplsob realizace konkrétniho skoku
s predepsanymi polohami jednotlivych segmentt téla a jejich vzdjemné postaveni. Polohy
téla definuji pravidla skokt do vody a maji pisemné oznaceni.

Pismenem A jsou oznafeny skoky s drzenim téla prohnuté. Té€lo musi byt v pfimé ose,
dolni koncetiny propnuté, spojené a Spicky propnuté. Horni konCetiny maji polohu
libovolnou.

Pismenem B jsou oznaceny skoky schylmo. I zde plati propnuté dolni koncetiny a Spicky,
trup je ostie ohnuty v kyclich (viz obr. €. 4). Horni koncetiny maji opét libovolnou polohu.
Pismenem C jsou oznaceny skoky skrémo. Kolena jsou skréena, stejné tak trup v ky¢lich.
Nohy a kolena by méla byt spojena. Spicky jako u vSech poloh propnuté a paze se drzi
bérct (viz obr. 5).

Pismeno D oznacuje skoky, kde je poloha téla libovolna, pficemz dolni koncetiny musi
byt spojené a Spicky propnuté (FINA, 2015).

Podle vySe zminénych poloh téla v pritbéhu skoku ve vztahu k hodnoceni k vykonu je
déana obtiznost provadéného skoku. Bodové srazky davaji rozhod¢i pouze za dolni
koncetiny, protoze horni koncetiny maji libovolnou polohu. Srazky se davaji za
povolena kolena a tzv ,,otevienou polohu* kde mame na mysli nedostatecné schyleni
skokana v poloze schylmo. V Poloze skrémo je bodovéa srazka od rozhod¢ich jestlize
ma skokan kolena od sebe a dolni koncCetiny jsou nesynchronni. Bodové srazky v poloze
prohnuté dostava skokan za poruseni pfimé osy téla (FINA, 2015).

Osvojeni si rizného zplsobu provedeni skoku s odlisSnym drZenim téla je pfedmétem

dil¢ich sloZek sportovniho tréninku skokana do vody.
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Obrdazek ¢. 4 Poloha schylmo (FINA, 2015)

Obrazek ¢. 5 Poloha skrémo (FINA, 2015)
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3. Sportovni trénink ve skocich do vody

Dle Dovalila (2012) miZeme systém sportovniho tréninku vymezit jako Ucelné, na
zéklad¢ urcitych principt zdivodnéné usporadani obsahu, metod a prostfedka tréninku,
jehoz cilem je zajistit rst sportovni vykonnosti. Autor v textu déale hovoii o dil¢ich
slozkach tréninku a specifikuje jejich vyznam, obsah, metody 1 prostiedky. Za zasadni
povazujeme autoriiv nazor, ze je nutné o sportovnim tréninku uvazovat jako o systému
nebo aspon pii vymezeni jeho dil¢ich slozek a jejich vyznamu a obsahu uplatnit
systémovy pristup.
Ve sportovnim odvéti skoky do vody je velky nedostatek odborné literatury zabyvajici se
problematikou sportovniho tréninku skokana do vody a rozborem vyznamu, obsahu a
metod jeho dil&ich slozek napf. sportovni trénink. Podle Cermakové (1964) je sportovni
trénink ve skocich do vody tvofen nékolika dil¢imi slozkami.
Sportovni trénink ve skocich do vody lze rozdélit do téchto slozek:

* Vsestranna ptiprava

* Technicka ptiprava

* Specialni pfiprava

e Takticka ptiprava

* Psychologicka ptiprava

3.1 VSestranna priprava

Sportovni vykon skokana do vody je ovlivnén velkou mirou vSestranné piipravy. V této
dil¢i slozce sportovni piipravy ve skocich do vody dochéazi k ovlivnéni a vytvéfeni
zakladnich pohybovych piedpokladii k této sportovni Cinnosti. VSestranna piiprava ma
za ukol zajistit harmonicky télesny rozvoj, rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti,
vysokou kapacitu vegetativnich funkci atd. (Hoch, 1983).

Je tfeba zdaraznit, Ze vysledky vyzkumnych praci ve skocich do vody ukazuji nutnost
vénovat zvySenou pozornost harmonickému télesnému vyvoji a zvySovat celkovou
uroven sily. Dbat na harmonicky télesny rozvoj je dilezity predev§im u zacatecnik,
protoZe vé€kova hranice v poc¢atcich tréninku skokana do vody je velice nizka. Za nizkou
veékovou uroven povazujeme déti mladsi osmi let. Nicméng je dilezité dbat na tuto slozku

ve sportovni pfipraveé ve vSech etapach az do vrcholové urovné (Cermakova, 1964).
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»dvalova sila je veli¢inou proménlivou. ZvétSuje se tréninkem a zmenSuje po jeho
preruseni. Tréninkem sily ve vSestranné ptiprave piisobime piedevsim na zvétSeni aktivni
svalové hmoty zékladnimi prostfedky rozvoje sily. U zacate¢nikl rozvijime rliznymi
cvicenimi svalstvo celého téla, u pokrocilejSich ty svalové skupiny, jejichz tsili ma po
provedeni skoku nejvétsi vyznam. Je to zejména svalstvo bfiSni a zddové, z hlediska
odrazu svalstvo panevni a svalstvo dolnich koncetin, pii dopadu se uplatni dobie vyvinuté

svalstvo pletence ramenniho“(Cermakova, 1964).

Diilezitou ¢ast sportovni pfipravy pro skoky do vody tvofti cviceni i z jinych sportovnich
odvétvi, kterd maji podobny charakter. Jedna se zejména o sportovni gymnastiku,
akrobacii, skoky na trampolin¢, uméleckou gymnastiku, balet, plavani, hry ve vod¢ a
nékteré lehkoatletické discipliny. Diky témto prosttedkim dochazi k vSeobecnému
rozvoji skokana do vody (Cermakova, 1964). Mezi sporty miizeme zafadit jesté atletiku.
Woody (2015) poukazuje na Sest diivodl, pro¢ by se méli skokani do vody vénovat
v tréninku také baletu:

* flexibilita

* vykon

* rytmus a natasovani

* spravné drZeni téla

* rovnovédha

e forma

3. 2. Technicka priprava

Technicka ptiprava je velmi dalezitou slozkou sportovni ptipravy skokant do vody, bez
zvladnuti techniky nelze vykonavat zékladni skoky, natoz skoky s vysokym stupném
obtiznosti, kde na sebe pravé technika zakladnich pohybovych prvkii navazuje. Dovalil
(2012) definuje techniku jako zplisob feSeni pohybového ukolu v souladu s pravidly
piislusného sportu, biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi moznostmi sportovce.
Osobité provedeni pohybu se oznacuje jako styl. Poznatky o motorickém uceni jsou
vyuzivany jako teoreticky zaklad technické pfipravy, jejimz cilem je vytvafeni a
zdokonalovani sportovni dovednosti. Za dovednost lze povazovat ziskané predpoklady

sportovce efektivne, ucelné a usporné fteSit dané pohybové ukoly (Dovalil, 2012).
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Efektivni, Gcelné a usporné feSeni danych pohybl je pro skokana do vody nutnou
podminkou pro zvladnuti samotného skoku.
Styl zde zmifiuji proto, ze v této sportovni oblasti je patrny zejména v nové disciplingé

skokti do vody High Diving.

Pro vysoky sportovni vykon je kromé vysoké trovné rozvoje pohybovych dovednosti
nutné 1 dokonalé zvladnuti techniky. Technika je pfi pocatecnim vycviku skokt do vody
vysoce ovliviiovana strachem cvifencl a to zejména z vysky a doby letu vzduchem.
Z tohoto diivodu se vyuzivéa snizenych postoji a poloh jako je: klek, podiep a diep
(Cermakova, 1971). V po¢ateénim nacviku techniky pohybu vénujeme pozornost
fazich. Spravné zvladnutd pocatecni pohybova faze ma velky vliv pro dalsi, rychlejsi a
hlavné dokonalejsi vytvareni jeho obsahu. Ve chvili, kdy je po¢ate¢ni forma spravné
zvladnuta, stava se predpokladem pro vytvofeni zakladu pohybu. Pii osvojeni
nespravnych pohybovych navyki je znaéné obtizné jejich prepracovani (Cermakova,
1964).
Ve sportovni piipravé skoki do vody je potfeba zvladdnuti raciondlni techniky, coz
znamena nejekonomictejsi a nejucelnéjsi provedeni daného pohybu. K nécviku techniky
piistupujeme na zéklad¢ jejiho rozboru, kde poté vhodn¢ kombinujeme cviceni na zemi,
na skokanském prkné v télocvicnég, na trampolindch, na okraji bazénu a na pruzném prkné
i na vézi (Cermakova, 1964). Na tomto zakladé lze rozdélit technickou p¥ipravu do téchto
skupin:

* pfiprava v télocviéné

e cviceni ve vodé

* skoky a pady ze skokanskych zatizeni

3. 2.1 Priprava v télocvi¢né

Ptipravu v télocviéné Ize povazovat jako jeden ze stézejnich bodl sportovni ptipravy
skokl do vody. Zejména u zacateCnikil a v mladSich kategoriich zaujimé velké procento
z celkové hodinové dotace pro trénink pravé gymnasticka priprava, ktera je soucasti

ptipravy v télocvi¢né.
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Do pfipravy v télocvicné lze zatadit vSechny prostiedky tréninku, které podporuji
vestrannou sportovni pfipravu a nacvik sportovnich dovednosti. Radime mezi né cvideni
u oblasti akrobatickych cviceni, sportovni gymnastiky, skokd na trampolin€ a baletu.
Z gymnastiky jsou vybrana zejména ta cviceni nebo cviky, které maji podobny charakter

¢1 pritbéh pohybu a jeho poloh jako ve skocich do vody.

Skoky na trampoliné jsou dilezitym prostfedkem v tréninku skok do vody. Velka
trampolina je vhodna pfedevsim tim, Ze ve velké mife rozviji prostorovou orientaci, dale
pohybovou koordinaci a také zlepSuje odraz. Trampolina ve zna¢né mirfe zkracuje
ptipravu novych skokil (Kefer a Lechnir, 1958). Dal$im dalezitym prostfedkem je suché

prkno s molitanovou jdmou (viz obr. €. 6), které je idealni pro trénink vSech kategorii.

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

3. 2.2 Cviceni ve vodé

Soucasti vykonu skokana do vody je vstup do vodniho prostiedi v kone¢né fazi skoku.
Skok je hodnocen az do chvile zanotfeni posledni casti téla, tudiz je nutnosti

bezproblémovy vstup do vodniho prosttedi a naslednd orientace pod vodou.
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V tréninku se cviceni ve vod¢ se vyuziva hlavné u malych zacateCnikli. Zatazuji se zde
hry, které najdeme v zakladnim plavani, a jsou doplnény skokanskymi dovednostmi. Ve
vodé€ nabyvaji cviCenci orientaci pod hladinou, dale se uci otaceni kolem riznych os téla

a pohybu vpied a vzad.

3. 2. 3 Skoky a pady ze skokanskych zarizeni

Nedilnou soucasti jsou taky skoky a pady ze skokanskych zatizeni, které se u zacate¢nika
vyuZziva k nauceni zakladnim skokanskym dovednostem.
Mezi zékladni skokanské dovednosti fadime:

* odraz

* dopad

* let s riznou mirou rotace a sméry

Odraz a drzeni téla v zakladnich skokanskych polohéch a jejich zvladnuti téchto poloh za
letu se vyuzivaji predevsim skoky po nohou, nikoliv po hlavé, jak se v klasickych skocich
do vody dopada.

Dalsi dtilezitou soucasti této slozky jsou pady. Pady slouzi zejména k nacviku zakladni
skokanské dovednosti dopadu do vody. Je zde vyuZit nacvik bez odrazu. Pady probihaji
nejcastéji z 5 m vysoké platformy.

K nacviku ptetacivého pohybu vpied a vzad slouzi pfedevsim skoky stfemhlav a kotouly.
Zacatecnici a mladsi kategorie skokant do vykonavaji skoky z nizkych vySek. K nacviku
jsou vyuzivany skokanské bloky, pokud je k dispozici tak 0,5 m vysoka platforma a 0,5
m vysoké skokanské prkno. Cilem té€chto skoki a padi z nizkych vysek je snaha o nauceni

zékladnich odrazovych technik a zakladnich dopadovych technik po nohou ¢i sttemhlav.

3. 3 Specialni priprava

,»Zvladnuti raciondlni techniky je mozné zv1asté u technicky naro¢nych disciplin, k nimz
patii i skoky do vody jen tehdy, jestlize rozvoj pohybovych piedpokladii doséhl ptislusné
urovné se soucasnou schopnosti jejich uplatnéni pii vlastnim pohybovém névyku. Tuto

slozku piipravenosti sportovce prohlubuje specialni piprava“(Cermakova, 1964).
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Vsechny skoky musi byt zvladnuty v jedné vtefiné od chvile, kdy skokané opusti
skokanské zatizeni. Tudiz je pro skokany velice nutné mit dobrou odrazovou silu, bfisni
a zadové svalstvo, flexibilitu a koordinaci pohybu (Zhong, 2012).
K zajisténi rozvoje pohybovych schopnosti, které jsou pro danou sportovni disciplinu
nejcharakteristicté)si a ke zdokonaleni pohybové koordinace slouzi specialni ptiprava.
Dle Cermékové obsahuje piiprava ve skocich do vody tyto slozky:

* silova piiprava

* rychlostni pfiprava

* flexibilita

* koordinace pohybu

Cile specialni pfipravy je vytvaret piedpoklady pro co nejefektivnéjsi stfidani
maximalniho svalového uGsili a relaxaci svald. Pfi vybéru cviceni je nutno myslet na to,
aby cviceni plsobila na rozvoj a zdokonalovani vzdjemnych vztahil rychlosti i sily, sily i
koordinace atd. (Hoch, 1987). Pro skoky do vody vyuzivame ptedev§im gymnasticka
cviceni a cviceni na naradich.

Ve specidlni pripravé je tfeba se zabyvat nacviku neékterych akrobatickych prvka, které
jsou svym charakterem podobné skokiim do vody. Mezi tyto akrobatické prvky fadime
stoj na rukou, kotouly a salta.

Jak jiz bylo zminéno, jednim ze zptisobu odrazu ve skocich do vody je odraz ze stoje na
rukou, tudizZ je nutné vyuzitim gymnastickych prapravnych cviceni osvojit si stoj na
rukou.

Kotouly jsou pfetacivé pohyby kolem pohyblivé pravolevé osy, pii nichZ se télo postupné
dotyka jednotlivymi ¢astmi trupu podlozky (Zitko a Chrudimsky 2006).

Kotouly jsou svym charakteristickym ptetacivym pohybem podobné saltiim ¢i prekotim
které provadi skokan do vody, tudiz jsou nezbytnou soucésti specialni ptipravy.

Salto je akrobaticky prvek, pfi kterém dochéazi k Gplnému pietoceni téla za letu. Salta
muzeme provadét z mista, z rozbéhu, nebo po jinych cvi¢ebnich tvarech (Zitko a
Chrudimsky). Zptisob provedeni salt délime ve skocich do vody na skrémo, schylmo,

prohnuté a libovolné.
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3. 3. 1 Silova priprava

Posilovaci cviCeni ve specidlni silové piipravé jsou provadéna zvySovanim velikosti
odporu nebo zrychlenim pohybu. Pro vétsi silu skokanit do vody vyuzivame hlavné
zrychlené cviceni se zaméfenim na zdokonaleni schopnosti vyvinout co nejrychleji
maximalni silu téch svali, které maji v dané fazi pohybu hlavni funkci. Pfi odraze se
maximalni aktivita stfidd mezi extenzory kolenniho kloubu a plantarnimi flexory nohy.
Aktivita extenzori kolenniho kloubu je nejvyssi pfi vlastnim odrazu, kdy dochazi k rychlé
extenzi v kolennich kloubech. Aktivita plantdrnich flexori mé nejvy$$i hodnotu

v piipravné odrazové fazi pii vyponu (Cerméakova, 1964).

Dalsim dulezitym bodem v silové piipravé skokana do vody je zdokonaleni podminéné
reflexni slozky, kterd umoziuje aktivaci vétSich a mensSich svalovych skupin. Pouzivaji
se zde cviceni, kde se stiida maximalni aktivita svalil s riznym stupném aktivity. Tato
cviceni maji za cil naucit skokana do vody vyuzivat maximalni silu jen v potfebnych
momentech, zaroven snizit aktivitu ostatnich na nejnizsi uroven, coz se pak projevuje
v ekonomicnosti pohybu. Cviceni by méla mit podobnou strukturu skokiim do vody. Dale
je tifeba vénovat pozornost soumérnému rozvoji a posilovani odrazové a Svihové

konéetiny (Cermakova, 1964).

3. 3. 2 Rychlostni priprava

v Vv

rychlostnich schopnosti je dlouhodobou zaleZitosti. V tréninku rychlostnich schopnosti je
nutné znat a také dodrzovat spravné tréninkové metody, cviceni, opatfeni atd. U
rychlostnich schopnosti je znamo, Ze zde hraje velkou roli dédi¢nost a néktefi dokonce
tvrdi Ze piisobnost tréninku na rychlostni schopnosti neni velka. Velkou roli zde hraje
pomeér svalovych vldken, pro rychlostni schopnosti jsou idedlni rychla vldkna. Sprintefti a
skokani maji zhruba 80 - 90% rychlych vldken (Dovalil, 2012).

I ptes vSechny tyto fakty, mizeme rozvijet rychlostni schopnosti. Je zde ovSem velmi
dalezité, v jakém véku s cilenym tréninkem za¢neme a také je tfeba zminit nutnost
dodrzeni metodickych principti a doporu€eni. Jiz v détském véku zacinaji pfiznivé
podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti. Ve véku 12 — 13 let se formuje nervovy

zéklad rychlostnich projevill, coz znamena piedev§im pohyblivost, labilita a rychlost
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nervovych procest. Ve véku 14 — 15 let se zacCina snizovat frekvence pohybt. ZlepSovani
rychlostnich schopnosti poté zalezi spiSe na zvétSeni silovych schopnosti, zlepSenim
techniky a v posledni fad¢ na zvySeni anaerobnich schopnosti. Vrchol rozvoje silovych
schopnosti je dosdhnut v 18 — 21 letech. Proto je dilezité zvolit spravnou dlouhodobou
strategii tréninku (Dovalil, 2012)
Vyse zminény autor doporuCuje zameéfit se na jednotlivé determinanty rychlostnich
schopnosti:

* vytvoreni potiebnych energetickych rezerv kreatinfosfatu

* rychlost a pohyblivost nervovych dé&ji

* rychlost svalové kontrakce a relaxace

* uplatnéni silovych schopnosti ve velmi kratkych ¢asovych intervalech

* koordinace svalovych skupin

Ve skocich do vody se jednéd zejména o stiidani aktivity a relaxace svalii. Cim ma skok

vvvvvv

aktivitu s relaxaci.

3. 3. 3 Flexibilita

vvvvvv

velké mife ovliviluje pravé rozvoj rychlostnich schopnosti. Flexibilita je pro skokana
dilezita také z dlivodu skokanskych poloh. Pti rozvoji pohyblivosti, je dlileZité se zaméfit
na velky rozsah v hlezennich, ramennich a kycelnich kloubech, nelze také opomenout
flexibilitu patete. Plynulost dolnich kongetin pfi odrazu zajist'uji hlezenni a kycelni
klouby. Flexibilita patete a kycelnich kloubi zajiSt'uje schyleni ¢i skréeni skoku. Diilezita
je pak déle pohyblivost ramennich kloubu, ktera ovlivituje drzeni téla jak pii odrazu, tak
pii letové fazi skokana. Pro rozvoj flexibility je dobré zatadit v tréninku také plavani,

které ovliviuje elasticitu svalovych vlaken (Hoch, 1987).
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3. 3. 4 Koordinace pohybu

Koordinace pohybu je jednim ze zakladnich faktor ovliviiujicich efektivnost skokana a
to z divodu spojeni vztahi mezi silou, rychlosti a flexibilitou. U skokanti vys$Sich
vykonnostnich tfid se ukazuje Ze cvieni na zdokonalovani koordinace vlastniho
svalového stahu, vzdjemné soucinnosti svala s riznou funkci, soucinnosti svalt trupu se
svalstvem koncetin, soucinnosti svali hornich a dolnich koncetin, soucinnosti svali
odrazové a Svihové koncetiny a soucinnosti pohybového aparatu s vegetativnimi
funkcemi maji velky vyznam. Veskeré skoky do vody vyzaduji vysoky stupen pohybové
koordinace, at’ uz se jedna o skok s nizkym ¢&i vysokym stupném obtiznosti (Cermakova,
1964). Jiz zminovand ekonomicnost pohybu je pro skokana dilezitym faktorem, proto je
nutné zdokonalovat techniku skoku jako celku 1 jeho jednotlivych ¢asti. V pocatcich
tréninku pohybovych schopnosti se zaméiujeme na odrazové schopnosti, tudiz na rozvoj
rychlosti pohybu, svalové sily a flexibility. S vybérem cviceni za¢indme u koordinac¢né
kladou velké naroky na centralni nervovou soustavu, u tohoto divodu je nepouzivame
stereotypné, ale stiiddame je v priibdhu nékolika tréninkovych hodin (Cermakova, 1964).
Pro rozvoj pohybové koordinace je vhodné zatadit do tréninku pomocna zatizeni jako
jsou lavicky, Svédské bedny a trampoliny. Jak jiz bylo zminéno, tak trampoliny jsou ve
skocich do vody nejefektivnéjSim prostfedkem pro rozvoj orientace v prostoru a zaroven

pro rozvoj koordinace pohybu.

3. 4 Takticka priprava

Dle Dovalila (2012) Ize taktiku rozlisit podle poc¢tu zicastnénych na:
* taktika jednotlivce

* skupinova taktika

Ve sportovnim odvétvi skoky do vody rozliSujeme taktiku stejné. V individualnim
zavodé, tedy zédvodé jednotlivell si skokan vybird skoky dle koeficientu obtiznosti tak,
aby koeficient byl co nejvyssi, ale také aby skoky s vysokym koeficientem zvladl a ziskal

vysoké ohodnoceni od sboru rozhod¢ich. Proto vybirame ty skoky do sestavy, o kterych
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vime, ze je skokan do vody schopen zvladdnout. Skupinovou taktiku uplatinujeme
v zavodech druzstev.

Nove skoky zatazuji skokané v méné dilezitych zavodech, kde se napiiklad vysledky
zévodu nepocitaji do rocniho republikového hodnoceni.

Dilezity je také dojem, jakym plisobi na rozhod¢i zavodnik v mezinarodni ¢1 vEétsi soutézi
pfi rozcvicovani. Proto je vhodné volit pfi rozskdkani skoky, ktery vzbuzuji ptiznivy

ohlas (Cermakova, 1964).

3. 5 Psychologicka priprava

Psychologické ptiprava je cilevédomé vyuziti psychologickych poznatki k zlepSeni ¢i
prohloubeni efektivity tréninkového procesu.
Cilem psychologické ptipravy je:

e zvysit ucinnost ostatnich slozek sportovniho tréninku,

* stabilizace vykonnosti na rovni dosazené¢ho stavu trénovanosti.

Snazime se odstranit pisobeni negativnich psychogennich vlivli a zaroven pozitivné
ovliviiovat psychiku sportovct k dosazeni vysoké sportovni vykonnosti (Dovalil, 2012).
,V soutézich pii nichZ je fyzicka a technickad pfipravenost skokanl do urcité miry
vyrovnand, vystupuje do poptedi otdzka rozvoje moraln€ — volnich vlastnosti. Stava se
velmi Casto, ze skokan jinak dobfe pfipraveny, avSak s nedostatecnou psychologickou
piipravou nepodd vykon, odpovidajici jeho moznostem. Je proto nutné, aby veskera
tréninkova ¢innost byla spolu se snahou o dosazeni vysokého sportovniho mistrovstvi
zamétfena na vychovu mordlné — volnich vlastnosti. Jednim z dilezitych momenth
vychovy téchto vlastnosti je aktivni spoluprace (sebevychova) skokana, ktera by méla
vychézet predevsim ze snahy naucit se délat ne to, co se mi prave chce, ale to co je nutné,
dale provadét vSe za vSech okolnosti presné, nepiipoustét si tlevy a konecné hledat
pric¢iny nezdart pfedevSim v sobé a ne v objektivnich pfi¢indch nebo druhych lidech*
(Cermakova, 1964).

Dilezitou roli v psychologické ptiprave je trenér, ktery se snazi skokana naucit poznat a
poté¢ ovladnout své psychické vlastnosti. Poznani a nésledné zvladnuti téchto stavi

pfispiva k rlstu vykonnosti.
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Dle Cermakové (1964) v psychologické ptipravé skokana do vody musime brat zietel na
urCité zvlastnosti, které vychazi z charakteru skokanského sportu. Skoky do vody jsou

velmi naro¢nym sportem na psychiku.

Dochazi zde Casto k silnému podrazdéni z ditvodu:
* priliSné vySky skokanského zatizeni,
* bez oporové polohy letu vzduchem,

* nezdafené vlastni Ci jiné skoky.
Tyto objektivni skutecnosti vytvareji strach, ktery poté blokuje pohybové schopnosti.

Trenér skokli do vody musi o téchto jevech védét a v tréninku je systematicky

odstranovat.
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4. Gymnasticka priprava ve skocich do vody

Jak je vidét v predchozi kapitole, tak gymnastickd priiprava se vyskytuje prakticky v
kazdé mozné slozce sportovni ptipravy skokana do vody, tudiz mizeme tvrdit, Ze je
zakladnim stavebnim kamenem v tréninku skokant do vody. Sportovni gymnastika a
skoky do vody maji mnoho podobnych znakd. Oba tyto sporty jsou koordinacné
estetického charakteru. Jak ve sportovni gymnastice, tak ve skocich do vody je vykon
sportovce v soutézi hodnocen sborem rozhod¢ich na zékladé kritérii, které jsou uvedeny
v pravidlech konkrétniho sportu. Zékladni principy hodnoceni jsou pro oba sporty stejné,
hodnoti se stupent obtiznosti a esteticky projev zavodnikii. Vysledky zavodu se v obou
sportovnich odvétvi stdvaji vypovédni hodnotou tréninku. V obou téchto sportech jsou
kladeny vysoké naroky na pohyblivost, silu i koordinaci. Z obsahu sportovniho tréninku
ve sportovni gymnastice je podle mého nazoru nejvice uplatnitelna akrobaticka ptiprava
a vybrana cviceni na nafradi a v akrobacii.

Akrobatickou pfipravu v systému sportovni pfipravy gymnastl chapeme jako tu Cast
tréninku, ktera spojuje technickou a motoricko-funkéni slozku sportovniho tréninku.
Motoricko-funkéni pfipravou mame na mysli systém dilé¢ich pohybovych ptiprav, jejichz
prostfednictvim jsou vytvafeny a formovany wvnitini pfedpoklady pro efektivni
osvojovéani pohybovych dovednosti uéelnou technikou a bez zdravotnich rizik. Uéelem
motoricko-funkéni ptipravy je prostfednictvim pripravnych cvicent, ktera maji charakter
obecnych dovednosti (odrazy, vyskoky, vicenasobné obraty atd.) vytvofit podminky,
které budou konkrétni dovednosti efektivné osvojovat (Kristofi¢, 2014).

Podle Zitka a Chrudimského (2006) je mozné akrobatickou ptipravu v systému sportovni
pfipravy gymnastli vnimat jako branu, tedy tu ¢ast tréninku, kterd spojuje technickou a
télesnou slozku sportovni ptipravy. Bavime se tedy o urcité modifikaci funkéni ptipravy
vzhledem ke zpiisobu provadéni akrobatickych cviceni. Appelt a Libra (1987) povazuji
za akrobaticka cvieni ta cviCeni, kterd technikou provedeni piesahuji obsah cviceni
prostnych, a to zejména v pozadavcich na urovenn specidlniho rozvoje pohybovych
schopnosti, ¢imZ mame na mysli obratnost, silu a pohyblivost. Pohybovy obsah
akrobatické piipravy slouzi jako =zdklad kultivace hybného systému vétSiny
télovychovnych a sportovnich odvétvi, tento obsah je mozné upravit a piizpusobit

potiebam jednotlivych sporti. Ugel akrobatické piipravy je vytvotit predpoklady pro

vvvvvv
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piipravy jsou pripravna cviceni gymnastického charakteru. Cviceni se vzajemné prolina;ji
a podporuji. (Marek, 2012).
Obsah akrobatické ptipravy dle Zitka a Chrudimského (2006) mizeme rozdé€lit na

nasledujici jednotlivé slozky:

. zpeviovaci,
o odrazova,

. doskokova,

. rotacni,

. podporova,

. pohyblivostni.

Autofi jednotlivé slozky blize specifikuji, definuji jejich ucel a uvadeji priklady cviceni.
Bez ohledu na drobné odlisnosti shora uvedenych autorti v klasifikaci dil¢ich slozek
akrobatické pfipravy se jmenovani autofi shoduji, Ze zasadni pro urceni dil¢ich slozek je
rozhodujici charakter sportovniho vykonu a ndroky kladeny na jeho realizatora. Z
pohledu skokii do vody je z uvedeného déleni podle Zitka a Chrudimského (2006) zasadni
pro utvareni ptfedpokladl realizace vybranych dovednosti ve skocich do vody ptiprava
zpevilovaci, podporovd, odrazova, rotacni 1 pohyblivostni. Ptipravu doskokovou
vzhledem k definovanému ucelu nezatazujeme, z diivodu rozdilnosti dopadu do vody ve

skocich do vody a dopadu pfi realizaci pohybového prvku v akrobacii.

4.1 Zpeviovaci cviceni

Dle Kristofice (2012) jsou zpevilovaci cviceni charakteristické komplexni tonizaci
nervosvalového aparatu, pficemZz neni hlavnim tUkolem posilovani jednotlivych

svalovych partii, ale zpevnéni drzeni téla jako celku.

vvvvvv
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gymnasticky provadény pohyb schopnost, kde védomé ovladani téla zajiStuje nejen

estetiku pohybového projevu, ale i vyhodu z pohledu fyzikalnich zékonitosti
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realizovanych pohybt. Pripravy pro védomé omezeni pohybu mezi segmenty

kinematického fetézce nazyvame v gymnastické praxi zpeviiovaci piiprava.

4.2 Odrazova priprava

Odrazova ptiprava ma za ucel ptipravit skokana do vody funkéné a silove tak, aby mohl
realizovat technicky Ucelné odrazy. Dle Kristofice (2012) je odrazova technika spojena
s rozvojem explozivni sily, ktera je zaroven limitujicim faktorem. Odraz je charaktericky
vybuSnou extenzi v kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech. K odrazu je funkénim
piedpokladem dokonald koordinace odrazové svalové smycky — trojhlavy sval lytkovy,
svaly kloubu kolenniho (dominance ¢tythlavého svalu stehenniho) a skupina hyzd'ovych
svalll. Na odraz se nelze divat jako na pouhé odpoutani se od podlozky, ale je tfeba ho
chapat jako sled pohybovych aktli a operaci se ziejmou, zietelnou a naplnénou funkci

v feSeni (Ttma, 2004)

4.3 Podporova priprava

Jeden ze zptsobti odrazu ve skocich do vody je odraz ze stoje na rukou, tudiz je nutné
vytvofit ptedpoklady pro tento odraz pomoci podporové ptipravy. Dle Zitka (1997) je
nutné ptipravit svaly, které fixuji lopatku a kli¢ni kost k hrudniku, ¢imz ptipravime oporu
ostatnim svaliim, které se t€astni odrazu. Odraz je dan explozivni silou svalovych skupin,

které ovladaji klouby loketni, ramenni, zdpé€stni a clanky prsti.

4.4 Pohyblivostni priprava

vvvvvv

tudiz nesmi byt v zddném piipad€ opomenuta. Dle Zitka a Chrudimského (2006)je tieba
optimalni kloubni pohyblivosti celého pohybového aparatu. V piipadé, Ze neni
dosazeno optimalni kloubni pohyblivosti je provedeni cviki nejen malo estetické, ale

V pohyblivostni pfipraveé zvySujeme uroven kloubni pohyblivosti pateiniho spojeni,

ramennich, kycCelnich, zdpéstnich a hlezennich kloubt.
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5. Cil a ukoly prace

Cilem prace je popsat nazory trenérti skokli do vody na vyuziti akrobatické ptipravy a

gymnastického naradi v tréninku skokant do vody riznych vékovych kategorii.

Ukoly prace:
¢ studium odborné literatury z oblasti skokii do vody,
* studium odborné literatury z oblasti sportovni gymnastiky,
* sestaveni dotazniku pro trenéry ve skocich do vody,
* sbér dat,

* vyhodnoceni dat z dotazniku

Védecka otazka
Na zékladé formulace cile prace v souvislosti s feSenim dil¢ich kol jsme si polozZili
otazku:

1. Jaky maji trenéfi skokanti do vody nazor na vyuzivani prostiedki gymnastickych

cviceni ve vztahu k ovliviiovani vykonu skokana do vody?
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6. Metodika prace

Préce je z pohledu zptlisobu zpracovani orientovana jako teoreticko-empiricka. V priabéhu
feSeni vymezen¢ho problému prace a cile prace vyuzijeme metody kvalitativniho

vyzkumu, konkrétn€ dotazovani. Dotaznik je orientovéan na trenéry skoki do vody.

Pouzité metody

Pro sbér dat k mé praci jsem si vybral metodu dotazniku. Dotaznik, ktery pouziji, bude
nestandardizovany. Respondenti budou mit na vybér z uzavienych, polouzavienych a
Skalovych otazek viz Ptiloha €. 2 Dotaznik.

Dotaznik je nejpouzivanéj$i metodou pro zjistovani tdajii. Jeho velkou vyhodou je
moznost osloveni velkého mnoZstvi respondentli. Dotaznik ma i své nevyhody, mezi
které mizeme zatadit Spatné pochopeni otdzek, nebo zda byl dotaznik vyplnén skutecné
respondentem. DalSi nevyhodou dotazniku je jeho névratnost, idealni je samoziejmée
stoprocentni navratnost, k t€ ovS§em dochazi malokdy (Hendl, 2012).

Otéazky v dotazniku se d¢li podle stupné otevienosti. Otdzky se rozliSuji na uzaviené,
polouzaviené, Skalové a oteviené. Uzaviené otazky nabizi respondentovi striktni volbu:
ano/ne. Neni zde prostor na vyjadieni vlastnich nazorti, tudiz pfinasi jen zakladni
informaci. Polouzaviené otazky nabizeji volbu alternativni odpovédi, u které si v druhé
Casti otazky Zadaji o vysvétleni, &i objasnéni odpovédi formou oteviené otazky. Skalové
otazky nabizeji odstupniované hodnoceni jevu. Oteviené otazky poskytuji respondentovi
velkou volnost u odpovédi. Skélovani je uskute¢néno nékolika druhy posuzovacich
stupnic. Posuzovaci stupnice je tedy nastroj umoziujici zjisténi miry vlastnosti jevu nebo
jeho intenzity. Intervalova Skéla se sklada z intervalii, mezi kterymi jsou stejné hodnoty

(Gavora, 2010).

Sbér a zpracovani dat

Po vytvoteni dotazniku bylo dalSim krokem jeho Sifeni mezi respondenty. K tomu bylo
nutno ziskat kontakty na trenéry sportovniho odvétvi skokt do vody. Proto jsem pozadal
piedsedkyni vyboru skokil do vody o poskytnuti emailovych kontaktt a ta mi vyhovéla.
Déle budu pokracovat formou elektronické korespondence dotaznik respondentiim, ktefi

pusobi v mimoprazskych klubech. Trenéfi, ktefi ptisobi v Praze budu kontaktovat osobné
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a dotazniky budou vyplnény piimo v jednotlivych oddilech pted zahdjenim nebo po
ukonceni tréninkové jednotky. Divodem tohoto kroku je, abych se ptesvédcCil, ze
respondenti nemaji problém s interpretaci otazek a jejich odpovédi. V ptipadé ze ano, tak
bych jim pomohl a zbylym respondentim podal rozsitujici vysvétleni.

Ziskané data, odpovedi jednotlivych respondentli, budou zpracovany prostfednictvim
koédovani u otevienych otazek a spolecné s ostatnimi zaznamenany do vyhodnocovaciho
formulafe prostfednictvim MS Excel. Kazda kladnd odpovéd’ bude zaznamenana
prostiednictvim hodnoty ,,1%. Pro statistické zpracovani dat vyuziji statistického balicku
MS Excel. Vysledky budou vyhodnoceny na zaklad¢ vysledki deskriptivni statistiky a to

absolutni i relativni Cetnosti. Vysledky budou graficky uvedeny v tabulkach a v grafech.

Omezeni prace

Dotaznik byl sestaven pouze pro ucely této bakalaiské prace. Z divodu specifi¢nosti

jednotlivych otazek nelze tento dotaznik aplikovat v jiném sportovnim odvétvi. Vybér

respondentll byl zamérny. Vysledky prace lze vyuzit pro rozsifeni poznatkd ve

sportovnim tréninku skokant do vody.
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7. Vysledky

Vyzkumnym souborem jsou trenéii skokti do vody v Ceské republice. Vybér byl zamérny
a probihal podle pfedem danych kritérii. Mezi kritéria byla zatfazena Uroven kvalifikace
a aktualni pasobnost v tréninku skokii do vody. V Ceské republice jsou pouze tfi
skokanské kluby: USK Praha — oddil skoky do vody, Sk Slavia Praha — oddil skoky do
vody, USK Brno — oddil skoky do vody. Obeslal jsem patnact trenérti z téchto klubd,

odpovédelo jich devét. VEk respondentl se pohybuje od dvaceti Sesti do padesati let.

7.1 Vysledky dotazniku

Prostfednictvim realizovaného dotaznikového Setfeni jsme chtéli ziskat informace o
obsahu tréninku skokanti do vody. Vzhledem k narokiim na realizaci sportovniho vykonu,
zvySujici se technické narocnosti realizovanych ¢i ocekdvanych soutéznich skokii nas
zajimalo, zda a pokud ano, pak jakym zpiisobem jsou v tréninku skokani do vody
vyuzivany pohybové, materialni ¢i jiné prostfedky z oblasti sportovni piipravy ve
sportovni gymnastice. VSichni respondenti odpoveédéli, ze v tréninku skokanli do vody

zatfazuji gymnastickou prapravu (viz tab.7)

Odpoved Ano Ne
Celkem 9 0

Tabulka ¢. 7 Vyuzivate gymnastickou priipravu v pripravé pro skoky do vody?

Druh4 otazka se zajimala o vyuziti gymnastické priipravy v tréninku muzi a to z hlediska
vekovych kategorii (viz graf 1.). Nejméné gymnastickou pripravu vyuzivaji respondenti
v nejstarsi vékoveé kategorii muzi. Podobné je tomu také v kategorii juniorti A, respektive
zde bylo o jednu kladnou odpovéd’ vice. Ve zbylych kategorii (juniofi B, juniofi C, zaci
D a Zaci E) byly odpovédi jednoznacné. Z téchto vysledku vypliva fakt, ze v mladSich
kategoriich v tréninku muzii je vyuzita gymnastickd priprava vice, nez ve starSich

kategoriich.
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Celkem

9 9 9 9
6
5 I
Muzi Juniofi A Juniofi B Juniofi C ZaciD Zaci E

Odpovéd

Graf ¢. 1 Pro jaké vékové kategorie v tréninku muzii vyuZivdite gymnastickou pripravu?

Obdobné¢ jako u muzl je gymnasticka pruprava nejméné preferovanym obsahem tréninku
v kategorii zeny. Rozdily vSak muzeme sledovat pii srovnani v kategorii juniofi a
juniorky, zatimco v muzské kategorii byla Cetnost kladnych odpovédi Sest, v Zenské
kategorii vzrostla ¢etnost na hodnotu 8. Ve zbylych kategorii (juniorky B, juniorky C,
zacky D, zac¢ky E) byly odpovédi opét jednoznacné, coz potvrzuje a rozsifuje fakt, ze

gymnastickd priprava je vyuzita vice v mladsich kategoriich.

9 9 9 9
8
5 I
Zeny Juniorky A Juniorky B JuniorkyC  Zacky D Zacky E
Odpovéd

Celkem

Graf ¢. 2 Pro jaké vékové kategorie v tréninku Zen vyuZivdte gymnastickou pripravu?
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Poté nés zajimalo, zda respondenti povazuji gymnastickou pripravu za nezbytnou soucast
jejich ptipravy. Odpovéd’ zde byla jednohlasna, ze ano (viz Tabulka €. 2). Pozadali jsme
dale respondenty, aby odtvodnili jejich odpovéd’. I zde byly odpovédi ve velké miie
stejné €1 podobné, vétSina respondentli odpovédéla, ze gymnasticka priprava je nezbytna
pro zpiisob provedeni a drzeni téla z hlediska estetického charakteru, dale uvédomeéni
pohybu z hlediska koordinacniho charakteru, celkového zpevnéni téla a zékladni

zvladnuti gymnastickych prvki z akrobacie.

Odpoved’ Ano Ne
Celkem 9 0

Tabulka ¢. 8 Povazujete gymnastickou pripravu za nezbytnou soucast pripravy?

Pro gymnastickou prupravu ve skocich do vody je také klicova dostupnost materialné
technického vybaveni a prostoru ¢i télocvicny. Idedlni je, kdyz je télocvicna v arealu
bazénu, kde se nachazi skokanské zatizeni. Diky tomu jsou nové naucené prvky na tzv.
,»suché piipraveé® Iépe pieneseny na ,,vodu®. Proto dalsi otdzkou bylo, zdali respondenti
maji k dispozici vlastni materialné technické vybaveni pro gymnastickou priipravu. Jak
muzeme vidét v grafu €. 3, tak 67% respondentli vlastni materialné technické vybaveni,
zbylych 33% ne. Zajimavosti je, Ze tato otdzka neposkytovala moznost respondentim
rozvinout jejich odpovéd’, avSak tf1 z nich zde uvedli poznamku, Ze jejich vybaveni a

prostory jsou nedostacujici.

= Ano = Ne

Graf'¢. 3 Mate k dispozici vlastni materialné technické vybaveni pro gymnastickou prippravu?
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Pro stalé¢ zlepSovani tréninkovych metod ve skocich do vody je nutné vyuzivat také
odborné znalosti z jinych sportovnich oblasti. Dal$i otdzkou tedy bylo, zda respondenti
spolupracuji s trenéry jiného sportu. Z grafu ¢. 4 je ziejmé, Ze 78% respondentl
spolupracuje s trenéry jinych sportd a 22% ne. V této otdzce jsme dale poprosili
respondenty, aby uvedli, s jakymi trenéry jinych sport spolupracuji. Mezi vycet sporta
patfila gymnastika, balet, atletika, akvabely a americky fotbal.

" Ano = Ne

Graf'¢. 4 Spolupracujete s trenéry jiného sportu?

V potadi sedmé otdzka se zajimala o skuteCnost, jak velkou cast tvofi gymnastickd
pruprava z celkové hodinové dotace pro trénink v jednotlivych vékovych kategoriich. I
v této otazce se potvrzuje fakt, ktery byl zminovan v otazce druhé a tieti, ze gymnasticka
pruprava je vyuzita vice v mladSich kategoriich. Pro respondenty byla vytvorena Skala s
hodnotami: 0 — 25 %, 26 — 50 %, 51 — 75 %, 76 — 100 %, na kter¢ si mé&li vybrat jednu z
moznosti. Z grafu €. 5 je zfejmé, Ze v kategorii junioii a juniorky A je hodinové dotace

pro gymnastickou pripravu velmi rozdilnd dle jednotlivych respondentti. Dva
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cvwr

cwwvr
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25%, moznost 26 — 50% oznacil pouze jeden respondent. U moznosti 51 — 75% byla

etnost odpovédi stejna jako u nejniz§i moznosti, tudi tii. V kategoriich Zaci, za¢ky D a
Z4ci, zatky E byla u viech odpovédi ¢etnost stejna. Nejnizsi moznost 0 — 25% volil jeden

respondent. Druhou nejniZ§i moznost 26 — 50% volili dva respondenti. Nejvétsi Cetnost

odpovédi byla u moznosti 51 — 75%, tuto moznost oznacilo Sest respondentt.

6 6
5
4 4
3 3 3 3 3
2 2 2 2
II 1 1 1 I 1 I 1 I 1 I
Juniofi, juniorky A Juniofi, juniorky BJuniofi, juniorky C Muzi, zeny Zaci, 7acky D Zaci, 7acky E
H0-25% H26-50% 51-75% H Nehlasoval

Graf ¢. 5 Jak velkou cast tvori gymnasticka priprava z celkové hodinové dotace pro trénink v jednotlivych vékovych
kategorii?

Zajimala nas také skuteCnost jaké gymnastické nafadi a nacini respondenti vyuzivaji
v tréninkové jednotce. Respondenti dostali na vybér z vyctu predpokladaného
gymnastického néfadi a nacini a moznost doplnit jiné, které se neobjevilo ve vyctu
moznosti. Jak je patrné z grafu ¢. 6, vSichni respondenti vyuzivaji v tréninku svych
svéfencl gymnasticky pas a Svihadlo. Mald trampolina a gymball se stali druhymi
nejpouzivanéjSimi pomiickami v tréninkové jednotce. Hned za nimi je velka trampolina.
Odrazovy mistek, zebfiny a Svédské bedny jsou méné pouzivané pomiicky z tohoto
vyctu. Dale pak respondenti nejcastéji uvadéli tzv. ,,suché prkno®, coz je skokanské prkno
do molitanové jamy, které ale bohuZel nemaji k dispozici. Kruhy, bradla a hrazda byli
také Casto zminované gymnastické naradi. Dulezitou pomiickou respondent je pak také
velka duSe od traktoru, ktera je piehusténd a vyuziva se zejména v tréninku mladsich

kategorii.
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Graf'¢.6 Jaké gymnastické naradi a nacini vyuzivate?

Posledni otazka, kterd uzavirala dotaznikové Setfeni zjiStovala do jaké miry povazuji
respondenti gymnastickou prapravu prospésSnou v kultivaci vykonu skokana do vody.
Respondenti oznacovali miru prospésnosti v jednotlivych polozkéch (odraz, salta, stoje
na rukou, vruty, celkové zpevnéni téla, koordinace) na §kale 1 —3 —5—79 — (1 —nejmén¢,
9 —nejvice). Z grafu ¢. 7 vypliva, ze vSechny kategorie kromé vruti je podle respondentt
nutné zatradit v gymnastické pripravé do tréninkovych jednotek skokanti do vody.
V kategorii vruty byly odpovédi nejvice odlisné od zbylych polozek, avsak i trénink vrut

pomoci gymnastické pripravy ma pomérné velkou prospéSnost v kultivaci vykonu

skokana do vody.
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Graf'¢. 7 Do jakeé miry jsou prostredky gymnastické priipravy pro kultivaci vvkonu skokana do vody prospésné?
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8. Diskuze

rowr

Pii zpracovavani teoretické ¢asti jsme narazili na nedostatek odborné literatury v Ceské
republice, kterd souvisi se sportovnim odvétvim skoky do vody. Zbyla literatura, ktera
souvisi s timto sportovnim odvétvi je z Sedesatych a sedmdesatych let, tudiz nazvoslovi
a pojeti naptiklad sportovniho tréninku je jiz piekonané. Tento fakt ale koresponduje
s momentalnim stavem tohoto sportovniho odvétvi v Ceské republice.

V prvni otazce jsme se ptali respondentli, zda-li vyuzivaji gymnastickou priupravu
v piipraveé pro skoky do vody. Kladné odpoved’ vSech respondentii nds nepiekvapila,
naopak potvrdila fakt, Ze gymnastickd priprava je ve sportovni ptiprave skokana do vody
dalezitym ¢lankem a troufame si tvrdit, ze dokonce zdkladnim kamenem. Ve skokanském
klubu v kterém mame moZnost trénovat a pomdhat v tréninku mladych skokanil tvoii
gymnastickd priiprava vétSinovou ¢ast ptipravy v télocvicné.

V dalSich dvou otazkach nas zajimali v€kové kategorie, v kterych je vyuZzita gymnasticka
pruprava v piipravé skokani do vody. Stejné tak, jako u otazky piedchozi pro nés
odpovédi nebyly ptekvapenim, nebot’ vétSina respondentii odpoveédéla, ze vyuZzivaji
gymnastickou pripravu ve vSech kategorii. Naopak jsme byli ptekvapeny, Ze néktefi
respondenti nevyuzivaji gymnastickou pripravu ve vSech kategoriich, nebot ji
povazujeme za nezbytnou soucast v piipravé skokani do vody. Kategorie, kde
gymnastickd priiprava neni vyuZita jsou starSiho véku, bavime se zde o kategoriich muzi,
Zeny a junioii a juniorky A. Dle naSich zkuSenosti z praxe je divodem absence
gymnastické pripravy v téchto kategoriich vék a volnocasové moznosti. V ur¢itém véku
se stane Clovek samostatné vydélecné Cinnym a ve vétSin€ piipadi se Cas na volnocasoveé
aktivity ¢i sport velmi zkrati. Ti, ktefi z tohoto diivodu neukonci sportovni kariéru stihaji
alespon trénink ve vodé, ktery je ve vecernich hodindch a na piipravu v télocviéné
nezbyva Cas. Jsme ovSem presvédceni, Ze v piipadé vice Casu by gymnasticka priaprava
nechyb¢éla.

Jednou z dalSich otdzek jsme se zeptali zda-li respondenti povazuji gymnastickou
pripravu za nezbytnou soucast skokanské ptipravy a pozadali jsme je, aby odtvodnili
svoji ptipadnou kladnou odpovéd’. Zde jsme ocekavali ve vSech ptipadech kladnou
odpovéd’ a nase ocekavani se také naplnilo. Respondenti odiivodnili svoje odpovedi ve
vetsing piipadi stejné. Gymnastickd priprava je ve skocich do vody nezbytnou soucasti
ptipravy z n€kolika diivodd, jimiz je zplsob provedeni a drZeni téla z hlediska estetického

charakteru, dale uvédoméni pohybu z hlediska koordinaéniho charakteru, celkového
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zpevnéni téla a zékladni zvladnuti gymnastickych prvka z akrobacie. S odpovéd’mi
respondentll souhlasime. Z hlediska charakteru sportovniho odvétvi skokli do vody a
sportovni gymnastiky je sportovni gymnastika naprosto idedlnim sportem pro sportovni
piipravu ve skocich do vody, tudiZz je nezbytné vyuzivat odborné znalosti zejména
z tohoto sportovniho odvétvi pro zvétSovani sportovni vykonnosti. Na druhou stranu
nekteré odpovédi naznacuji nepochopeni vyznamu a ucelu akrobatické pfipravy
v systému sportovniho tréninku. JelikoZ akrobatickou ptipravu chédpeme jako tu cast
tréninku, ktera spojuje technickou a motoricko-funk¢ni slozku sportovniho tréninku, diky
které jsou vytvafeny a formovany vnitini pfedpoklady pro efektivni osvojovani
pohybovych dovednosti t€elnou technikou a bez zdravotnich rizik, nikoliv jako u€eni se
konkrétnich pohybovych dovednosti (Kristofic, 2014).

Pro skoky do vody je velmi diilezité materialné technické vybaveni, at’ uz z hlediska
dostupnosti a kvality skokanskych zafizeni, tak 1 doplitkového tréninkového vybaveni do
kterého se fadi 1 gymnastické nafadi ¢i nacini. Proto jsme se v dotazniku zeptali na
dostupnost vlastniho materidln¢ technického vybaveni. I u této otdzky byla pievaha
kladnych odpovédi, ovSem uz ne takova jako v otdzce pfedchozi. Z naSich osobnich
zkuSenosti mizeme fict, Ze dostupnost materidlné technického vybaveni sice je, ale
kvalitou 1 kvantitou na nizké urovni. Skoky do vody vyzaduji urcity prostor pravé pro
gymnastickou prapravu, ktery ovSem chybi a je nahrazen provizornim a naprosto
nevyhovujicim prostorem. Tuto zkuSenost potvrzuje i fakt, ze tato otazka neposkytovala
respondentim moznost rozvinout odpovéd’, presto ti co odpoveédeli kladné rozsitili svoji
odpovéd’ o poznamku, ktera informovala o nedostacujicim vybaveni a prostoru jemu
uréenému.

Pro zlepSeni tréninkovych metod je nezbytné Cerpat a uplatiovat odborné znalosti
z jinych sportovnich odvétvi, proto nas zajimala skutecnost zda-li respondenti, tudiz
trenéii skokant do vody v Ceské republice spolupracuji s trenéry z jiného sportovniho
odvétvi. Pokud ano, respondenti byli pozadani o rozsifeni odpovéedi o jaky sport se jedna.
Nebylo zddnym piekvapenim, Ze respondenti uvedli balet a gymnastiku, které jsou
vhodné pro eleganci, uvédoméni pohybu a pro celkové zpevnéni téla, jak uz jsme
zminovali v otazce Ctvrté. DalSim ocekavanym sportem ktery respondenti uvadéli byla
atletika, kterd poméha skokaniim do vody zlepSovat zejména odraz. Do odpovedi se

dostaly 1 akvabely a americky fotbal, ktery je vyuZivan z pro zlepSovani kondi¢nich

ege o v
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Odpovédi respondentt na sedmou otazku potvrzovali fakt, ktery je zminén v teoretické
¢asti (viz str. 20). Ptali jsme se respondenti jak velkou Cast tvofi gymnastickd priprava z
celkoveé hodinové dotace pro trénink v jednotlivych vékovych kategoriich. Gymnasticka
pruprava tvoii nejvétsi Cast z celkové hodinové dotace v nejmladSich vékovych
kategoriich. Praveé zde je nutnosti vénovat zvySenou pozornost harmonickému télesnému
rozvoji, pficemz gymnastika je pro tento tikol vhodnym néstrojem. Gymnasticka priprava
ma své misto v celkové hodinové dotaci 1 u zbylych kategorii, avSak v mensi hodinové
dotaci. Dle naseho ndzoru by méla mit gymnastické priiprava stejnou hodinovou dotaci
ve vSech vékovych kategorii, nebot’ je nezbytné udrzovat a rozvijet pohybové dovednosti
na kazdé¢ trovni, avSak s rozdilnym obsahem tréninkovych jednotek.

U predposledni otazky nas zajimalo jaké gymnastické nafadi a néacini respondenti
vyuzivaji pro zpestfeni tréninkovych jednotek. Na gymnastickém pasu jsou provadény
prakticky vSechny akrobatické prvky, at’ uz z diivodu bezpecnosti ¢i dopomoci pribéhu
cviceni. Svihadlo je vyuZivano pro zlepSeni koordinace pohybu a zlepSovani odrazu.
Proto neni ptekvapenim, Ze gymnasticky pas a Svihadlo vyuZivaji vSichni respondenti.
Vétsina respondentii dale vyuzivd malou trampolinu, velkou trampolinu a gymball.
Z praxe muzeme potvrdit vyuziti malé trampoliny zejména v mladSich vékovych
kategoriich pro zaklady odrazu a riizné varianty neptevratovych i prevratovych skokt.
Z davodu absence velké trampoliny pfimo u skokanskych zatfizeni v bazénu dochazeji
skokané na tréninkové jednotky k externim trenérim z oblasti skokli na trampolinéch.
Mensi vyuziti odrazového mistku, zebfin a S$védskych beden pfifazujeme jejich
nedostupnosti respondentiim, popfipadé malému prostoru pro vyuziti. Nektefi
respondenti uvadéli navic jesté kruhy a bradla. Jsme piesvédceni, ze kruhy a bradla by
byla vyuzita ve vétSi mite, bohuzel ale mizeme z praxe potvrdit jejich nedostupnost.
Smutny je také fakt, ze respondenti by radi vyuZzivali suché prkno, které¢ ovSem neni
v Ceské republice k dispozici, aviak je velmi dilleZitym prvkem v piipravé skokana do
vody. V praxi se pak dale vyuziva prehusténa duse od traktoru a to zejména pro mladsi
vekové kategorie.

Posledni otazkou v dotazniku jsme se ptali do jaké miry povazuji respondenti
gymnastickou priipravu prospésnou v kultivaci vykonu skokana do vody. Vysledky zde
tento fakt pouze utvrzuji. Pouze v kategorii vruti (obraty kolem vySkové osy) byla
rozdilnost odpovédi, polovina respondentti tvrdi velkou miru prospéSnosti, druhd

polovina naopak mens$i miru prospéSnosti. Ze zkuSenosti se piiklanime spiSe k té druhé
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poloving, jelikoz technika gymnastickych vrutii je odlisSna od téch skokanskych a to
zejména v poloze pazi.

Skokansky sport je v Ceské republice ve velkém tpadku, ¢éemuz napovidaji i vysledky
nekterych odpoveédi v dotazniku. Neni zde vytvoiena prakticky Zadnd tréninkova
zakladna, pocet skokanskych klubi je velmi maly a tim padem je vytvofeny i maly kruh
zavodnikl konkurence schopnych skokanim z cizich zemi. Tato skute¢nost nam ptijde
piinejmensim smutnd, at’ uz z hlediska toho, zZe skoky do vody jsou divacky atraktivnim

sportem ¢i faktem, ze mame olympijskou vitézku ve skocich do vody.
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9. Zavér

Zpracovanim prace jsem hledal odved’ na polozenou otazku: Jaky maji trenéfi skokant
do vody nédzor na vyuzivani prostfedkt gymnastickych cviceni ve vztahu k ovliviiovani
vykonu skokana do vody?

Vysledky souhrné ukazali, ze trenéfi skokti do vody vyuzivaji gymnastickou pripravu v
tréninku skokanti do vody a povazuji ji za nezbytnou soucast sportovniho tréninku ve
skocich do vody a to zejména z divodu zlepSeni pohybovych dovednosti z hlediska
esteticko-koordina¢niho charakteru, pfi¢emz vyuziti gymnastické pripravy je v riznych
vekovych kategorii u muzi a zen stejné. Z vysledku dale vyplynul fakt, ktery poukazuje
na nedostatecné a nékterych ptfipadech dokonce nedostupné materidlné technické
vybaveni pro gymnastickou priipravu.

Trenéti skokanti do vody povazuji vyuziti prostiedki gymnastickych cviceni za velmi
prospésné z hlediska kultivace vykonu skokana do vody ve vztahu k ovliviiovani vykonu
a zaroven jako nezbytnou soucast jejich ptipravy.

Jednim z dvodi tpadku sportovniho odvétvi skokit do vody je nedostate¢né zazemi a
diky tomu také maly podet skokanskych klubti v Ceské republice.

Pro feSeni tohoto problému bychom radi doporucili vybudovat, ¢i zlepSit zdzemi pro
trénink v télocviéné a klast diiraz na vzdélani trenérii v oblasti sportovniho tréninku
obecné 1 v ramci specializace. Dale povazujeme za prospéSné spolupraci s oddily
sportovni gymnastiky a se zdkladnimi Skolami, které by informovaly trenéry skokanti do
vody o potenciondlnich talentech. Pro rozSifeni povédomi vefejnosti navazat spolupraci
s externi PR agenturou, kterd by méla za cil zvySeni povédomi o existenci sportovniho
odvétvi skokli do vody a zlatych olympijskych vysledki u Siroké vetejnosti a tim

potencionalni rozsifeni fad mladych skokanii a novych skokanskych klubii.
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Piilohy

Priloha €. 1 - Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS

Vézeny pane/pani,

v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udajii a 0 zméné nekterych zakonu, Vas zadddm o souhlas s publikovanim od
Vs ziskanych dat v ramci bakalarské prace s nazvem Vyuziti gymnastické pripravy ve

skocich do vody a zarovenn Vam dekuji za spolupraci a vyplnéni dotazniku.

Cilem bakalarské prace je popsat ndzory trenérii skokli do vody na vyuziti akrobatické
pfipravy a gymnastického nafadi v tréninku skokanid do vody riznych vékovych
kategorii. Tato prace vyuziva metodu dotaznikového Setfeni. Vysledky otazek
z dotazniku budou zpracovany a publikovany do vysledkové casti bakalaiské prace.
Osobni data nebudou v této bakalaiské praci zvetejnéna, data budou po zpracovani prace

zniéena.

Jméno a piijmeni feSitele: Jakub KunaSek Podpis:

ProhlaSuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné
souhlasim s publikaci dat ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél moznost si fadné a
v dostateCném case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe
podstatné tykajici se mé tcasti ve vyzkumu a ze jsem dostal jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl jsem poucen o pravu odmitnout ti€ast ve vyzkumu nebo sviij

souhlas kdykoli odvolat bez represi.

Misto, datum ....................

Jméno a pfijmeni UCastnika: . Podpis:
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Priloha €. 2 - Dotaznik
Dotaznik

Dobry den,

Jsem student UK FTVS ve 3. ro¢niku a téma mé bakalaiské prace je — Gymnasticka
pruprava pro skoky do vody. Osobné se vénuji Cliff divingu / High divingu, coz byl
divod vybéru tohoto tématu. Proto mi dovolte, abych Vas poprosil o vyplnéni kratkého

dotazniku na toto téma. Budu Vam velmi vdécny.

Dé&kuji a s pozdravem

Kunasek Jakub
1) Vyuzivate gymnastickou priipravu v ptiprave pro skoky do vody?
a. Ano

b. Ne

2) Pro jaké v€kové kategorie v tréninku muzi vyuzivate gymnastickou priapravu?

a. Muzi

b. Juniofi A

c. Juniofi B

d. Juniofi C
Zaci D

f. ZaciE

3) Pro jaké vekove kategorie v tréninku Zen vyuzivate gymnastickou prapravu?

a. Zeny

b. Juniorky A

c. Juniorky B

d. Juniorky C
Zagky D

f. ZatkyE

4) Povazujete gymnastickou ptipravu za nezbytnou soucast ptipravy?
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a. Ano

b. Ne

Odtvodnéte prosim Vasi odpoveéd’:

5) Mate k dispozici vlastni materialné technické vybaveni pro gymnastickou prtipravu?

a.

Ano

b. Ne

6) Spolupracujete s trenéry jiného sportu ?

a. Ano. Pokud ano, napiste jakého sportu se to tyka.

b. Ne

7) Jak velkou Cast tvofi gymnasticka pruprava z celkové hodinové dotace pro trénink

v jednotlivych vékovych kategoriich ? Na procentudlni Skale vyberte jednu z moznosti.

IS

o a o

=H

8) Jaké gymnastické natradi a nacini vyuzivate?

o

o a o

=H

Muzi, Zeny
Juniofi, juniorky A
Juniofi, juniorky B
Juniofi, juniorky C
Zaci, zagky D
Zaci, zacky E

Malé trampolina
Velka trampolina
Gymnasticky pas
Odrazovy mistek
Gymball
Svihadlo

0-25%
0-25%
0-25%
0-25%
0-25%
0-25%
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26 -50 %
26 -50 %
26 -50 %
26 -50 %
26 -50 %
26 -50 %

51-75%
51-75%
51-75%
51-75%
51-75%
51-75%

76 - 100%
76 - 100%
76 - 100%
76 - 100%
76 - 100%
76 - 100%



g. Zebtiny
h. Svédské bedny

1. Jiné. Pokud ano, dopliite jaké.

9) Do jaké miry jsou prostfedky gymnastické pripravy pro kultivaci vykonu skokana do

vody prospeésné? Na Ciselné skale zakrouzkujte (1 — nejméné, 9 — nejvice).

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

Celkové zpevnéni téla: 1-3-5-7-9
f. Koordinace: 1-3-5-7-9

56



