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l. Uvod

Kazdoro¢né utone v nasich bazénech, koupalistich, fekach, rybnicich
a pfehradach mnozstvi lidi z nichz urcité procento tvofi také déti. Proto se
snazime tuto situaci stale vylepSovat, napf. i duslednou eliminaci neznalosti
plavani — a k tomu napomaha také povinna plavecka vyuka, ktera je soucasti
osnov télesné vychovy na prvnim stupni zakladnich skol. Tato vyuka by méla
idealné probihat v rozsahu 20 hodin béhem dvou po sobé jdoucich ro¢niku,
(nejlépe 3. a 4.tfida).

Jiz nékolik let pracuiji v plavecké Skole jako ucitelka zakladniho
plaveckého vycviku. Mym ukolem je nejen naudit déti plavat, ale pokud mozno
ve fazi zdokonalovaciho vycviku naudit déti alespon tfi plavecké zplsoby —
prsa, kraul, znak.

Pravé u zplUsobu prsa, ktery je charakterizovan z hlediska technického

Vy$e uvedené divody mne pfivedly k tématu, kterym se zabyvam ve
své diplomové praci, konkrétné k asymetrickému pohybu dolnich koncetin pfi

plavani zplisobem prsa.



ll. Cil a problém prace

Cil
Cilem mé prace je feSeni problematiky vzniku a odstranéni Sikmého
stfihu nohou pfi plavani zplsobem prsa. Prostfednictvim zvolené metodiky se

pokusit navrhnout G€inny zplsob jak v daném €asovém Useku tuto technickou

chybu odstranit.

Problém

Velmi €asto se setkdvame v bazénech s plavci, ktefi se pfi plavani
dopoustéji hrubych chyb vtechnickém provedeni plaveckych zpuUsobu.
Prestoze se nejedna o Zzivotné dulezity problém, pro uditele plavani
pfedstavuje otazku, pro€ tomu tak je, kdyz vétSina téchto plavcl prosla v ramci
skolni dochazky povinnou plaveckou vyukou. Nejvyraznéj$i chybou v plavani
je pravé asymetricky pohyb dolnich koncetin pfi plavani zplisobem nejcastéji
pouzivanym rekreacnimi plavci — zpisobem prsa. Jedna se o tzv. Sikmy nebo

krivy stfih.

K tomuto tématu jsme si stanovili tyto problémové otazky:

1) Co to je Sikmy stiih a jak vznika?

2) Jak vyznamné sikmy stfih ovliviiuje plavani jednotlivc(i?

3) Jak €asto a u koho se Ize setkat se Sikmym stfihem?
)

4) Lze Sikmy stiih odstranit a jakymi metodami?



lll. Teoreticka cast

1 Plavecky vyuka

Od konce 60. let minulého stoleti je na zakladnich Skolach zavedena
plavecka vyuka. Nejprve nebyla povinna pro vSechny, béhem par let se v8ak
stala povinnou soucasti télesné vychovy na zakladnich $kolach. V souasné
dobé je organizovana do dvou po sobé& nasledujicich roénikd, hodinova
dotace je minimalné 20 hodin v jednom ro&niku. Skoly si mohou zvolit, zda
absolvuji 10 dvouhodinovych lekci ¢i 20 hodinovych. V prvnim roce se Zaci ugi
plavat, ve druhém pak jde o zdokonalovaci vyuku a zvladnuti vSech tfi
plaveckych zplsobu — prsa, kraul, znak.

Tato organizovana a systematicky velice dobfe propracovana &innost
témeér odstranila z naSi spole¢nosti plaveckou negramotnost a zachranila tim
nespocetné détskych Zivota.

Od zafi 2007 se na zakladnich $kolach u&i podle Ramcového
vzdeladvaciho programu zakladniho vzdélavani. Plavecka vyuka zlstava
i nadale soucasti télesné vychovy na prvnim stupni zakladnich $kol. | piesto
ale vznikl problém zplUsobeny nepfesnou formulaci ve vyhlasce MSMT
doplfujici Skolsky zakon, kde je feeno, Ze ,vyuku plavani LZE uskute&novat
v souladu se Skolnim vzdélavacim programem ve dvou zpravidla po sobé
nasledujicich ro¢nicich 1. stupné ZS v rozsahu nejméné 20 vyucovacich hodin
béhem jednoho ro¢niku” (§ 2, bod 3).

Slovi¢ko ,LZE" zplsobilo rozpor mezi MSMT a Asociaci plaveckych
kol zajistujicich Skolni plaveckou vyuku, ktera se opira o Ramcovy vzdélavaci
program, kde je plaveckd vyuka i nadale povaZovana za povinnou souéast
télesné vychovy. BohuZel pravé sporna formulace ve vyhlasce MSMT a tlak
na snizovani vydaju ve Skolstvi ohroZuji plodnou vyuku plavani, ktera v dobé
pocitach pomaha alespon trochu vyrovnavat pohybovy deficit dnesnich déti.
Vzhledem ktomu, Ze vna$i populaci stdle roste pocet obéznich i jinak
zdravotné oslabenych déti (napf. kardiakul, diabetik(l, astmatikil atd.), je pravé

pravidelné plavani povazovano za nejzdravéj§i pohybovou aktivitu.
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ProtoZze je naSe propracovana povinna plavecka vyuka ojedinélym jevem
nejen v Evropé, ale i na celém svété, neméli bychom dopustit jeji uplné
zmizeni z hodin télesné vychovy na nasich zakladnich Skolach. Nebot' pokud
budeme spoléhat pouze na aktivitu rodi¢ud, ktefi maji na své déti v dnesni dobé

vétsinou velmi mélo €asu, dopadne to s plavanim jako s jinymi sporty.
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2 Plavecky zpusob prsa

2.1 Historie

Plavecky zplUsob prsa je nejstar§i zavodni zplsob a jeden
z nejstarSich zplsobl plavani vibec. Dodnes je to nejvyhledavangjsi forma
rekrea¢niho plavani a u mnohych jedina, kterou dokazou pfekonat uréitou
vzdalenost a kterou se kdy naugili.

V minulosti se na pfekonavani vzdalenosti ve vodé pouzivalo nékolik
variant. Tzv. $lapani vody, které je znamo a pouzivano dodnes, dale se pak
napodobovaly zvifeci pohyby. AvSak vSechny tyto zplsoby byly velice
namahavé a hlavné neucinné.

Prvni zminka o zpusobu, ktery vyjadfoval potieby tehdejsiho &lovéka,
pochazi z pocatku 16. stoleti. Zde se jiz da sledovat soucasny pohyb pazi,
nohy v8ak jesté stridave ,Slapou“. Presto se tato varianta da povaZovat za
prvni krok ve vyvoji prsaiského zplsobu.

V 18. stoleti byla prsa znama pod oznaéenim ,Zabi zplisob*. JiZz nazev
napovi, ze nohy kopirovaly pohyb Zaby, tzn. Ze se pfi soub&Zném kopu
rozviraly.

V druhé poloviné 19.stoleti se zacal rist zajem o zavodni plavani.
Prsa se stala prvnim zavodnim zplsobem, ale ne jedinym. Vznikaly nové
zpusoby, které nabyly vetSi oblibenosti. Bylo to napf. plavani na bok, tzv.
trudgeon.

Vroce 1875 byl plavecky prekonan kanal La Manche. Kapitan
Matthew Webb ho zdolal za 21 hodin a 45 minut. | kdyzZ to byl vynikajici vykon,
pfesto se zajem zacCal priklanét k rychlej§im zpGsobim. Po nastupu
australského kraulu v letech 1900 az 1905 zajem o prsa jesté poklesl. Tehdy
se zavody nedélily podle jednotlivych zplsoby jako dnes, ale byla stanovena
délka traté a zavodnik, ktery byl prvni v cili, vyhral. Teprve v roce 1906 bylo
zavodni plavani rozdéleno do tii kategorii: prsa, znak a volny zptisob.

Duraz se ale v zavodnim plavani kladl na volny zplsob, takZe vétsina

dobrych prsafl se zavodl netéastnila.
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Plavci se samoziejmé snazili ve zplsobu prsa zvysit rychlost, a proto
experimentovali a zkous$eli pozoruhodné kombinace zabérl (napf. jeden az
Ctyfi zabéry pod vodou, kdy paze zabiraly dlouze do stran a kop nohou
a zabér pazi byl sou€asny).

Vroce 1933 se k prsim pfidal motylek. Vté dobé byly oba tyto
zpUsoby fazeny do jedné kategorie a bylo zvykem, Ze plavci tyto dva styly
kombinovali v jednom zavodé. Rozdéleni se dockaly az v roce 1952, kdy byl
motylek po olympijskych hrach prohlaSen za samostatnou kategorii.

U prsou bylo povoleno plavani pod vodou kdykoli b&éhem trati. Toho
dokonale umél vyuZit Japonec Masura Furukawa. Po jeho vitézstvi na
olympijskych hrach v roce 1956 byla pravidla pozménéna a plavani pod vodou
bylo zakazano kromé jednoho zabéru pazi a kopu nohou po obratce a startu.

V lété roku 1961 piedvedl Chet Jastremski novy styl, ktery vyrazné
zlepsil vSechny svetove Casy. Jeho styl byl zaloZzen na praci rukou, protoze
sila kopu nohou byla velice slaba. Sto metrl paZemi s nadleh&ovaci
pomUckou zaplaval za 1:19, kdeZto s nohami za 1:11. Mnoho prsaill proto

jeho styl napodobovalo.

2.2 Soucasna podoba plaveckého zplsobu prsa

Dnes se upiednostfiuje prsafska technika ,viniva“ neboli ,delfinova®,
kterou plavou $piCkovi, ale i vykonnostni sportovci. Hlavnim znakem, jak uz
nazev naznacuje, je pohyb téla po viné, tedy zmény v poloze téla béhem
jednoho pohyboveho cyklu (od roku 1987 to umoZiiuji zavodni pravidla).
Vychozi polohou je dokonalé splyvani. Plavec lezi ve vodé, jeho hlava je
sklonéna mezi pazemi, ty jsou celé napjaté, jsou blizko sebe a mohou se i
dotykat.

Dolni konCetiny jsou natazené az do $pi¢ek nohou, palce sméfuji
k sobé& a chodidla jsou oto¢ena nahoru k hladiné. Pfi spravném splyvani jsou

nejblize u hladiny boky plavce. Zabér pazi zaina pohybem ven od sebe,

13



hlava jesté zlstava sklonéna, nasleduje zabér pazi smérem dol(, potom pod
sebe, lokty jsou pfitahovany pod trup skoro k sobé. Ve chvili pfitahovani se
hlava a ramena zvedaji nad hladinu, trup se v kfiZi prohyba. Plavec se prudce,
ale mohutné nadechne. Piedlokti je vodorovné s hlavou, nadlokti ttmér kolmo
k hladiné vody. Nasleduje pfenos pazi vpfed a opétné poloZeni trupu a hlavy
do dalSiho splyvani. Pifenos pazi vpred do splyvavé polohy je prudky a rychly.
To je jedna ze zmén v technice. Drive se pohyby prsafe ve sméru
propulze provadely pomalu. Zabér pazi ve svém prabéhu je progresivnim
usilim a rychlosti pohybu. Jediny moment ,klidu“ je ve splyvani, zde zalezi na

délce traté.

2.2.1 Pravidla zavodniho zptisobu prsa

1. Od zacéatku prvniho zabéru pazemi po startu a po kazdé obratce musi télo
plavce spog€ivat na prsou. Neni dovoleno se kdykoliv béhem zavodu otoéit na
zada. Po celou dobu zavodu musi nasledovat vzdy jeden zabér paZzemi a

jeden kop nohama v tomto poradi.

2. V8echny pohyby pazemi musi byt soucasné, ve stejné vodorovné poloze

bez stiidavych pohybu.

3. Paze musi byt vytrCeny soucasné vpied od prsou na hladiné vody, pod ni
nebo nad vodou. Lokty musi byt ponofeny pod vodou s vyjimkou posledniho
zabéru pred obratkou, v pribéhu obratky a pfi poslednim zabéru v cili. Paze
se musi vracet zpét na hladiné nebo pod hladinou. Ruce nesmi pfi zabéru

prekrocit aroven kycli, s vyjimkou prvniho tempa po startu a po kazdé obratce.

4. V prubéhu kazdého celého cyklu (zabér pazi a nohou) musi néjaka &ast
hlavy plavce protnout hladinu vody. Po startu a po kazdé obratce mize plavec
provést jeden zabér paZzemi az ke stehniim. Hlava musi protnout hladinu vody
predtim, nez se ruce vytoCi smérem dovniti v nejsirsi ¢asti druhého zabéru. Je

povolen jeden delfinovy kop dolt nasledovany prsaifskym kopem, piiéemz celé
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télo musi byt ponofeno. Poté musi byt vSechny pohyby nohama provadény

soucasné a ve stejné vodorovné roviné bez stfidavych pohyb.

5. Chodidla musi byt v aktivni ¢asti kopu otoCena smérem ven. NUZkovy
pohyb, stfidavy kop nebo pohyb nohou smérem doll jako pfi delfinu neni
povolen s vyjimkou pravidla 4. Chodidla plavce mohou protnout hladinu, pokud

nenasleduje pohyb smérem doll jako pfi delfinu.

6. Pfi kaZzdé obratce a v cili zadvodu se plavec musi dotknout stény bazénu
obéma rukama soucasné na hladiné, nad ni nebo pod ni. Hlava mlze byt po
poslednim zabéru paZi pfed dohmatem na sténu potopena za predpokladu, ze
protne hladinu vody v nékterém bodé béhem posledniho Uplného nebo
nelplného tempa pied dotykem. (http/www.pravidlarozhodci.cz)

2.3 Biomechanika

Télo plavce se podfizuje ve vodé stejnym fyzikalnim zakonim jako
kterékoliv jiné hmotné téleso.

Pomoci hydrostatiky se posuzuji moznosti ¢lovéka vznaset se ve vodé
a udrzet vodorovnou polohu na hladiné. Oproti tomu hydrodynamika se
zabyva vztahy vodniho prostiedi a plavce.

Jestlize je plavec ve vodé, plsobi na néj hydrostaticky tlak. Ten
pUsobi kolmo na télo a s rostouci hloubkou se zvétSuje. Plavec si ho na
hladiné neuvédomi, ale v hloubce vétsi nez 3 m u né&j zaéne vyvolavat
nepfijemné pocity.

Dalsi sila, ktera plsobi na plavce ve vodé je hydrostaticky vztlak. Ten
pUsobi v geometrickém stfedu télesa proti sile gravitatni. Se stoupajicim
objemem a klesajici hmotnosti télesa se zvétsuje i hydrostaticky vztlak. Jestli
se télo vznasi u hladiny nebo klesa ke dnu, zavisi na poméru hustoty lidského

téla a vody. Hustota vody a téla je pfiblizné stejna. Kdyz se ale plavec
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nadechne, objem téla se zvétsi a tim poklesne i jeho hustota. Pfi vydechu je to
presné naopak a télo plavce klesa ke dnu.

Hustota tkani v lidském téle je ale rizna. Tukova tkan ma mensi
hustotu nez tfeba kostni Ci svalova, a proto je ve vodé nadnasena, kdezto
svalova a kostni tkan ma tendenci klesat. Struktura tkani se vSak méni
s vékem a pohlavim. Napf. kojenci maji velice malou hustotu téla, a proto se
vznaseji lehce u hladiny, aniz by tuto skute€nost né&jak ménil nadech ¢i
vydech. Zeny maji také lepsi predpoklady ke vznaseni se na hlading, naopak
muzi s velkymi svaly klesaji ke dnu.

Dulezita je pro plavce poloha splyvava s hladinou. Tuto polohu je vSak
obtizné zaujmout v klidu. Lze to ale ovlivnit nékolika drobnymi pohyby, diky
kterym se posune té€Zisté. Drobnym pohybem se rozumi napf. vzpaZzeni, kdy
se tézisté priblizi k hlave, ¢i pouhé zvednuti dlani z vody.

Dalsi slozkou dllezitou pro plavce jsou hydrodynamické sily. Jsou to
sily, které plavce pohanéji a zarovenn samoziejmé brzdi. Z hlediska uéinnosti
techniky je cilem dosahnout co nejmensich hodnot brzdicich sil a co
nejvyssich hodnot hnacich sil. Mezi hydrodynamické sily patfi odpor prostiedi
a hydrodynamicky vztlak.

Odpor prostredi plsobi proti sméru plavce a je ovliviiovdn mnoha
¢initeli. Prvnim z nich je tfeci odpor. Ten vznika mezi proudici vodou a télem
plavce. Velikost odporu ovliviiuje povrch téla, plocha, ale i tvar téla. Uréity vliv
maji samoziejmé i material a stfih plaveckého obleceni.

Tvarovy odpor je soucasti hnacich a brzdicich sil. Je to vlastné soucet
tlaku vody na pfedni stranu pohybujiciho se télesa a podtlaku, ktery vznika
vypInénim prostoru za zadni stranou. Odpor se tedy méni s tvarem v pfedni i
zadni ¢asti télesa. Kapkovity tvar ma samozfejmé nejniz$i hodnotu soudinitele
tvarového odporu. Téchto zku$enosti Ize vyuzit tak, Zze plavec se snaZi
zaujmout ve vodé co nejvodorovnéj$i polohu a pfi tom aby hrudnik byl co
nejhloub&;ji ponofenou Casti téla. Dale ruce zabiraji tak, Ze jsou vytvarovany
do misky s prsty mirné od sebe.

Poslednim odporem jen odpor vinovy. Ten zahrnuje sily, které jsou
potiebné k vinéni. Jestlize plavec nema dobie zkoordinované pohyby, na
hladiné se vytvareji viny, které plsobi proti sméru pohybu, a tudiz plavce

brzdi. Vynikajici plavci, ktefi maji dobie sladéné pohyby, délaji pomérné malé
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viny. Pfi plavani pod vodou plsobi na plavce minimalni vinovy odpor, éehoz
se vyuziva hlavné pfi obratkach a pfi startech. Proto je i pravidly omezena
vzdalenost, kterou smi plavec prekonat pod vodou.

Hydrodynamicky vztlak pusobi na téleso v zavislosti na rychlosti
pohybu a sklonu téla k hladiné. Vhodnym tvarovanim télesa lze ovlivnit
velikost vztlakovych sil. Plavci toho vyuZivaji tim, Zze vedou zabéry po
esovitych  prostorovych drahdach a vyuZivaji kreakci opory jak
hydrodynamického vztlaku, tak i odporu prostiedi. V pfirodé je mozno setkat
se s podobnymi principy pohybu u ryb a ptaka.

Téchto biomechanickych poznatkidl se samoziejmé vyuziva v praxi,

aby bylo dosazeno co nejlep$ich vysledka.

2.4 Technika plaveckého zptisobu prsa

Plavecky zplUsob prsa je nejpouzivangj§im zplsobem v rekreaénim
plavani. Patfi mezi nejstarsi plavecké zplsoby a je zndm ve dvou technickych
variantach — ve vytrvalostni a zavodni.

Zavodni styl prochazi neustalym vylep$ovanim techniky, ponévadz
hlavnim cilem je samoziejmé dosahnout co nejrychlejSich éastl. Oproti tomu
vytrvalostni technika je ur€ena bé&zné populaci.

Poloha téla se béhem zabéru méni. V zakladni poloze jsou nohy
v prodlouzeni, boky nejvysSe a celé télo je ve splyvavé poloze. BEhem zabéru
rukou se hlava a ramena dostavaji naopak nad hladinu a celkové se méni thel

mezi trupem a hladinou.

2.4.1 Pohyb dolnich konéetin

vvvvv

Pohyb dolnich konéetin je jedna z nejtézsich plaveckych dovednosti.
Tento pohyb je symetricky a soucasny. Lze ho rozdélit na dvé faze —

skréovani a zaber.
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Faze skrfovani - v zakladnim postaveni jsou
konCetiny natazené. Na zaCatku faze se koncetiny
ohybaji souCasné v kycelnich kloubech, pohyb v ;
kolennich kloubech probiha rychleji. Chodidla se I
pohybuji tésné pod hladinou smérem k hyzdim. Kolena
jsou asi v Sifce panve — narty se soucasné pritahuji k
bércim a tvofi tzv. fajfky — kolena jsou blize nez paty —
stehna sviraji s trupem tupy Uhel. Faze skréovani se
provadi ve sméru plavani, proto je fazi brzdici. Zpocatku
je to pohyb pomaly, postupné se zrychluje a plynule
pfechazi do zabéroveé faze. Tento pfechod je velice
dllezitym bodem cyklu. Plavec musi rychle a ve Obrixek 1. Dol konteciar
spravném okamziku zmeénit polohu nartd tak, aby mély co
nejvétsi Celny pramét.
Faze zabérova - probiha dvakrat az tfikrat rychleji nez faze skréovani.
Zabér zacina tlacenim chodidel vytoCenych smérem vzad zevniti se
soucasnym pfiblizenim kolen. Zabér je energicky, vlastni zabér sméfuje do
stran a vzad. Na konci se nohy natahuji a sou¢asné spojuji. Pohyb nohou je

postupné zrychleny.

2.4.2 Pohyb hornich kongetin

Pohyb je opét soucasny a symetricky. Podil hnaci sily pazi a nohou je
pfiblizné stejny. PaZe se pohybuji po uzavienych, ke konci zabéru se
rozsifujicich elipsach. Postupné se paZe ohybaji ve vSech kloubech. Jejich
pohyby fidi rytmus pohybu nohou a dychani. Pohyb je opét rozdélen do &tyf
fazi — pfipravna faze, zabérova, natahovani a splyvani.

Pripravna faze - paze se pohybuji symetricky do stran a vpfed, podili
se jesté na brzdicich silach, na konci pfipravné faze zaéinaji dlané nabirat
hloubku a sou¢asné se obraceji vné nazad, ziskavaji oporu.

Zabeérova faze - pohyb pazi nadale do stran, postupné zaujeti polohy

s vysokym loktem — s pfedloktim vyto€enym dovniti — ruka s pfedloktim jde do
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stran, doll a vzad. Draha dlani je protazené elipsovita (srdcovita). Lokty
nejsou vySe nez ramena, ale vZzdy vySe nez ruce. Prsar se snazi zapoijit do
zabéru co nejvétsi plochu dlané a predlokti. K tomu vede jedina cesta —

okamzité po ziskani opory ohybat paze v loktech.

e

Zaber je plynule zrychleny az do doby, kdy se lokty
dostanou do roviny kolmé k podéiné ose téla (osa
ramen). Predlokti dokonCuji zabér pod ramena
vymacknutim vody a plynule bez pferuseni nebo
zastaveni pohybu nasleduje faze natahovani.
Natahovani - navrat do pfipravné faze,
rychlost pohybu navazuje na rychlost zabéru — pred
zacatkem zabéru rychlost natahovani kiesa.
Splyvani - zastaveni pohybu po ukonéeni faze
natahovani a zabéru nohou. P¥i splyvani se plavec
snaZzi co nejvice vyuzit ziskanou rychlost a snazi se Obrazek 2- Homnikonfetinv

zaujmout optimalni polohu.

2.4.3 Dychani

Pfi ukonCeni zabéru hornich koncetin jsou ramena a hlava v nejvyssi
poloze. Je to okamZik vdechu, po kterém nasleduje prudké tréeni vpied,
zanofeni hlavy a faze splyvani. Nadech je rychly a hluboky ve druhé poloviné
zabéru pazi. Vydech je umistén do druhé poloviny faze natahovani, tésné

pfed nadechnutim.

2.4.4 Souhra

Pfesnd souhra pfi plavani timto zplsobem je velmi dulezita. Je

w v,

vyuce mélo dbat. Hnaci faze pazi a nohou se stiidaji. Zabér pazi za&ina,
dokud nohy nejsou zcela napjaté. Nez je ale zabér dokonéen, zadina

pfitahovani nohou
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3 Metodika plavani

Béhem vyuky plavani se vyuziva stejnych didaktickych zasad jako u
jinych sportl. Zasada nazornosti, trvalosti a soustavnosti je dlleZita pro
pochopeni a nauCeni pohybu. Postup uéeni si samoziejmé voli pedagog, ktery
svoji vyuku musi pfizpGsobit k fyzické a psychické urovni Zaka. Jakym
zplsobem se bude vyuCovat na pocatku vycviku a jakym na jeho konci, zavisi
na zkuSenostech pedagoga a individualnich predpokladech jedince. Cile,
obsah a délka vyuCovaci jednotky se samoziejmé odviji od materialnich
podminek a individualnich potieb jedince. Dal$im faktorem je misto vyuky. Ta
muze probihat vkrytéem bazéné, ktery mize byt hluboky ¢&i jen mélky,
v rybniku &i fece.

Nacvik  jednotlivého plaveckého zplsobu vychazi z pohybové
predstavy Zaka. Ta se samoziejmé vytvafi pomoci nazorné ukazky spojené se
slovnim vykladem. S vékem vyznam mluveného slova vzrista, Zak si lépe
pfedstavi pojmenovany pohyb. Nazornou ukazkou miize samoziejmé vzriistat
i motivace do dal$iho uceni urcitého pohybu. Pokud se Zakovi dany pohyb libi,
nécim ho zaujal, ma vetsi snahu se pohyb naudit.

Pokud uz ma Zak pfedstavu o pohybu, ktery se bude ugit, mQze zadit
nacvik jednotlivych prvk( daného zpUsobu, tzn. pohybu hornich a dolnich
koncetin. Nejprve je tieba opét nastinit komplexni pohyb, tentokrat véak
detailné vysvétlit a ukazat techniku. Poté zatind samotna realizace pohybu
Zzakem. Nejprve je mozno utit a provadét pohyb na suchu, kde pedagog vidi
pocatecni chyby, které ihned odstrafuje. Pohyb muZe rozfazovat, pomahat
s jednotlivymi polohami.

Kdyz se nacvik pfesune do vody, Zzak nejprve nacviéuje pohyby ve
zjednodusenych podminkach. Tim se rozumi s nadlehéovaci pomdckou, s
drzenim okraje bazeénu nebo s dopomoci pedagoga. Neni podstatné, kterym
prvkem vyuka zaCina. Dllezité je, aby pozdé&ji, kdy uz pohyby budou
zautomatizovany, nebylo poznat, ktery prvek byl nauéen jako prvni. Dilezité
je, aby hodina byla pestra, prvky na sebe logicky navazovaly, dostate¢né se

procvicily.
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U déti pfedSkolniho véku se €asto k nacviku pouziva komplexni
metoda. Vyuziva se vyborné schopnosti déti pohyb napodobit. Ukazka pohybu
je proto nejdlleZitéjsi ¢ast vyuky. Ukazkou musi byt zahajeno kaZzdé cviceni,
které je vétSinou herniho charakteru.

Vyhodou vyuky plavani je, Ze techniky plaveckych zplsobd maiji
mnoho spole¢nych znaka, kterych Ize samoziejmé pozitivné vyuzit pii nacviku
dal$iho zpusobu. Napi. osvojeni kraulovych prvk( usnadiiuje pozdéjsi vyuku
znaku Ci opatné. Kazdou hodinou a cvi¢enim ve vodé si plavec zdokonaluje

cit pro vodu, ktery je dalezity pro nacvik nového a pro zdokonalovani.

3.1 Nacvik zpusobu prsa

Stejné jako u ostatnich plaveckych zplsobi se pfistupuje k nacviku
techniky prsa az po zvladnuti splyvani a dychani do vody. Prsa jsou jedinym
(v zakladni plavecké vyuce) plaveckym zplsobem, kde jsou pohyby hornich i
dolnich konc¢etin soumérné a soucasné. Proto se pohyby konéetin nenacviéuiji
jednotlivé (prava a leva zvlast), ale vzdy soucasné. V praktické vyuce
vyuzZivame nacviku ve vodé i na suchu. Obé tyto varianty je dobré v hodiné
kombinovat, aby déti mély ucelenou pfedstavu o pohybu. Existuje mnoho
variant cvikd, které napomahaji vyuce. Je jen potieba zvolit ty spravné, umét
je spravné zafadit a zkombinovat. Pro tuto praci byly vybrany jen ukazky, které

m0Zou slouzit jako inspirace.

3.2 Cviceni na suchu
Ukolem téchto cviCeni je ziskat prvotni zkusenost s pribé&hem pohybu

kongetin u plaveckého zplsobu prsa. Zak si musi uvédomit jednotlivé

segmenty. Nejprve je dobré pohyb rozfazovat, poté provadét plynule.
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3.2.1 Dolni koncetiny

- Vlehu na podloZce (startovni blok, vyvySeny okraj bazénu apod),
koncetiny jsou volné bez opory — uCitel nejprve pohyb pfedvede, poté
uchopi Zakova chodidla v oblasti nartu a vede Zakiv pohyb nohou
Nasleduje samostatné provedeni pohybu, kdy ucitel dba na spravny uhel
kolenou a kycli, soumérnost pohybu a postaveni vnitfnich ploch nartu.

-V sedu na okraji bazénu, ruce se opiraji za télem, trup v mirném zaklonu,
nohy v prodlouZeni trupu. Zak opét nacviéuje pohyb s dopomoci uéitele i

bez ni.

3.2.2 Horni koncetiny

Nacvik probiha ve stejném pofadi jako u dolnich koncetin, nejprve

ucitel pohyb pfedvede, poté pomaha s jeho realizaci.

-V pfedklonu — dopomoc ugitele uchopenim Zakovych dlani a predlokti, aby
Zak poznal zabérovou fazi.

- Ve stoji — zahajeni a ukoeni pohybu ve vzpazeni.

3.3 Cviéeni ve vodeé

3.3.1 Dolni koncetiny

Je dobré nejprve volit cviéeni u stény bazénu, kde se Zak drzi okraje
bazénu a neboji se.

- U stény bazénu, télo je vodorovné, Zzak se drzi okraje a provadi kop.
Pokud ucitel vidi néjakou asymetrii i jinou chybu, je tfeba opét uchopit
Zakova chodidla a pomoci mu.

- Plavani na kratkou vzdalenost s nadlehéovaci pomickou (velka deska,
,piskot‘, mald deska), je dobré plavani na prsou i zadech, aby se zak

naucil koordinovat pohyby.
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3.3.2 Horni koncetiny

CviCeni se provadi na mélc¢iné.
-V pfedklonu na misté, poté za chlize;
- plavani na kratkou vzdalenost s nadlehovaci deskou, ,piskotem* mezi

stehny.

3.3.3 Souhra

Na plaveckém zplisobu prsa je nejtézs$i zkoordinovat pohyby dolnich a
hornich koncetin. Zapojit jesté do toho vydechovani do vody je pro mnohé
Zaky tézko dosazitelny cil.

- Plavani na kratkou vzdalenost s nadlehovacim pasem nebo s dopomoci

ucitele (ruka je umisténa v oblasti bficha).

3.4 Casté chyby pfi plaveckém zptisobu prsa:

- prili§ $ikma (klesajici nohy) nebo kieovitd poloha téla, stale zdvizena
hlava, kieCovité drzeni hlavy v zaklonu;

- nohy se kr¢&i pod bficho, hyzdé vyéniva z vody;

- nesoumérnost v pohybech nohou (jedno koleno sméfuje ven, druhé se kréi
smérem dovnitr);

- nesoumérnost v nastaveni chodidel;

- vydech neni proveden do vody;

- neUplné nastaveni chodidel (nejsou ,fajfky*). (Cechovska, 2007)
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4 Sikmy stfih pfi plavani zpisobem prsa

S kfivym nebo také Sikmym
stiihem se béZné setkavame pii

vefejném plavani snad v kazdém

bazéné. U starSich plavcl mohla tato

chyba vzniknout tak, Zze se v détstvi

ucili plavat sami nebo je ucili rodice,

pro které bylo hlavnim cilem naudit

své déti plavat jakymkoli zplisobem a

chyby zkratka nefeSilinikoli v3ak

kvalifikovany ucitel plavani. Otazkou Obrirek 4 - Silomré sth

zOstava, pro¢ se ale s kiivym stiihem setkavame i u mladsich plavct, ktefi
prosli na zakladni $kole povinnou plaveckou vyukou vedenou pravé odbornymi
uciteli plavani. Nékdy mohou byt vinni opét rodice, ktefi chtéji své déti naugit
plavat co nejdfive, a kdyZ pak pfijde na fadu plavecka vyuka v ramci $kolni
dochazky, maiji jiz deti kfivy stiih zafixovany. Ale abych v3echnu vinu
nesvalovala jen na rodiCe, mizZe byt pfi¢inou i rychlé zafazovani jednotlivych
plaveckych styli pravé béhem plavecké vyuky.

Jak vlastné Sikmy stfih vypada? Krivy stiih se tyka vyhradné prace
nohou pfi plavani stylu prsa. Spravné by pohyby nohou mély byt symetrické.
Pokud ale zabira kazda noha jinak, vétSinou jedna z nohou ma zabér spravny
(chodidlo je v dorzalni flexi, tvofi ,fajfku‘, noha se pohybuje obloukem vzad a
shora je vidét chodidlo), druha noha se pohybuje také obloukem vzad, ale
noha je v plantarni flexi a zabér tvofi nart a bérec. Zabér chybné nohy
pfipomina kraulovy nebo delfinovy kop.
Jestlize nékdo plave prsa kfivym
stfihem, pozna se to jiz na dalku, nebot
se pfi plavani staci ke strané v podélné
ose. Pii tomto zplsobu plavani se

zapojuji jiné svalové skupiny na pravé




a levé strané téla a muize tak dochazet i k pohybové dysbalanci.

4.1 Odstranovani Sikmého strihu

Odstranovani asymetrického pohybu dolnich koncetin je pomérné

narocné a dlouhodobé. Zakladem napravy by vzdy méla byt ukazka kfivého

stfihu,aby si plavec uvédomil, co déla Spatné.

Nasledovat by mél nacvik na suchu:
v sedu na zemi nebo na bloku bazénu by si mél kazdy s pomoci uditele
zkusit spravny pohyb dolnich kondetin;
nasledovat by mél tentyz nacvik, ale v leZze na bfise, ucitel by mél pomahat
uchopenim za chodidla.

Poté co jedinec zvladne pohyb na bfie na suchu, dochazi k nacviku

ve vodé.

Nacvik ve vodé ma nékolik fazi:
u kraje bazénu, nohy jsou svésené doll, télo pfitisknuté na sténu bazénu;
nejprve koncetiny mirné roznozit, pfitdhnout paty k hyzdim, udélat ,fajfky"
a skopnout;
tatédz cinnost nohou, ale horni ¢ast trupu lezi na kraji bazénu;
nacvik ve vodé pomoci pontonovych desek nebo ,nudli“ v podéiné ose
téla, nasledné je nutné provadét spoustu cviéeni, aby doslo k zafixovani a
ustaleni spravného pohybu dolnich konéetin pfi plavani prsou, je také tieba
se vyvarovat rychlému plavani v dobé uéeni nebo pfeuéovani, aby nedoslo
k opétovné fixaci chybného provedeni;
nacvik pomoci nadlehCovaci ,nudle, kdy plavec provadi pohyb izolované
tzn.,ze prsaisky kop provadi pouze jednou nohou;

Casto se stava, Ze plavec (hlavné star§i) ma jiz Sikmy stfih natolik

zafixovany, Ze pokud chceme dosahnout spravného pohybu dolnich kongetin,

musime zacit se stejnym nacvikem jako u neplavcl.
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IV. Hypotézy

Stanovili jsme tyto hypotézy:

1) Predpokladame, Ze plavecky zplsob prsa je nejpouzivanéj§i plavecky
zpUsob pro rekreaéni plavce.

2) Predpokladame, Ze tfetina rekreacnich plavch provadi pfi zplUsobu prsa
technickou chybu tzv.Sikmy stfih.

3) Predpokladame, Ze Sikmy stiih se bude objevovat i u déti, které navstévuji
plaveckou Skolu v ramci povinné plavecké vyuky.

4) Predpokladame, ze existuji metody vyuky, jejich% prostfednictvim Ize Sikmy

stfih odstranit v uréitém ¢asovém obdobi.
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V. Prakticka c¢ast

S Metody a postupy prace

Obsahova analyza textu (vyhledavani metod odstranéni Sikmého

stfihu), experiment, pozorovani.

Prostfednictvim obsahové analyzy textu jsme se snazili vyhledat
veskeré dostupné materialy, které obsahuji metody vyuky plavani prsafskych
nohou, popfipadé metody, jak odstranit Sikmy stfih. Na zakladé ziskanych

poznatkt jsme vybrali metody vhodné pro dany vyzkum.

Prostfednictvim experimentu a s pouZitim zvolené metodiky jsme

provedli vyzkum.

Metodou pfimého pozorovani jsme ziskali vysledky vyzkumu.
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6 Vyzkumna a vysledkova cast

6.1 Pfimé pozorovani

Jako vybérovy soubor jsme zvolili:

Vefiejnost vSech vékovych kategorii bez ohledu na pohlavi (viz hypotéza 1 a 2)

Vyzkum probihal v Eéasovém obdobi leden 2008 az ¢erven 2009

opakovanymi navstévami vefejnych bazénl v Praze a BeneSoveé.

Cas pro pfimé pozorovani byl uréen na zakladé zjisténé navstévnosti

v odpolednich a vecernich hodinach. Pfimym pozorovanim bylo zjisténo:

= 28.1. 2008, plavecky bazén Benesov 16 -17 hod. (plavani pro vefejnost)

= pocet plavajicich 19, zplisobem prsa 17 (dva plavajici zplsobem kraul
v draze pro kondiCni plavani), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 14 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 10.

= 6.2.2008 plavecky bazén Podoli, 19-20 hod. (plavani pro vefejnost)

= podet plavajicich 48, zplsobem prsa 40 (osm plavajicich zpisobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpusobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 33 lidi, z toho

ikmy stfih pouZivalo 19.

= 15.2.2008 plavecky bazén Podoli, 18-19 hod. (plavani pro vefejnost)

= podet plavajicich 45, zplsobem prsa 38 (sedm plavajicich zplisobem
kraul a vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpusobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 25 lidi, z toho

$ikmy stfih pouZivalo 16.
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21. 2. 2008 plavecky bazén BeneSov, 6—7 hod. (plavani pro verejnost)

pocet plavajicich 14, zpisobem prsa 10 (Ctyfi plavajici zpisobem kraul a
znak v draze pro kondic¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo pét lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivali Ctyfi.

29. 2. 2008 plavecky bazén Benesov, 19-20 hod. (plavani pro verejnost)

pocet plavajicich 20, zpisobem prsa 18 (dva plavajici zplisobem kraul a
znak v draze pro kondiéni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 15 lidi, z toho Sikmy stfih

pouZivalo osm.

6. 3. 2008 plavecky bazén Barrandov, 20-21 hod. (plavani pro vefejnost)
pocet plavajicich 30, zpisobem prsa 27 (tfi plavajici zpisobem kraul a
znak v draze pro kondi€ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 22 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 14.

15. 3. 2008 plavecky bazén Podoli, 15—16 hod. (plavani pro vefejnost)

pocet plavajicich 50, zpisobem prsa 40 (10 plavajicich zplisobem kraul a
znak v dréze pro kondi€ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 32 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 16.

23. 3. 2008 plavecky bazén Podoli, 19-20 hod. (plavani pro vefejnost)

pocet plavajicich 58, zplisobem prsa 46 (12 plavajicich zplsobem kraul a
znak v draze pro kondi€ni plavce), technickych chyb v plaveckém zpisobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 30 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 21.
5. 4.2008 plavecky bazén Benesov, 14—15 hod. (plavani pro vefejnost)

pocet plavajicich 23, zplisobem prsa 20 (tfi plavajici zpisobem kraul a

znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
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prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 16 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 10.

16. 4. 2008 plavecky bazén Barrandov, 16-17 hod. (plavani pro
vefejnost)

pocet plavajicich 14, zplisobem prsa 13 (jeden plavajici zplisobem kraul
v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu prsa
(z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo devét lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo pét.

29. 4. 2008 plavecky bazén Podoli, 21-22 hod. (plavani pro vefejnost)

pocCet plavajicich 43, zplsobem prsa 40 (tfi plavajici zplisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplisobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 34 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 17.

7. 5.2008 plavecky bazén Podoli, 19-20 hod. (plavani pro verfejnost)

pocet plavajicich 56, zpisobem prsa 45 (11 plavajicich zplisobem kraul a
znak v draze pro kondi€ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 37 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 19.

16. 5. 2008 plavecky bazén Radlice, 15-16 hod. (plavani pro veiejnost)

pocet plavajicich 28, zplisobem prsa 25 (tfi plavajici zplsobem kraul a
znak v draze pro kondi€ni plavce), technickych chyb v plaveckém zptsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 18 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 11.

29. 5. 2008 plavecky bazén BenesSov, 17-18 hod. (plavani pro vefejnost)

podet plavajicich 14, zplsobem prsa 13 (jeden plavajici zplisobem kraul
v draze pro kondi€ni plavce), technickych chyb v plaveckém zpUsobu prsa
(z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo sedm lidi, z toho Sikmy stfih

pouZzivalo pét.
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7.6.2008 plavecky bazén Barrandov, 18-19 hod. (plavani pro vefejnost)
pocet plavajicich 25, zplsobem prsa 22 (tfi plavajici zplisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 16 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 10.

15. 6. 2008 plavecky bazén Radlice, 16—17 hod. (plavani pro verejnost)
pocet plavajicich 29, zplsobem prsa 23 (Sest plavajicich zplisobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 18 lidi, z toho
8ikmy stfih pouZivalo 12.

23. 6. 2008 plavecky bazén Podoli, 18—19hod. (plavani pro vefejnost)

pocet plavajicich 61, zplisobem prsa 50 (11 plavajicich zplisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 37 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 19.

30. 6. 2008 plavecky bazén Barrandov, 19-20 hod. (plavani pro
verejnost)

pocet plavajicich 42, zplisobem prsa 40 (dva plavajici zplisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zptsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 32 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 20.

12.7. 2008 plavecky bazén BeneSov, 19—20 hod. (plavani pro vefejnost)
pocet plavajicich 38, zplsobem prsa 30 (osm plavajicich zplisobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zplsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 19 lidi, z toho
Sikmy stfih pouZzivalo 13.

25. 7. 2008 plavecky bazén Podoli, 14—15 hod. (plavani pro vefejnost)
poéet plavajicich 63, zplisobem prsa 51 (12 plavajicich zpisobem kraul a

znak v draze pro kondi€ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
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prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 35 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 22.

3. 8. 2008 plavecky bazén Podoli, 16—17 hod. (plavani pro verejnost)

pocet plavajicich 72, zplsobem prsa 63 (devét plavajicich zplsobem
kraul a znak v draze pro kondic¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 48 lidi, z toho

8ikmy stfih pouzivalo 27.

17. 8. 2008 plavecky bazén Barrandov, 18-19 hod. (plavani pro
vefejnost)

pocet plavajicich 41, zpisobem prsa 36 (pét plavajicich zpisobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 28 lidi, z toho

$ikmy stfih pouzivalo 18.

26. 8. 2008 plavecky bazén Benesov, 19—20 hod. (plavani pro vefejnost)
pocet plavajicich 23, zplsobem prsa 18 (pét plavajicich zplsobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zplUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 10 lidi, z toho
§ikmy stfih pouzivalo Sest.

31. 8.2008 plavecky bazén Podoli, 20-21 hod. (plavani pro vefejnost)

poéet plavajicich 58, zplisobem prsa 43 (15 plavajicich zplisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zpusobu

prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoust&lo 35 lidi, z toho Sikmy sttih

pouzivalo 19.

4.9.2008 plavecky bazén Radlice, 16-17 hod. (plavani pro vefejnost)
podet plavajicich 31, zplisobem prsa 25 (Sest plavajicich zpisobem kraul

a znak vdraze pro kondiéni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpusobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 19 lidi, z toho
Sikmy stfih pouZivalo devét.
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13. 9. 2008 plavecky bazén BeneSov, 16—17 hod. (plavani pro vefejnost)

pocet plavajicich 18, zplisobem prsa 16 (dva plavajici zpisobem kraul a
znak v draze pro kondiéni plavce), technickych chyb v plaveckém zpulsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 10 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo Sest.

19. 9. 2008 plavecky bazén Podoli, 17-18 hod. (plavani pro vefejnost)

pocet plavajicich 58, zplisobem prsa 49 (devét plavajicich zptisobem
kraul a znak v draze pro kondiéni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 34 lidi, z toho

§ikmy stfih pouzivalo 21.

27.9. 2008 plavecky bazén Podoli, 19-20 hod. (plavani pro vefejnost)

pocet plavajicich 45, zplisobem prsa 39 (Sest plavajicich zplisobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckem
zpusobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 28 lidi, z toho

§ikmy stfih pouZivalo 16.

3. 10. 2008 plavecky bazén Barrandov, 21-22 hod. (plavani pro
vefejnost)

podet plavajicich 32, zplisobem prsa 30 (dva plavajicich zplsobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 21 lidi, z toho

$ikmy stfih pouZivalo 13,

14.10. 2008 plavecky bazén Bene$ov, 18-19 hod. (plavani pro vefejnost)
podet plavajicich 19, zplisobem prsa 18 (jeden plavajici zpisobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 10 lidi, z toho

sikmy stfih pouZivalo Sest.

23.10. 2008 plavecky bazén Radlice, 18—19 hod. (plavani pro vefejnost)
podet plavajicich 25, zplsobem prsa 20 (pét plavajicich zpisobem kraul

a znak vdraze pro kondini plavce), technickych chyb v plaveckém
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zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 11 lidi, z toho

Sikmy stfih pouZivalo sedm.

30. 10. 2008 plavecky bazén Benesov, 15-16 hod. (plavani pro verejnost)
pocet plavajicich 15, zplisobem prsa 13 (dva plavajici zplisobem kraul a
znak v draze pro kondiéni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo osm lidi, ztoho Sikmy

stiih pouzivalo pét.

5.11. 2008 plavecky bazén Podoli, 21-22 hod. (plavani pro verejnost)

pocet plavajicich 39, zplsobem prsa 33 (Sest plavajicich zplisobem kraul
a znak vdraze pro kondiéni plavce), technickych chyb v plaveckém
zplUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 19 lidi, z toho

3ikmy stfih pouzivalo 15.

16. 11. 2008 plavecky bazén Podoli, 17-18 hod. (plavani pro vefejnost)

podet plavajicich 58, zplsobem prsa 49 (devét plavajicich zptisobem
kraul a znak v draze pro kondiéni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpusobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 34 lidi, z toho

Sikmy stfih pouZivalo 22.

23. 11. 2008 plavecky bazén Podoli, 21-22 hod. (plavani pro vefejnost)
poéet plavajicich 45, zplsobem prsa 38 (sedm plavajicich zptsobem
kraul a znak v draze pro kondiéni plavce), technickych chyb v plaveckém
zplsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 25 lidi, z toho
Sikmy stiih pouZivalo 15,

29. 11. 2008 plavecky bazén Barrandov, 16-17 hod. (plavani pro
vefejnost)

po&et plavajicich 28, zplsobem prsa 25 (tii plavajici zplisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zpusobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 15 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 11.
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6. 12. 2008 plavecky bazén Radlice, 15—16 hod. (plavani pro vefejnost)

pocet plavajicich 29, zplisobem prsa 24 (pét plavajicich zpisobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 17 lidi, z toho

Sikmy stfih pouzivalo 10.

19. 12. 2008 plavecky bazén Barrandov,19-20 hod. (plavani pro
verejnost)

pocet plavajicich 32, zplsobem prsa 29 (tfi plavajici zpisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zptisobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 17 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 12.

29. 12 . 2008 plavecky bazén Barrandov,21-22 hod. (plavani pro
verejnost)

pocet plavajicich 32, zplsobem prsa 28 (4 plavajici zplsobem kraul a
znak v draze pro kondiéni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 15 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 10.

5. 1. 2009 plavecky bazén Barrandov, 15-16 hod. (plavani pro vefejnost)
pocet plavajicich 21, zplisobem prsa 19 (dva plavajici zpisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 11 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo sedm.

13. 1. 2009 plavecky bazén Radlice, 14-15 hod. (plavani pro vefejnost)

podet plavajicich 27, zplsobem prsa 23 (&tyfi plavajici zpisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopous$télo 15 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 10.
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20. 1. 2009 plavecky bazén BeneSov, 17-18 hod. (plavani pro veiejnost)

pocCet plavajicich 13, zplsobem prsa 11 (dva plavajici zplisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zptisobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo sedm lidi, z toho Sikmy

stfih pouzivalo pét.

28. 1. 2009 plavecky bazén Podoli, 20—21 hod. (plavani pro vefejnost)
poéet plavajicich 42, zplisobem prsa 37 (pét plavajicich zplisobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zplUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 22 lidi, z toho
Sikmy stfih pouzivalo 16.

5. 2. 2009 plavecky bazén Podoli, 17-18 hod. (plavani pro verejnost)
pocet plavajicich 47, zplsobem prsa 40 (sedm plavajicich zplsobem
kraul a znak v draze pro kondiéni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 24 lidi, z toho
$ikmy stfih pouZzivalo 18.

17. 2. 2009 plavecky bazén Radlice, 15—16 hod. (plavani pro verejnost)

pocet plavajicich 23, zplsobem prsa 20 (ffi plavajici zplisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 12 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo osm.

24. 2. 2009 plavecky bazén Benesov, 17-18 hod. (plavani pro vefejnost)

pocet plavajicich 17, zplisobem prsa 15 (dva plavajici zptisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 10 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo sedm.
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2. 3. 2009 plavecky bazén Podoli, 19-20 hod. (plavani pro verejnost)

pocéet plavajicich 43, zplsobem prsa 36 (sedm plavajicich zplsobem
kraul a znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zplsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 22 lidi, z toho

sikmy stfih pouzivalo 15.

14. 3. 2009 plavecky bazén Barrandov, 15-16 hod. (plavani pro
vefejnost)

pocCet plavajicich 27, zplisobem prsa 24 (tfi plavajici zpisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zpusobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 16 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo 10.

25. 3. 2009 plavecky bazén Barrandov, 17-18 hod. (plavani pro
vefejnost)

pocet plavajicich 24, zplisobem prsa 20 (Ctyfi plavajici zptisobem kraul a
znak v draze pro kondi€ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplisobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 14 lidi, z toho Sikmy stfih

pouzivalo sedm.

31. 3. 2009 plavecky bazén Podoli, 21-22 hod. (plavani pro vefejnost)

poCet plavajicich 38, zpiisobem prsa 30 (osm plavajicich zplsobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 19 lidi, z toho

$ikmy stfih pouZivalo 12,

5. 4. 2009 plavecky bazén Podoli, 18—-19 hod. (plavani pro vefejnost)

podet plavajicich 48, zplsobem prsa 39 (devét plavajicich zplsobem
kraul a znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 20 lidi, z toho

$ikmy stfih pouZivalo 17.
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11. 4. 2009 plavecky bazén Barrandov, 15-16 hod. (plavani pro
verejnost)

pocet plavajicich 14, zplsobem prsa 13 (jeden plavajici zplisobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo devét lidi, z toho

$ikmy stfih pouzivalo Ctyfi.

17. 4. 2009 plavecky bazén BeneSov, 17—-18 hod. (plavani pro vefejnost)

pocet plavajicich 12, zplisobem prsa 10 (dva plavajici zplisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplsobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo Sest lidi, ztoho Sikmy

stfih pouzivalo Ctyfi.

25. 4. 2009 plavecky bazén Podoli, 21-22 hod. (plavani pro vefejnost)

pocet plavajicich 42, zplsobem prsa 35 (sedm plavajicich zplisobem
kraul a znak v draze pro kondic¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zplsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 23 lidi, z toho

Sikmy stfih pouZzivalo 15.

30. 4. 2009 plavecky bazén Radlice, 14-15 hod. (plavani pro vefejnost)
pocet plavajicich 21, zplisobem prsa 16 (pét plavajicich zptisobem kraul
a znak vdraze pro kondiéni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 10 lidi, z toho
Sikmy stfih pouZivalo Sest.

4.5.2009 plavecky bazén Podoli, 15-16 hod. (plavani pro vefejnost)
pocet plavajicich 37, zplsobem prsa 30 (sedm plavajicich zpisobem
kraul a znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 18 lidi, z toho
Sikmy stfih pouzivalo 13.

10. 5. 2009 plavecky bazén Podoli, 19-20 hod. (plavani pro vefejnost)
pocet plavajicich 43, zplisobem prsa 34 (devét plavajicich zplsobem

kraul a znak v dréze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
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zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 20 lidi, z toho

Sikmy stiih pouZzivalo 15.

18. 5. 2009 plavecky bazén BeneSov, 16—17 hod. (plavani pro verejnost)

pocet plavajicich 13, zplsobem prsa 10 (tfi plavajici zplsobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zpusobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo Sest lidi, z toho Sikmy

stiih pouzivali Ctyfi.

26. 5. 2009 plavecky bazén Barrandov, 21-22 hod. (plavani pro
vefejnost)

pocet plavajicich 24, zpisobem prsa 20 (€tyfi plavajici zplisobem kraul a
znak v draze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém zplisobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 13 lidi, z toho $ikmy stfih

pouzivalo osm.

31.5.2009 plavecky bazén Radlice, 17-18 hod. (plavani pro veiejnost)

pocet plavajicich 28, zplsobem prsa 23 (pét plavajicich zplisobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zplUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoust&lo 13 lidi, z toho

Sikmy stfih pouzivalo 10.

8. 6. 2009 plavecky bazén Podoli, 21-22 hod. (plavani pro vefejnost)

pocet plavajicich 48, zplsobem prsa 41 (sedm plavajicich zplisobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zpUsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 23 lidi, z toho

Sikmy stiih pouZivalo 18.

13. 6. 2009 plavecky bazén Podoli, 20 —21 hod. (plavani pro vefejnost)

pocet plavajicich 45, zplsobem prsa 37 (osm plavajicich zplsobem kraul
a znak vdraze pro kondi¢ni plavce), technickych chyb v plaveckém
zplsobu prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo 22 lidi, z toho

$ikmy stfih pouZivalo 15.
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*» 19.6. 2009 plavecky bazén BeneSov, 18-19 hod. (plavani pro vefejnost)

» pocet plavajicich 14, zpisobem prsa 10 (Ctyfi plavajici zplisobem kraul a
znak v draze pro kondiéni plavce), technickych chyb v plaveckém zpusobu
prsa (z hlediska pravidel plavani) se dopoustélo sedm lidi, ztoho Sikmy

stfih pouzivali Ctyfi.
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Plavecky bazén Benesov v obdobi 28.1. 2008-19. 6. 2009:
Celkovy pocet pozorovanych plavcl — 253

Podet plavcl zpusobem prsa — 212 (83,8%)
Pocet prsail s tech.chybou - 136 (63,3%)

Podet prsaiti se Sikmym stfihem — 87 (41%)
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Plavecky bazén Barrandov v obdobi 28.1. 2008-19. 6. 2009:
Celkovy pocet pozorovanych plavci — 386

Podet plavct zpusobem prsa — 346 (89,6%)

Podet prsail s tech.chybou — 238 (68,8%)

Podet prsaill se Sikmym stiihem — 149 (43%)
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Graf 4 - plavecky bazén Barrandov
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Os tech.chybou O bez tech chyby

Graf 5 - prsaFi s tech. a bez tech.chyby

Ojina tech.chyba HSikmy stfih

Graf 6 — jina tech.chyba a §ikmy st¥ih
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Plavecky bazén Radlice v obdobi 28.1. 2008-19. 6. 2009:

Celkovy pocet pozorovanych plavcl — 241
Poéet plavcl zplsobem prsa — 199 (82,6%)
Pocet prsariti s tech.chybou — 133 (66,8%)

Poget prsait se Sikmym stfihem — 83 (41,7%)
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Graf - plavecky bazén ad
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Plavecky bazén Podoli v obdobi 28.1. 2008-19. 6. 2009:

Celkovy pocet pozorovanych plavcl — 1232
Podet plavcl zplsobem prsa — 1023 (83 %)
Pocet prsait s tech.chybou — 699 (68,3 %)
Podet prsaill se Sikmym stfihem — 438 (42,8 %)

Podoli

Graf - plavecky bazén 0
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Graf 11 - jina tech.chyba a $ikmy st¥ih
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V$echny bazény v obdobi 28.1. 2008-19. 6. 2009:
Celkovy pocet pozorovanych plavct — 2112

Pocet plavcli zpusobem prsa — 1780 (84,3%)

Podet prsafl s tech.chybou — 1206 (67,8%)

Poéet prsart se Sikmym stiihem — 757 (42,5%)
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Graf 12 - v§echny bazény
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6.2 Experiment

Déti druhych a tietich tfid ZS, které navstéwuji plaveckou $kolu
v ramci Skolni télesné vychovy (viz hypotéza 3 a 4)

Jako vyzkumny soubor byli vybrani zaci zakladnich Skol navstévuijici
fakultni plaveckou Skolu v Brandyse n.L.abem v obdobi letniho semestru 2009.
Vzhledem k tomu, Ze tato plavecka Skola vyu€uje plavani s ohledem na rozvrh
fakulty pouze semestralng, jedna se o vyuku, ktera probiha v obdobi letniho a

zimniho semestru v rozsahu 10 hodin.

Jako experimentalni skupina (skupina 1) byly vybrany déti, u kterych
byly pouzity specialné zvolené metody k odstranéni Sikmého stiihu a které
dochézely pravidelné kazdou stfedu v hodinach 8 — 9. Jako kontrolni skupina
(skupina 2) byly vybrany déti , u kterych nebyly pouzity specialni metody
k odstranéni Sikmého stiihu a které dochazely na vyuku ve stiedu
v dopolednich hodinach 9 — 10. Obé dvé skupiny absolvovaly 10 plaveckych
lekci. Obé skupiny byly tvofeny 13 détmi, které plavecky zpUsob prsa ovladaly.

Skupina 1 — celkovy pocCet déti 13
- technicka chyba 9
- Sikmy stfih 5

Skupina 2 — celkovy pocCet déti 13
- technicka chyba 11
- Sikmy stiih 6
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6.2.1 Zvolené metody k odstranéni Sikmého stfihu.

Metod, které se daji pouzit pro odstranéni Sikmého stfihu, je cela fada

(viz teoreticka &ast), ale ne vSechny byly vhodné pro potieby vy$e uvedeného

experimentu. To znamend, Ze musely byt vybrany metody, které odpovidaji

bazénovym podminkam, materidinimu vybaveni, které je k dispozici, a véku,

plavecké zdatnosti a poCtu déti. Z tohoto divodu byly vybrany nasleduijici

metody:

- cviCeni na suchu — dité se poloZi na bficho na blok, ugitel uchopi jeho
chodidla a pomalu modeluje prsaisky pohyb nohou

- cviCeni ve vodé — dité se chyti okraje bazénu, télo pfitiskne ke sténé a
nohy ma svéSené do hloubky, nasledné mirné roznozi, piitahne paty
k hyzdim (paty jsou od sebe vzdaleny vice nez kolena), udéla dorzalni flexi
v hlezennim kloubu (fajfky) a poté skopne, to celé opakuje pod dohledem
uCitele dokud nejsou pohyby spravné

- cvi€eni ve vodé ve vodorovné poloze s nadleh&ovaci deskou — télo lezi na
plavecké desce, nohy jsou ve vodorovné poloze tésné pod hladinou, uéitel

uchopi jeho chodidla a simuluji prsai'sky kop nohou
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Skupina 1

U této 13 ¢lenné skupiny byly cilené pouzity v urcitém casovém Useku
metody k odstranéni Sikmého stiihu. Do vycviku nastoupilo 9 (69 %) déti
s technickou chybou, z toho 5 (38,5 %) plavalo Sikmy stfih.

Po absolvovani vyuky se technické chyby dopoustély uz jen 3 (23 %),

z toho Sikmého stfihu jen jedno dité (7,7 %).

Graf 1S - pied vyukou

@ bez chyby W jina tech.chyba O §ikmy stfih

Graf 16 - po vyuce

54



Skupina 2

U této 13¢lenné skupiny nebyly cilené pouzity v ur€itém Casovém
intervalu metody k odstranéni §ikmého stfihu. Vyuka byla zaméfena na
zdokonalovani plaveckych zplUsobU prsa, kraul, znak a na zlep$eni plavecké
kondice. Do vycviku nastoupilo 11 (85%) déti s technickou chybou, z toho 6
(47 %) plavalo Sikmy stfih.

Po absolvovani vyuky se technické chyby dopoustélo 6 (47%) déti,
z toho Sikmého stfihu 4 (31%).

O bez chyby Mjina tech.chyba OSikmy stfih

Graf 17 - pFed vyukou

bez chyby [jina tech.chyba Osikmy stfih

Graf 18 - po vyuce
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VI. Diskuze

Pfedpokladali jsme, Zze plavecky zplsob prsa je nejpouzivanéj§im
plaveckym zpUsobem rekreaénich plavcl. Metodou pfimého pozorovani se
potvrdilo, Ze tento zplisob je nejoblibenéj§i mezi Sirokou plaveckou vefejnosti.
Podle grafu 12 je patrné, ze 84,3 % z celkového poctu plavclh byli ,prsafi“.
Dal§i zplUsoby znak a kraul pouzivaji kondiéni plavci. Pro¢ je to ale
nejpouzivanéjsi zpusob, kdyZz od konce Sedesatych let je u nas zavedena
plavecka vyuka, kde se uéi i statni zplsoby kraul a znak? Je to tim, Zze pravé
zplUsobu prsa se v plavecké vyuce vénuje nejvice ¢asu? Nebo za tim stoji
rodiCe, ktefi jsou schopni naudit své déti pouze prsa? Je pro vétSinu
rekreaCnich plavch obtizné vydechovani do vody? Tyto otazky nebyly

predmétem této prace, a proto zlstavaji nezodpovézené.

Predpokladali jsme, Ze tietina rekreaénich plavcl provadi pii zplsobu
prsa technickou chybu tzv. Sikmy stfih. Z pfimého pozorovani a jeho nasledné
analyzy vyplynulo, Ze na$e hypotéza nebyla spravna. Z celkového poétu 1780
rekreaénich plavcll plavajicich zplisobem prsa mélo $ikmy stfih 757, coz je
42,5 %. Je také zajimavé, ze kromé Sikmého stiihu se pomérné &asto plavci
dopoustéji i jinych technickych chyb z hlediska pravidel plavani. Jedna se
pfedevSim o chybné dychani, ¢ $patnou souhru konéetin. Z pfimého
pozorovani vzeslo, Ze z 1780 plavcl mélo 67,8 % néjakou technickou chybu.
Vysledné procento je opravdu vysoké, a tak si opét mlzeme klast otazku, proé¢

tomu tak je.

Predpokladame, ze sikmy stiih se bude objevovat i u déti, které
navstévuji plaveckou $kolu v rdmci povinné plavecké vyuky. Tuto domnénku
jsme se snaZili potvrdit pomoci experimentu, ktery jsme provadéli pfimo

v plavecké Skole. Zde jsme se zaméfili na déti, které navstévovaly plaveckou
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vyuku jiz druhym rokem tzn. Ze prochazely zdokonalovaci fazi vyuky
zaméfené na plavecké zplsoby prsa, kraul a znak. | u téchto déti jsme se
setkali se Sikmym stfihem témér ve stejném mnozstvi (38 %) jako u
rekreacnich plavcu.

Pro¢ ale tento problém pretrvava i u déti, které prosly plaveckou
vyukou vedenou Skolenymi odborniky? To je sloZita otazka, na kterou se bude
tézko hledat jednoznaéna odpovéd. MoZna pfi€ina je v malém poctu hodin, ve
kterych se snazi naucit déti tfi plavecké zplUsoby a na zvladnuti spravné
techniky tedy zbyva velice malo ¢asu. DalS§im moznym divodem muzZe byt
neduslednost ve vyuce, kdy ucitelé plavani nedostate¢né opravuji chyby a
nedbaji na jejich odstranéni. Nékdy dokonce néktefi z nich nepovazuji Sikmy
stiih za hrubou chybu a u téch potom mizeme pochybovat o jejich dostateéné
kvalifikaci. DalSim problémem je velky poCet déti ve skupine, kdy se ucitel
nemuze individualné venovat kazdému Zakovi tak, jak by bylo potieba. A co
stale diskutovana otazka poradi vyuky jednotlivych zplsob(? Je nejlepSi
nejtéz§i souhra hornich a dolnich koncetin. A kdyZz poté nasleduje vyuka
znakovych ¢i kraulovych nohou, mlze dojit u déti k propojeni téchto dvou
rozdilnych pohybl dolnich konéetin. Tomuto propojeni pohybl se ale ziejmé
nevyhneme ani kdyZz budeme nejdfive vyu€ovat kraul a znak, a proto si
myslim, ze mnohem dilezitéj$i nez poradi plaveckych zplsobl, je dostate¢né
zafixovani spravné techniky, ¢imz se dostavame zpét k problematice
nedostatku ¢asu pfi vyuce a soucasné jeji kvalité.

Kdyz jsem se zminila o problematice plavecké vyuky, nesmim
opomenout to, Ze plavecka vyuka od zavedeni RVP na zakladnich $kolach
neni povinna. | pfesto zlstava plavecky vycvik na vétsiné zakladnich $kol
soucasti hodin télesné vychovy. Diky tomu se stava plavani pro déti

oblibenym rekreaCnim sportem, coz je v dne$ni dobé obezity velice pozitivni.

Predpokladame, ze existuji metody vyuky, jejichz prostiednictvim Ize
sikmy stfih odstranit v uréitém ¢asovém obdobim.

Na tuto otazku jsme snazili odpovédét pomoci experimentu, ktery
jsme provedli v ramci plavecké vyuky. Cvik(i na odstranéni Sikmého stfihu je

mnoho, vzdy zalezi na vybéru ucitele. My jsme volbu metod pfizpUsobili
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materidlnimu vybaveni bazénu a véku déti, u kterych byl experiment
provadén. Potvrdilo se nam, Zze Sikmy stfih Ize u vétSiny déti odstranit. Pri
experimentu se podafilo pfeucit déti.z péti Je ale zajimavé, Zze u nékterych
déti sice doslo k odstranéni Sikmého stfihu, ale dlsledkem malého poctu
hodin, nebyl spravny pohyb dostateéné zafixovan. Dale se nam potvrdilo, ze
kdyz se vyuka nezamé&fi na odstranéni Sikmého stfihu, déti si Spatny pohyb
pouze vice zafixuji. V kontrolni skuping, kde nebyly pouzity metody
k odstranéni Sikmého stfihu, se odnaucily tuto technickou chybu pouze 2 déti
ze Sesti.

V pribéhu diplomové prace se neobjevily Zadné vaznéjSi problémy.
VSechny ukoly vedouci ke splnéni vSech podminek diplomové prace byly

provedeny a pfinesly oCekavané vysledky.
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VIl. Zaver

Tématem této diplomové prace byl asymetricky pohyb dolnich
konCetin pfi plavani zplsobem prsa. Zaméfili jsme se pfimo na Sikmy stfih,
ktery je oznacovan jako technicka chyba podle pravidel plavani.

V této praci jsme dospéli k zavéru, ze Sikmy stfih je problém u 42,5 %
rekreacnich plavci. Nevime, proc¢ je tomu tak, tim se nase prace nezabyvala,
ale déle jsme zjistili, Zze Sikmy stiih se da odstranit. Je mnoho metod, kterymi
se chybny pohyb nohou da preucit. Zalezi jen na uciteli, které si zvoli, aby jeho
vyuka byla kvalitni a splnila pozadované cile. Mezi rekrea¢nimi plavci je
plavecky zplsob prsa nejpouzivanéj$i, pfesto se vném lidé dopoustéji
spousty technickych chyb. Je to hlavné Spatné dychani & nespravna
koordinace hornich a dolnich koncetin.

Z vysledku vyplyva, ze Sikmého stfihu se dopoustéji i déti, které prosly
povinnou plaveckou vyukou. Nevime, pro¢ je tomu tak, kdyz vyuka je vedena
odborniky. Ale zjistili jsme, Ze pokud se vyuka zaméfi na odstranéni Sikmého
stfihu, je velmi pravdépodobné, ze se chyba bude odstranéna.

Plavani je jednim z nejzdravéjSich sportll, a proto by se mélo dbat na
to, aby pohyby byly u€eny spravné a tim nedochazelo k riznym svalovym
dysbalancim, které pravé Sikmy stfih mize zpusobit Proto je tfeba, aby se
k vyuce pristupovalo zodpovédné a dbalo se na spravné uceni pohybd hned
na zacatku. Poté mlOzeme predejit zafixovani chyb a naslednému preucovani.

Asymetrie pohybu dolnich koncetin pfi plavani zpusobem prsa
prozatim zUstava trvalym problémem. V kazdém pfipadé je dulezité
pristupovat k problému individualné k jeho odstranéni volit takové metody,

které odpovidaji vékové, vykonnostni a dovednosti Urovné jedince.
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