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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Kli¢ova slova:

Pohybova intervence k ovlém plaveckého projevu Zen s

nadvahou

Hlavnim cilem této prace je ovlivnit plavgckrojev (zakladni
plavecké dovednosti a techniku plaveckyclisgni) ve skupii
Zen stedniho ¥ku s nadvéhou tak, aby mohly pouzivat plavani
jako zdravots piinosnou pohybovou aktivitu ve svém programu

na snizeni nadvahy.

Pouzila jsem metodu pozorovani a Skalovard posouzeni
arovrg zakladnich plaveckych dovednosti. Také jserradita
popis a hodnoceni plavecké techniky. K hodnocesmhjpouzila

videozaznam a tofpvstupnim i vystupnim testovani.

Po absolvovani programu z#geného na zlepSeni plaveckého
projevu doslo u sledovaného souboru k uplnému esvaityt
zakladnich plaveckych dovednosti — potopeni hlaygech do
vody, splyvava poloha naftiBe a splyvava poloha na zadech.
Podle 3kaly dle Stochla (2002) se v3echny Zenyhsolaovani
programu dostaly uéthto dovednosti na maximalni hodnotici
stupgi 5 bodi. Zaznamenali jsme také osvojeni dalSich
plaveckych dovednosti — opakované vydechy do vodyaz do
splyvani na #Se, odraz do splyvani na zadech a odraz do
splyvani s petacenim. Z hlediska techniky dosSlo k zlepSeni
techniky znak, ustaleni techniky prsa a dokoncevoni hrubé

techniky kraul.

Pohybova aktivita, plavecké dovednostghnika plaveckych

zpasohi



Abstract

Title:

Objective:

Methods

Results

Keywords

Movement intervention for affecting of swinmmg skills in

overweight women

The main goal of this thesis is influerssvimming skills ( handle
basic swimming skills and technique of swimmingok#s) in
group of overweight women in middle age, so they cme
swimming as healthy physical aktivity in their weigloss

program.

| used method of observation and scalinthogefor detect level
of basic swimming skills. | also used descriptiom @assessment
of swimming technique. During before and afteritesi used a

video camera.

After finishing the program focused on ioying in swiming
skills we could watch how the monitored group haddfour

basic swimming skills - put face into the waterhabe into the
water, chest floating, back floating. Accordingsiale of Stochl
(2002) all these women in group after absolving pmegram
reached the maximmum of 5points. We also notited they
were able to acquire other swimming skills — repéatxhal into
the water, push to chest floating, push to bachtiitg and push to
floating with rotation From the technique pointwéw, there was
an obvious improvement in backstroke, stabilization

breaststroke technique and even mastering the m&EgM

technique of crowl.

Physical aktivity, swimming skills, tecgoe of swimming

strokes
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1 UvOD

Jednim z hlavnich problémdnesni doby je sedavy igpb Zivota, coZz znamena malo
pohybu, neboli nedostatek pohybovych aktivit (PAjeshich lidi. Pohyb z naSich
kazdodenniho programu téimvymizel. DneSnic¢lovék neni nucen Zadny pohyb
vykonavat, térs vSude Ize dojet automobilem, houstng\siejné dopravy, abychom
nebyli nuceni dochazettitis velkou vzdalenost k dopravnimu priestku. Nedostatek
pohybu vyvolava ndist snizené zdatnosti. V tom vidim problém zejméraop Ze
piibyva obéznich.

Mnoho lidi se myld domniva, Ze kdyz cli zhubnout, nejjednodussi cesta j&iza
s drzenim reduinich, mnohdy drastickych, diet. Tyto diety mohowstv&e sniZzeni
hmotnosti, avSak veétSirg pripadi jen d@&asné. Kléem kireSeni problému s nadvahou,
je zména sedavého Z#gobu Zivota v aktivni. Blezité je z&adit vhodnou pohybovou
aktivitu do svého kazdodenniho Zivota. PA musi \Bdak dolbe zvolend, je dlezité
zvolit takovou PA, ktera bude pro jedince akceptee a jejiz realizace bude
piijemna. Rijemny pocit z vykonavané PA se dostavi teprve yehd-li ¢innost
technicky zvladnuta, proto je nutné zvladnout pawbstereotyp aktivity. Efektivita
vykonavané&innosti zalezi také na pohybovéispbilosti, ktera je ovlivéna svalovou

piipravenosti a jak uz byl zmino, technicky zvladnutym pohybem.

Naskytla se mi moznost zapojit se do projektu ogoe STOB - plavani s obéznimi
Zenami. Tyto zZeny usiluji o zZinu svého Zzivotniho stylu. Do projektu ,plavani* se
piihlasily dobrovol®, za &elem vylepSit svou plaveckou gramotnost. Mym Ukole
v tomto projektu neni sniZeni jejich vahy tstedku nav&vovani plaveckych lekci,
nybrZz ovlivnit jejich plaveckou urowe Ovlivnénim plavecké uUrowh se rozumi
zvladnuti plaveckych dovednosti a spravné techpilayeckych zpsohi. Aby mohly
plavani vyuzivat jako dinnou pohybovou aktivitu, musi se citit ve ¥opkijemre -
musi byt zvladnut& odpovidajici plavecka technikaho bych chtla v tomto projektu
dosahnout. fedpokladam, Ze po zvladnuti zakladnich plaveckydvednosti a
odpovidajici techniky plaveckych igohi dojde i k zlepSeni pocitu straveného ve&od
a tim se stane plavani proc¢asdtrénou skupinu Zzen odpovidajici pohybovou aktivitou,
ktera jim bude Hjemna a bude je bavit. Jak je znamo, kdyZz vémost bavi,
vykonavéte ji pravidekh a s radosti. Také je vhodné zminit zdravotni bgnéfteré
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plavani @indSi a pro Zeny s nadvahou je diky fyzikalnim rélostem vodniho
prostedi vice nez vhodnd&. V ramci své prace budittptavecky program k ovlivéni
plaveckych dovednosti a celkového plaveckého pwjev doufam, Zze po skéeni
tohoto projektu zEmdi z&astrena skupina Zen plavani, jako pravidelnou pohybovou

aktivitu do svého aktivniho Zigobu Zivota.
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2 ZIVOTNI STYL

Zivotni styl chapeme jako ¢ité formy dobrovolného chovani viznych Zivotnich
situacich, které jsou odlisné v jednotlivych obdast lidského Zivota. Zivotni styl tedy
charakterizuje souhrn dobrovolného chovani grybdince zgsobu chovani) a Zivotni
situace (moznosti). Nejedna se vSak jen o kratkédaiomentalni projevy chovani a
reakce na danou situaci, ale @ityr druh aktivit a stereotyp v delSimc¢asovém obdobi.
Zivotni styl je vyjadenim myS3leni a jednanflovéka, kterému byla dana dita
genetickd dispozice, vémZ se odrazi jeho zvyklosti, dodrZzovani respektgehn
norem, zivotni hodnoty, zajmy, v&dni, ale také &k, rasova fislusnost, pohlavi a

moznosti s ohledem na ekonomickou situaci a zdrénadav (Bunc, 2009).

2.1 Sowasny Zivotni styl

Hlavnim problémem sa@asného Zivotniho stylu je to, Ze lidé v dnesni&dalydaji
mnohem mensi mnozstvi energie néixva ale jejich nuttini prijem zistava stejny.
Proto gibyva obéznich lidi ve vSechékovych kategorii, Zen i muZ ve vSech
vyspilejSich zemich sita. DalSim problémem jsou vSemozné kalorické nlagtrae
form¢ fast foodu, kterym mnoho lidi nedokédze odolat acatejme to, Ze se dnes da
témei kamkoliv dojet autem téZ velmi omezuje pohyiedgevsim chzi, jako vynikajici
piirozeny pohyb. Zijeme v dab ktera klade vysoké naroky na nadme,t predevsim
jeho vzhled a funknost. Zejména pozadavky na Zenské jsou vysoké. Zena je svym
télem ukovana vice nez muz a proto touha po Stihlém vyperosem &le ovliviuje
chovanirady Zen. Elesny idedl prezentovany médii na kazdém krokuvduie touhu
zpusobem, pohybova aktivita i stravovani se za pos$lé&ta hodg zmenily. A tak
dochézi k problému, jak udrzet optimalni zdravibaahnout idealni postavy (Malkova,
2007).
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2.2 Obezita

Obezita vzniké jakoisledek nerovnovahy meziipnem a vydejem energie, konkrétn
mezi ejidanim a nizkou pohybovou aktivitou (Bunc, 2009).

Snizovani PA a nadémy prijem vede k poruSovani energetické rovnovahisl@dkem
déletrvajici nerovnovahy je zpravidla nadvahaifmat obezita. VCeské republice trpi
nadvahou 66% muza 54% Zen. Vime, Ze aktivhim pohybem (sportematosnhi
pohybovymi aktivitami acinnostmi) miZzeme ovliviovat gedevsim Zivotni styl
nejenom z hlediska rozvoje nebo udrZerdlesné zdatnosti, ale i hledisek
psychosocialé funkénich, nap. prozitki radosti, motivace, emoci, uspokojeni, pohody,

relaxace aj. (Jansa a kol 2005).

2.2.1 Faktory ovliviiujici obezitu

Mezi hlavni faktory nadvahy a obezity fiaak jsem se jiz zminila vySe, nedostatek
pohybové aktivity a tim padem i traveni volnétasu. Mezi dalSi faktory, které tuto
,Civiliza¢ni chorobu® ovliwiuji, pati nedostatek spanku. Jedinci, fktepi 5 — 6 hodin
maji téngi dvojnasobné riziko rozvoje obezity ve srovnandsil, kteri spi v piméru 9

— 10 hodin. Za vSechnotibe hormon tukové tk&neptin, ktery ovliviuje chu’ Kk jidlu,

a jehoz hladiny v krvi se vyragmeni v zavislosti na trvani spanku. DalSim faktorem j
stres, ktery se néjmo podili na nasSich stravovacich navycich. iNpp vy¢erpavajicim
dni je velice jednoduché se najist bez ohledu najda& zdravy pokrm jime.
Psychosocialni stres vede ke zvySenému nox@ni glukokortikoid, hormorit kary
nadledvin, coz je faktor spolupodilejici se naktizizniku cukrovky a metabolického
syndromu (Vitek, 2008).

2.2.2 Energeticka bilance

Uginnost jakéhokoliv programu &uwje rovnovaha meziifimem a vydejem energie.
Energetickou bilanci @zeme popsat nasledaynA E = E gijem — E vydej. Kde E —
piijem: je energie fijimana prostednictvim diety - musi byt vzdyetsi, nez je bazalni

metabolizmus, a E- vydej: je energie vydavana, kdestatnoucast tvai denni
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pracovni aktivita nebo libovolna PA (Bunc, 20099sBzujeme- li energetickou bilanci,
vzdy se musime vyjdd k energetickémuifymu a vydeji. OB slozky, gijem i vydej
energie jsou ovlivnitelnymi faktory. Budeme-li dhtsami ntizeme zvysit vydejgi
snizit @ijem. Neovlivnime ovSem to, jak moc budeme musetnimmas dosavadni
Zivotni styl. Dasledkem zminy Zivotniho stylu je Uprava hmotnosti, zlepSerdatndsti.
Na ntkom se PA projevi za nedlouhogkdo ¢eka na vysledek mnohonéseébdéle.
Nastane-li situace pozitivni energetické rovnovabgly pokud bude energetickiijpm
vySSi nez energeticky vydej, tak s velkou pkgatiobnosti se zvySi mnozstvi tuku a
tim i naSe hmotnost. Z toho vyplyva, Ze pokud cheemizit hmotnost, musi nastat
negativni energeticka rovnovaha, kdiijgm bude nizSi nez vydej. NéjezitejSim
faktorem, rozhodujicim o energetickych pozadavcjehfyzicka aktivita. Zakladem
vSech rezimovych opani pro ovliveni nadvahy nebo obezity je zvySeni objemu
pravidelrg realizovanych PA na Uroiigktera zajisti odpovidajicélesnou hmotnost i
potirebnou Urove télesné zdatnosti, jako nezbytnéhi@gpokladu pracovni i spontanni

pohybové vykonnosti (Bunc, Skalska, 2011).

2.3 Aktivni zivotni styl

Aktivni zZivotni styl je formou Zivotniho stylu, ktg charakterizuje interakci mezi
jedincem a okolim. Tuto interakci je mozné r8tddo dvou casti- biologické a
spol&enské. Aktivni Zivotni styl je chipéan jako takovyaini styl, v imzZ podstatné
misto zaujima takérpnérena pravidelna PA. Aktivni Zivotni styl vyznamovliviuje
télesné slozeni &lesnou zdatnost.

Télesné sloZzeni aglesnd zdatnost mohou byt indikatory aktivniho zmibo stylu
(Bunc, 2009). V satasnosti se dopoéuje, aby se lidé &novali nejmég 30 minut
stredre namahavych aktivitam (60 -74% maximalni srdefrekvence) aspo5 dni
v tydnu, nebo nejmé&n20 minut velmi namahavym pohybovym aktivitam (785%

maximalni srdéni frekvence) aspo3 dny v tydnu (Marcus, 2010).
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2.3.1 Fyzicka aktivita jako zdravotni prevence

Cviceni je dilezitou prevenci kardiovaskularnich onemidra obezity. Jak se ukazalo,
nizky stupé fyzické zdatnosti zjisobuje umrtnost vice nez kaumi, vysoky krevni tlak
nebo vysoky cholesterol. N&glad muz, Zijici sedavym #Zgobem Zivota, ktery se
adaptuje na pravidelnou pohybovou aktivitu po débet, snizi riziko imrtnosti o 44 %
a 0 52% snizi riziko kardiovaskularnictigin umrtnosti po dobu dalSich 5 let. V USA
je celych 250 tisic umrti Zigobeno fyzickou neaktivitou. Kdyby si pouze 30 jemic
dosglé populace osvojilo pravidelnou pohybovou aktiyitoylo by diky snizeni
infarktovych onemoa#i, zachra#éno 30 tisic Zivai za rok (Bouchard, 2000).

DalSi benefity pohybové aktivnosti jsou tyto: redekrizika srdéniho onemoceni,
vysokého krevniho tlaku a cukrovky, redukce riziklioviny tlustého $eva, redukce
rizika rakoviny prsu, zdravé a silné kosti, mengiko chfipky a nachlazeni, lepSi
kontrola hmotnosti, zvySena energie, lepsi spamigkj arové Uzkosti a deprese, vysSi
sebe¥domi (Marcus, 2010).

2.3.2 Motivace ke cueni

Je teba lidi k pohybu ptdhnout na zakladproménnych, které je budou motivovat.
Motivace ke zdravi u lidi, ki€ nemaji zdravotni problémy, slabne.uké to byt
spole&nost, kterou potka na pohybovych lekcich, vidinaske postavy. iP zahajeni
cvicebniho programu jerdéba si ug¢domit, Ze jako kazda zima, tak i pechod od
nicnedtlani ke cvéeni vyZzaduje Usili. Zgteenik by si n&él zapamatovat, Ze aeni neni
vzdy zabavné a né&pasSi jen kladny dopad na naSi osobu. S pohybowivitau
souvisi Unava, bolest, zrari. Najdou se i lidé, kie se nebudou nikdy cititipcviéeni
dolre. Méli by prestat cwit a zkusit jinou pohybovodinnost, v jiném obdobi. Na
vysledky se musi u#h ¢ekat. Prvni pozitivni zeémy ve sloZenida, v urovni silovych
schopnosti, vytrvalosti a flexibititse objevi asi po deseti tydnech. Pro spravny progr

plati, Ze odmina neni okamzita, zato je jista (BlahuSova, 2005).
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2.5 Programy pro redukci nadvahy

NejznangjSim programem proti obezite STOB. Organizuje hromad&rkurzy proti
nadvaze a obetit Zakladatelkou a hlavni osobnosti STOB je paniPhia Malkova,
ktera pod sebou vychovava dalsSi lektory fikepole&né pomahaji s hubnutim mnoha
lidem. Prostednictvim 11 lekci se snazi ostatnim ukazat, ZénanZivotniho stylu a
hubnuti nemusi byt trapenim, al&cvpiinasejici pozitivni zénu do Zivota. Tyto kurzy
jsou organizovany v Praze. Klienti se schazeji gedtydré na tihodinovou lekci, jejiz
souwasti je samaejme i hodina pohybové aktivity, ktera jgippusobena jejich &ku a
zdravotnimu stavu. Kurzy jsoudané pro osoby starSi 18 let, pro osoby mezi 14 - 18
rokem je uéen kurz rodinny. Bhem celého roku gadaji cvéeni nacerstvém vzduchu

I v télocvicne.

Spolgnost STOBvznikla v Ceské republice v roce 1991 jako jedna z prvnickagben.
Dnes jiz sdruzujeiies 300 psycholag Iékam, nutricnich terapedit, cviciteli a dalSich
odbornik, jejichz cilem je poméahat obéznim zvladat nadingekilogramy. Aktivity
spolg&nosti STOB jsou zaloZzeny na metodognitivné-behavioralni psychoterapie,
ktera je i ve s¥té uznavana jako jedna z nejefekidjgich metod terapie obezity. Tato
metoda se snazi nauklienta, jakiesit stresy jinak nez jidlem, jak ovladat nevhodné
mysSlenky a emoce. Tato metodika neochuzuje klienfozitek z jidla, ale tha by
postup® pozmenit jeho stravovaci a pohybové navyky #vest jej jak k trvalym
vahovym Uubytkm, tak ke zvySeni kvality Zivota. Nedilnou sésti nabidky jsou

pohybové kursy (Malkova 2007).
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3 ZDATNOST

Pohybovy rezim je zasadnimtgmbem ovliviovan zdatnosti intervenovaného na stran
jedné a sotasré ovliviiuje zm@tné jeho Urové zdatnosti. Zdatnost je teoreticky
konstrukt, schopnost jedince odolavatéjgimu stresu. ProtoZe ji néireme ndfit
piimo, jeji Urové stanovujeme na zakladmotorickych tegt. T¢lesna zdatnost je
vysledek, kterého je mozné docilitldsnym cvtenim, vykonavanym &stnosti,
intenzitou a dobou trvani (Marcus, 2010). Je tcopalest provaét kazdodenni Ukoly
svizre bez ilisSné nadmahy, s dostatkem energie a s ddstate rezervou pro
spokojené prozivani volnihdasu a zvladnuti néedvidanych situaci a stresovych
fakton, kterych je v dnesni débdostatek (BlahuSova, 2005).

Télesna zdatnost, ktera je s@sti obecné zdatnostlovéka je mozno rozdit na 2
slozky: Vykono¥ orientovanou zdatnost, kde cilem je podat vysok§omya zdravoté

orientovanou zdatnost, ktera vzhledem k tématu raéepbude gFejni.

3.1 Zdravotné orientovana zdatnost

Jde o zdatnost, ktera se zdgnje na rovnordrny rozvoj vSech slozeklesné zdatnosti a
usiluje o pozitivni dopad pohybové aktivity na amgenus a respektuje¢kovou,
pohlavni a zdravotni individualitu jedince (Kubaéoa kol., 2009).

Tato zdatnost ma za cil odhalovani individualnichytbovych pedpoklad, kultivaci
pohybovych dovednosti, orientaci v psychofyziolégich otazkach vlivu pohybovych
aktivit na Zivotcloveka, kladné prozivani pohybovyémnosti (Svata, Tupy, 1997).

3.2 Plavani jako pohybova aktivita

Plavanim niZzeme kultivovat dlesnou zdatnost a tim owviievat pohybovy rezim

intervenovaného.
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Také z hlediska zdravotnich bengfitnimame plavani jako jednu z nejvyznaisich
pohybovych aktivit, ktera f¥e celozivotd pozitivreé puasobit v oblasti zdravotni
prevence, regenerace fyzickych a duSevnich sif jadmpenzace négnivych vlivi
vngjSiho prostedi, ale i jako zfisob rehabilitace a rekondice. Plavecké aktivityujso
velmi vhodnou a &elnou sodasti pohybového rezimu zdravétroslabenych i
handicapovanych acinné podporuji pedevSim u &i a dosplych jejich celkovy
télesny rozvoj.Casto se stavaji ifmou sowasti jejich terapie. Z hlediska podpory
zdravi, povaZzujeme jako zasadni zZ#étrse na pravidelné provédi pohybovych aktivit
ve vodt s ukitymi zasadami, které zajigji fakt, Ze skutén¢ zdravi podporuji. Vedle
bezpé€né a sotiasre dostaténé intenzity zatze jde také o korektni provedeni
plaveckych dovednosti, tak aby nespravnou technikedoslo naopak k poSkozeni

pohybového aparatu (Chrzanowska, 2011).

3.2.1 Zdravotni benefity plavani

1. Plavani vSestragna rovnondrné¢ zatZuje svalstvo a to fpdevSim velké
svalové skupiny. Zejména fip vyuziti raznych plaveckych Zisohi je
aktivovana ¥tSina svalovych skupin. Zigob svalové praceipplavani méa vliv
na posilovani posturdlnich swualtrupu, jejichz oslabeni je figinou
vertebrogennich potizi. Hydrostaticky vztlak a hontalni poloha snizuje
statickou sloZzku svalové prace a vyiviak podminky pro relaxaci swalTim
napomaha zdokonaleni svalového tonu.

2. Antigravitatni inky hydrostatického vztlaku, jez vytkaji predpoklady pro
setrvani &la ve vodorovné poloze, odi@lji jinak prettZzované paiie a celému
pohybovému aparatu, zejména kléoba vazivu dolnich katetin. Umozuji
oslabenému jedinci vykonavat hodnotnou svalationost, aniz by byly patea
korcetiny zatZovany vlastni hmotnosti. Tento fakt je vyznamnjr#ma pro
osoby s deasre i trvale omezenou hybnosti a pro obézni.

3. Znany rozsah pohyl pii plavani hornimi a dolnimi kaetinami pisobi
piiznivé na udrzovani kloubni pohyblivosti, coz jéleFité zejména pro starsi
osoby.

4. Vodorovna poloha je ffzniva téZz pro srdmé cévni systém. Na rozdil od

¢innosti srdce ve vertikalni poloze, kdi pani krve z velkého @hu musi proti
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gravitaci ffekonavat hydrostaticky tlak krevniho sloupce, jeratkrve do
srdce v horizontdIni poloze sna&Bi. Spolu s rytmickou praci svala
hlubokym a pravidelnym dychanim je tak smdiecinnost a cirkulace krve
usnadgna.

Plavani vyvolava zvla&t ptiznivou odezvu ve funkci dychaciho systému.
Vlivem cinnosti jsou plice 1épe prokrvovany a pracuiji iriatasti, kterd je za
normalnich podminek aktivovana minimalizejmeéna Ginné je tzv. plavecké
dychani, tj.rizené dychani vyzrajici se ugitymi specifiky. Ri vdechu musi
dychaci svaly vyvijet zvySené usili, abkekonavaly obklopujici je tlak vody,
coz vede k jejich posilovani. Nutnost intenzivnilagdechu do vody proti
jejimu odporu vede rowa k vySSimu za@bovani respirénich orgaid a tedy k
zdokonalovani jejich funkci.

Pobyt ve vod pisobi pozitive na rozvoj termoregutmich schopnosti a
napomaha vSeobetnzadoucimu otuzovani organizmu. Dochézi tak ke
zlepSovani odolnostitki teplotnim znénam a infekcim.

Nad vodni hladinou je vzduch mirf&mire cisty, bezprasny, nasyceny vodnimi
parami. V gipadt akutniho zn&steni ovzduSi je koncentrace Skodlivin ve
vzduchu v krytém bazénu osmkrat nizsi. Plavanirgdgopvhodné i pro jedince
respir&né oslabené.

. Specificky pozitivni vliv ma plavani na duSevni kae c¢lovéka vesnds
pietizeného negativnimi civilizaimi faktory. Riméienym drédzdnim CNS
vyvolava gfijemné a uklidujici pocity, jez jsou zprostdkovany pra¥
bezprostednim kontaktem s vodou. Plavani v hygienicky iegsky
vyhovujicim progiedi je teba pditat mezi dlezité sodasti mentalni hygieny
¢loveka.

Plavani pai mezi cyklickd aerobni c¥eni, ktera provéatha dostaténe
dlouhou dobu stimulujéinnost vegetativnich orgénpredevSim srdce a plic,
coz se projevuje celkéwpriznivymi (€inky na organizmus,ipdevsSim v rozvoji
vytrvalostni vykonnosti. #mérenym davkovanim tak vede k udrzetii

zdokonalenidlesné kondice.

.Bezvyznamna neni téz okolnost, Ze samotné plaeastioyychovna aktivita s

nejniz§im drazovym rizikem. Vodni proésti svym odporem znemiafe
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prudké, Svihové nebo silové pohyby, brzdi je, dvZzomezilo rozsah pohybu
v kloubech (Blkova, 1994).

3.2 Pohybova zjisobilost

Pro efektivnost intervence bychonglinvybirat aktivity, na které jsou osoby maximéln
adaptované- aktivity, které dib umi. Jeteba, abyclovék pri realizaci aktivit ngl
dobry pocit, a toto Ize dosahnout zvladnutim telhhianécinnosti.

Pohybovou zfisobilost je mozZzné charakterizovat jako schopnogtongipravenost
jedince realizovat pozadovanou PA. Lze ji charakésmat ve dvou rovinach: dovednost
— tedy zvladnuti dané pohybowénnosti technicky a svalovouripravenost - stav
rozhodujicich svalovych skupin, které z&ji§ poZadovanou pohybovodinnost.
Problémem pak je, jak ¢kyto skupiny pedpoklad Usgdného zvladnuti poZzadované
pohybové intervence hodnotit. Posouzeni stavu sealm aparatu &Sinou vychazi z

posouzenidesného slozeni nebo posouzeni somatotypu (Buradskgk 2011).

Efektivita intervence zalezi na pohybovéagpbilosti, ktera je ovlivéna svalovou
pfipravenosti a technicky zvladnutym pohybem. Ve sréci se budu zabyvat
piedevSim druhym faktorem — zlepSenim techniky, \torpiipact plaveckych
zpasohi.
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4 TECHNIKA PLAVECKYCH zP USOBU

Pojmem technika se rozumicity zpasob provedeni pohyibpii sportovni¢innosti (tj.
zpisobieSeni pohybového Ukolu v souladu s pravidly a zééstmi pohyli). Spravné
provedeni utuje fada kritérii (Jansa, Dovalil, 2007).

V prvni fadk se budu zabyvat zakladnimi plaveckymi dovednosingtoze jejich
osvojeni je prvni fedpoklad pro zvladnuti jak rozgjicich plaveckych dovednosti, tak

techniky plaveckych Zjsohi.

4.1 Zakladni plavecké dovednosti

Na fazi adaptace navazuje faze osvojeni zakladriareckych dovednosti, gebnych
pro nasledny nacvik plavecké lokomoce. K zakladpiaveckym dovednostem pat
celarada ditich dovednosti, v nichz dominuje rovnovaha vegyadnaseni, potopeni a
plavecké dychani, pad do vody a ploutvovy&abeska didaktika rozliujesp skupin
z&kladnich plaveckych dovednosti, v praxi se jedréotiovednosti vzajeminprolinaji,
podmiiuji, v pohybovém projevu s&asto spojuji.

1. Dovednosti spojené s plaveckym dychanim: Uppmghloubeny vydech spojeny s
celym potopenim hlavy, tj. s potopenim Ust, ustii opakované vydechy v &itém
fizeném rezimu, ifpravujicim koordinaci dychani se zabvymi pohyby (rytmické
dychani v rezimu — kratky vdech, dlouhy, postupmpr@hloubeny vydech Usty i nosem
atd.).

2. Dovednosti spojené s plaveckou polohou: stamiézsplyvavé polohy na prsou a na
zaddech s vydrzi, s paZzemi ve vzpaZeni; floatingo (se vznaSi ve vadv tzv.
sebezachovné poloze); dynamické splyvani na prsauzadech nejprve s navozenym
splyvanim (impuls k pohybu d&citel), posléze se samostatnym odrazem @dyst
bazénu.

3. Dovednosti umatijici uvolriné potopeni obleje a dale celé hlavy ve vertikalni
poloze (po ,nohach” i gémhlav), podmiujici plavecké dychani i splyvavou polohu:
orientace pod hladinou s ofenyma dima; pet&ivy pohyb ve vod (orientace nap

po padu do vody); zabeni stemhlav a vyloveni f@dnmetu z nevelké hloubky; iekot

ve VOodk.
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4. Dovednosti spojené se vstupem do vody pomodadaich pad a skoki do vody ze
snizenych poloh (ze sedu, izfu) i ze stoje.

5. Dovednosti situjici ke kultivaci vnimani vodniho pragsti: pocit vody; prvky
zakErovych pohyla.

U dosglych neplavé je osvojeni zakladnich plaveckych dovednosti ¢riéi nez
nacvik vlastni plavecké lokomoce. Struktura &éllych pohyli neni v zékladni
podolg koordin&né narana, pro reprodukci pohyibjsou u dosglé osoby dostat@é
piedpoklady jak silove, tak vytrvalostni. Plavat wglie dlouhou vzdalenost plaveckym
zpisobem prsa s dychanim nad hladinou v bazénu, kdeda z&atesnikovi po pas,
neni tak obtizné, jako s&id do hloubky 3 m nebo wtht ve voa@ kotoul. Proto
nacviujeme zakladni plavecké dovednosti paralednplaveckou lokomoci a snazime
se, aby program vyuky pro da$gho z&ateenika byl dostaténé pestry a motivujici.
Zdokonalovani zakladnich plaveckych dovednostsahuje fipravnou plaveckou
vyuku a je nutnou s@asti individualniho plaveckého vyvoje. | ve sportia
plaveckém tréninku neustale usilujeme o udrzeralidehydrodynamické polohy ifp
unaw nebo o dynamické z&ny poloh i obratkach. Plavecka kompetence jerime
zavislosti na arovni pocitu vody.

Dovednost mnit kontrast® rezim svalového asili (maximalni zapojeni - relaxa
zakEroveho svalstva) je natna a jeiteba ji ciler rozvijet. Vrcholnou dovednosti, ktera
se odviji od prostého vydechu do vody, jsiene rezimy plaveckého dychanéeins
Odbornd literatura se shoduje v tom, Ze nutnyieidpoklady pro dosaZeni plavecké
kompetence jsou rovnovaha, potopeni hlavy, vydezhvaldy, diferenciace vodniho
prostedi. Jejich elementarni osvojeni unioe dalSi postup sérem k nacviku
lokomoce, tj. techniky konkrétniho plaveckéhdigpbu (URL 21).

Po zvladnuti plaveckych dovednosti jsem zvolilavitd@laveckého zfisobu znak,
protoZe pro Zeny s nadvahou je poloha na zadégbnmma. Diky jejich &glesnému
sloZzeni jsou dale nadnasSeny a n&d jim problém zaujmout splyvavou polohu na

zadech.

22



4.2 Technika plaveckého zfisobu znak

4.2.1 Poloha é&la

Télo zaujima polohu na zadechj piz jsou ramena vySe nez boky. Sklon podélné osy
téla s hladinou se pohybuje v rozmezi 5 ° il maximalnich rychlostech plavani.
Sikmgjsi poloha je zpsobenaginnosti dolnich kogetin. Jejich intenzivjsi pohyb
nahoru, vede ke stlavani boki doli. Rozkyv ramen kolem podélné osfatv rozmezi

20 — 45 umoziuje zaksr pokrienou kowetinou ve vod vedle tla i prenos druhé nad
hladinou. Poloha hlavy ovliiwje i polohu celéhoéta. Plavec hledi vairu, pricemz
hladinu ma v arovni uSi. Hlava je nejstabjsim mistem dla plavce (Hofer a kol.,
2006).

4.2.2Cinnost dolnich kongetin

Dolni kortetiny v technice znak plnifedevSim funkci podpnou, to znamena, Ze
stabilizuji €lo na hladig - vyrovnavaji pohyby hornich keéatin a rotaci trupu. Podileji
se na udrZzeni rovnafmeé rychlosti plavani. Propulsni sily vznikajtegevSim na
distalnich¢astech dolnich kdtetin, to znamena, Ze hlavnimi 2ébwvymi plochami jsou
plocha nartu a dolriast bérce.

Pro techniku znak je charakteristickéidavacinnost dolnich koeetin. Jeden pohybovy
cyklus dolnich kowtetin se skladad z pohybového cyklu pravé dolnicktiny a
pohybového cyklu levé dolni koéetiny. Rot&ni pohyb kolem délkové osy égobuje
pii plavani v soufe, Ze smr pohyhi dolnich kowretin probiha po diagonalach ve
vztahu k rovig hladiny. Zakladnimi fedpoklady pro &nny zakkrovy pohyb je
neustala uvolinost hlezenniho kloubu v gs¢chu pohybového cyklu a vedeni pohybu
dolni kortetiny z kyelniho kloubu, fes stehno, bérec ke &p¢ nohy. Stehno ani

koleno se nedostavaji nad uravdadiny. Hladinweti pouze Spiky nohou (URL 22).
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4.2.3Cinnost hornich konéetin

Horni kortetiny v technice znak, vytydji hlavni hnaci silu. Propulsni sily vznikaji na
distalnichc¢astech pazi, to znamena, Ze hlavnimeémabymi plochami jsou dlanruky a
mére pak vnitni plocha pedlokti.

Pro techniku znak je charakteristickéidavacinnost hornich kotetin. Jeden pohybovy
cyklus pazi se sklada z pohyboveho cyklu pravé papehyboveho cyklu levé paze.
Vzajemna poloha pazi je po celou dobu trvani cyptotilehla. Stidava ¢innost
koretin je doprovazena rataim pohybem ramenni osy a trupu.

Pohybovy cyklus paze lIze radd na jednotlivé faze, které plynule na sebe najiaz
RozliSujeme fazi fipravnou, pechodnou, zasovou, vytazeni aignosu.

Pripravna faze je zahajena protnutim hladiny malikoticanou ruky v &i ramen i
vstupu horni kotetiny do vody v zaru prenosové faze. Paze je napnuta, &std
dlarg vn¢ zlepSuje hydrodynamicky tvar ruky pro vstup dalnito prostedi a sniZuje
strhavani ¥tSiho mnoZzstvi vzduchovych bublin rukou. Vzduchdwébliny pozdji
snizuji &innost zabrového pohybu. Horni kaetina zpéatku vedena Jgd proti
lokomoci plavce v blizkosti hladiny. V této fazilpghového cyklu paze nevyttighnaci
silu, ruka zachovava hydrodynamicky tvar.

V momenk, kdy se ruka resp. paZzecaad oddalovat od hladiny smmem do hloubky,
zaina faze pechodna. Ramenni osa se&ina stéet na stranu jpravujici se” horni
korcetiny. Faze je charakteristick4 nejenénmu snéru pohybu paze ¢ed dot), ale i
dynamicky naistajicim svalovym Usilim. Jejim Ukolem je tzv. ,openi vody“ —
plavec z&ina vnimat odpor pragdi na dlani ruky. PaZze se nepatpokiiuje v lokti a
celkow se pohybuje stmem mirré vné od podélné osy. Ruka dosahuje hloubky 50 cm
pod hladinou.

Faze pechodna plynule iechazi do faze zélové. PaZze se pohybuje proti plavecké
lokomoci smérem vzad po kvce a v ptibchu faze vytvei hnaci silu. Dynamika
svaloveho usili éhem zabrové faze vaista scasténym poklesem v dabpiechodu
paze z faze ftahovani (prvnicast zabrové faze) do faze odtlavani (druhacast
zakerové faze).

V prvni ¢ésti zalsru (tzv. gitahovani) se paze dirv loketnim kloubu, diaa gredlokti
se stéi vzad. Pohyb ruky s#éiiuje vzad a vziiru k hladirg. Zaksrovymi plochami se
postupi stavaji dlag a pedlokti. V oblasti ramene se loket, 28§ a ruka nachazeji

priblizn¢ v jedné drovni. Vyrazna rotace ramenni osy nanatz@kroveé paze v rozsahu
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az 45 ° umoituje pokeeni paze v lokti v hodnotach kolem 90° bez protmladiny
prsty ruky. Dynamika svalového asili a rychlost piot postupi stoupaji.

V druhécasti zalsrové faze (tzv. odtlavani) se paze Zma postupé napinat a ruka
meéni snmer pohybu na vzad a postupdoli. Ramenni osa segi&i na stranu druhé
paze.

Zaker je ukorten v urovni k¢li napnutou pazi v hloubce 40 — 60 cm od hladiny.
Zakerova faze pechazi do faze vytazeni gnou snéru pohybu paze vinu. Dlai ruky
se stdi dovnift, zaujima vyhod§Si hydrodynamickou pozici. Vlivem ipt&eni
ramenni osy vystupuje z vody rameno nepgatliive neZ ruka. Nasleduje fazéeposu,
ktera uzavira cyklu jedné pazéeRos napnuté paze je uskifigvan ve sriru plavecké
lokomoce vzduchem po obloukovité draze nad hladimawovni ramene. Svalstvo
horni kortetiny zistava relaxované. Uvainost v oblasti zasti se projevuje tzv.
wvlajici polohou ruky”. V pfibéhu prenosu dochazi kiptaeni dlar z pozice dovnit
do polohy vi k délkové osesta. Paze seiffpravuje pro zasunuti do vody (URL 23).

4.2.4 Dychani

Prestoze plavec fitze zdanli¢ nadechovat v kterémkoliv okamziku, nébma obltej
stadle nad hladinou, jsou dechové cykly spjaty $eveu ¢innosti hornich kotetin.
Vdech provadi éhem mezi z&frové gestavky a vydech v pbéhu zakru jedné z pazi.
Nepijemnému zatékani vody do nosu lze zabranit vydeclisty i nosem (Hofer,
2006).

4.2.5 Souhra

Souhra dolnich kafetin v technice znak je zaloZzena ndidgtvé ¢innosti dolnich
korcetin. Pokud plavec zvlada principy a struktudinnosti dolnich kotetin,
nepgredstavuje stdani pohybového cyklu levé a pravé dolni éetiny v technice znak
problémy. Stidavy charaktekinnosti v technice znak ma i souhra hornich detim.
Zakladni charakteristikou je neustalé zachovavédtilphlé pozice obou pazi, paze se v

Zzadném momentu pohybového cyklu nedobihaji (URL 24)
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4.2.6 Modifikace plaveckého zfisobu znak

Z&kladni znak — tato modifikace se uplge v zejména ramci uzitého a zdravotniho
plavani. PaZe jsou wl&, v oblasti bok, kde vykonavaji ploutvovy pohyb. Dolni
koncetiny vykovavaji pohyb jako v technice znak.

Znak soupaZz — této modifikace se vyuzZiva jak vertspoim, tak ve zdravotnim
plavani. PaZze vykonavaji pohyb po stejné draze jpkdechnice znak, ale pohyb
provadiji sowasré. Dolni kortetiny mohou vykonavat pohyb jako v technice znak

nebo prsa.

Zachranésky znak — paZze vykonavaji pouze ploutvovy pohyoki pod hladinou a
dolni kortetiny imituji pohyb nohou ip technice prsa (mozno dale modifikovat bez

pazi s rukama nad hladinou) (Pokorna, 2011).

4.3 Technika plaveckého zfisobu prsa

4.3.1 Poloha éla

Béhem pohybového cyklu se sklon podélné osy trupuleddm k hladida meni.
Vykyvy v poloze &la jsou charakteristické pro vinivou techniku. \klz@ni poloze,
tedy @i splyvani je &lo plavce natazené, boky jsou bliz u hladiny nex&la ramena.
Naopak ramena a hlava jsou v nejvySsi poloze naditdu ve chvili, kdy paze
ukortuji zaker a plavec je vyrazhprohnuty v Kizi. V tom okamziku plavec vdechuje a
s rychlym pohybem paZzi wpd, gechazi &lo opst do proudnicové splyvavé polohy.
~Prsa budi dojem, Ze se pohybuje po #¥lfHofer a kol., 2006).
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4.3.2Cinnost dolnich kongetin

Cinnost dolnich kogetin Ize rozdlit do fazi: splyvani, skiovani, zabrové. Ve vychozi
poloze ve splyvani jsou celé dolni ketiny dirazré natazené. Sgky nohou jsou
vytocené mirg dovnit, narty smdtuji doli. Dolni kortetiny se postupn ohybaji
v kolenou. Nastava faze skwani. Paty se pohybuji v blizkosti hladiny. Kolgsau
vzdalena od sebefiplizné na Sfi boki. V maximalnim ohnuti dolnich kéatin, jsou
paty gitazeny k hyzdim. Dorzalni flexe v hlezennim kloubal Sptkami vre vytvari
charakteristickou polohu, kterd se nazyva ,fajfkyytoceni v hlezennim kloubu je
jednou z podminek dinnosti zaldru dolnich koketin. Z této polohy vychazi zéb
dolnich kowretin, z&inajici energetickym nataZzenim obloukent &l nazad a dol
Pohyb pokrauje priblizenim dolnich ko&etin k sol¥ az do dotazeni pohybu narty dlol
Béhem zabrové faze plavec stale zrychluje pohyb. Nasledketmo tse boky vytlé vys

k hladire a plavec oft zaujme dokonalou splyvavou polohu. Hlavni &ékié plochy
dolnich koretin tvai vnitini strany bént, vnitini strana a plocha chodidel (Hofer a
kol., 2006).

4.3.3Cinnost hornich kon¢etin

Vychozi poloha plavce je kvalitni splyvani na hf@dvody. Kazdy pohybovy cyklus
fazi splyvani z&na. Dovednost spragnsplyvat je rozhodujici podminkou zvladnuti
acinné prsaéske techniky. Zalrové plochy pazi jsou dlan predlokti a casténé i
nadlokti.

Ve fazi splyvani je hlava plavce skl mezi paze, paze jsou velmi napjatéetne
prsti rukou. Ruce se mohou ukazovaky nebo palci doty&ealy trupu a svaly hyzdi
jsou zpeviineé. OblEej plavce je ve vod Doba faze splyvani je zavisla na frekvenci
pohyhi. Fi pomalém plavani je splyvani delSi a vydech pojaale

Ve fazi giipravné jde o nejvyhodjsi mozné nastaveni hlavni zéwé plochy, dla&
do pozice opory.

Paze plavce plynulet@idou do faze zaové. Ruka plavce poktaje do hloubky a do
stran, paZze se pohybuji od sebe, ale loket jekoysoblizkosti hladiny. Loket vytud

oporu pro efektivni zatn dlaré a predlokti. Tento z&krovy pohyb vyZaduje zg&aou
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silu sval pazi i trupu. V dalStasti zalsru se pohybuje figdlokti, dlag a lokty prudce
k podélné osecla plavce, pod hrudnik. V tomto okamzZiku se plapeshyba v kiZi,
boky zistavaji piblizn¢ v stejné hloubce, ale hlava, ramena jsou vyzdyiAgrsoko
nad hladinu vody. Plavec nadechuje.

Nasleduje fazeinosu. Ruce a cel&qullokti se pesunuje vied po vodorovné draze
hladinou vody. Satasré se trup poklada do splyvavé polohy a plavec vydgchleden
pohybovy cyklus je ukafen a plynule navazuje dalSi (URL 25).

4.3.4 Souhra

Za vychozi fazi celého pohybového cyklu souhrygimjeme splyvani. Po provedeni
piipravné faze pazi ¢ma skeovani dolnich ko&etin. K maximalnimu skeni dolnich
koncetin dochazi &sné po zahajeni ignosoveé faze pazi. Nasleduje &alolnich
korcetin, ktery je uko&en ve chvili, kdyZ jsou paze uz skoro nataZzengeah@zeji do
splyvani. GirazrejSi sklopeni hlavy do vodorovné polohyitinost zabrovych pohyii
prodlouzi. Plavec by &h usilovat o to, aby draha ,skluzu“ (tim i délkaapeckého
kroku) byla co nejdelSi, ale bez ztraty okamzigéhtosti plavani. Prav navaznost
zakErovéeho pohybu dolnich kdéetin na doko#ovani genosu a splyvani pazi je

klicovym momentem pro ugpgnost souhry (URL 26).

4.4 Technika plaveckého zfisobu kraul

4.4.1 Poloha éla

Télo zaujima na hladinSikmou polohu, P niz jsou ramena p&hkud vySe nez boky.
NejniZze je spodndast hrudniku. # vydechu hledi plavec pod hladinoured a dah a
hlava rozrazi vodni hladinu svym temenem. Polobayhuimo#uje plavci hledt Sikmo

vpred.
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4.4.2Cinnost dolnich kongetin

Dolni kortetiny v technice kraul plnitpdevSim funkci podpnou, to znamena, Ze
stabilizuji €lo na hladig - vyrovnavaji pohyby hornich keéatin a rotaci trupu. Podileji
se na udrZzeni rovnafmé rychlosti plavani. Propulsni sily vznikajfedevsim na
distalnich¢astech dolnich kdtetin, to znamena, Ze hlavnimi 2ébwvymi plochami jsou
plocha nartu a dolriast bérce.

Pro techniku kraul je charakteristickaridava cinnost dolnich kogetin. Jeden
pohybovy cyklus dolnich kawetin se sklada z pohybového cyklu pravé dolnicktiny

a pohybového cyklu levé dolni k&etiny. Rot&ni pohyb kolem délkové osy gobuje
pii plavani v soufe, Ze smr pohyhi dolnich koretin probihd po diagonalach ve
vztahu k rovig hladiny. Zakladnimi fedpoklady pro &nny zakkrovy pohyb je
neustala uvolinost hlezenniho kloubu v {gschu pohybového cyklu a vedeni pohybu
dolni kortetiny z kyelniho kloubu, fes stehno, bérec ke &pé nohy (URL 27).

4.4.3Cinnost hornich kon¢etin

Horni kortetiny v technice kraul, vyt¥@ji hlavni hnaci silu. Propulsni sily vznikaji
piedevsim na distalnickastech paZzi, to znamenda, Ze hlavnimi¢edkymi plochami
jsou dlak ruky a mén pak vnitni plocha pedlokti. Pro techniku kraul je
charakteristicka sgidava ¢innost hornich kotetin. Jeden pohybovy cyklus paZi se
sklada z pohybového cyklu pravé paze a pohybovghkio ¢tevé paze. Sitdavacinnost
korcetin je doprovazena rataim pohybem ramenni osy a trupu. Pohybovy cyklde pa
lze rozalit na jednotlivé faze, které plynule na sebe najiazRozliSujeme fazi
piipravnou, pechodnou, zasovou, vytaZzeni aignosu.

Ptipravna faze je zahajena protnutim hladiny prsiy naSiii ramen i vstupu horni
koncetiny do vody v z&kru prenosové faze. PazZe je minpokicend v lokti, zasunuti do
hladiny probih& v p@di ruka, pedlokti, loket. Ramenni osa seiir& st&et na stranu
~pripravujici se* horni kogetiny.

V momenk, kdy se ruka resp. paZzecmad oddalovat od hladiny smmem do hloubky,
zaina faze pechodna. Faze je charakteristicka nejesron snéru pohybu paze ged
dold), ale i postupnym nastanim svalového usili, ale bez wytwiai hnacich sil.
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Faze pechodnéa vyliije do faze za&bové. Paze se pohybuje proti plavecké lokomaoci
smérem vzad po Kvce a v pibéhu faze vytvéi hnaci silu. Dynamika svalového asili
béchem zabrové faze bd stupiovite narista, nebo je v fbéhu zalrove faze
rovnomerne.

V prvni ¢asti zalsru v pongrné velké hloubce (tzv.fftahovani) se paze dale polje

v lokti. Zakérovymi plochami se postuprstavaji dlag a predlokti. Ramenni osa &aé
rotovat plynule z@t do vodorovného postaveni s hladinotievRZujici smar pohybu
paze se rkni ze smdru od podélné osy ¥nna snér k podélné ose doviiitPohyb lokte
vzad je pomalejSi nez pohyb ruky a &tp— hovdime o vysoké poloze lokte. N&pgi
pokrceni v rozsahu 90° — 120° zaznamenavaipqeici ruky v drovni ramenni osy.

V druhé céasti zakrové faze (tzv. odtlovani) se paze zazina postéprapinat. Ruka
vede zabr pod elo, priblizuje se nebo protina Urowepodélné osy&a. Nastava
posledni zréna snéru pohybu paze v zétové fazi. Horni kotetina resp. ruka se gta
vné od podélné osy a dokdéme zakr u kycelniho kloubu. Ramenni osa s&tdi na
stranu druhé paze.

Zakerova faze plynule iechazi do faze vytazeni. Horni Retina se pohybuje vahu a
protind hladinu. Z vody vystupuje loket nepatdifive nez pedlokti a ruka. Svalstvo
paze je relaxované.

Nasleduje faze fgnosu, ktera uzavira cyklu jedné paze. Svalstvaihkortetiny
zustava relaxované. iPnos paze je uskuigovan ve smru plavecké lokomoce

vzduchem po obloukovité draze nad hladinou (URL 28)

4.4.4 Dychani

Plavecké dychani velmédne souvisi s pohyby pazi. Plavectr@ nadechovat v déb
kdy souhlasna paZe tj. paZze na stradechu, jiz zaér ukortila a vynduje se z vody.
Druha paze v tomtdasovem Useku vykonavdipravnou eventuatnpirechodnou fazi, a
tudiz jeS¢ nezabird. Kratky, ale vydatny vdech Usty se previ&dns u hladiny pi
mirném otdeni hlavy k souhlasné pazi. Vdech¢srté blizkosti hladiny je umo#n
sestupnouwasti viny , jez se twd pred hlavou. Po ukamni vdechu, nasleduje vydech

asty acasté&n¢ i nosem do vody (Hofer a kol., 2006).
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4.4.5 Souhra

Souhra dolnich kafetin je zaloZzena naitlavécinnosti dolnich kogetin. Pokud plavec
zvlada principy a strukturuéinnosti dolnich kotetin, nepedstavuje stdani
pohybového cyklu levé a pravé dolni kKetiny v technice kraul problémy. i8tavy
charakter ¢innosti v technice kraul ma i souhra hornich detim.
Souhracinnosti hornich kogetin a dychani vychazi z charakteru pohybovéhouwykl
pazi a nutnosti pravidelneho dychashém pohybovéinnosti. V technice kraul plavci
nadechuji na stranu pouze jedné paze - vdechzawy kmhybovy cyklus neborstlaw
na ol paze — vdech na jeden &lmgyklu. Souhra hornich ka&etin s dychanim a
dolnich koretin vykazuje v technice kraul odliSnosti podletfpopohybovych cykl
dolnich koretin na jeden cyklus hornich kietin. V pipad, Ze plavec provede na
jeden pohybovy cyklus pazfitpohybové cykly dolnich kafetin, to znamena Sest
zakErovych pohyl, ozn&ujeme souhru za Sesti-uderovou (URL 29).
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5 DIDAKTIKA PLAVECKYCH zP USOBU

Od vySe popsané techniky plaveckychisghi se odviji i jejich didaktika. Spragn
zvladnuta technika jednotlivych &pohi neni dilezita jen pro zavodni plavce, ale i pro
béZnou populaci. Se zvladnutou technikou souvisicitp&tery nam plavaniimasi. Ri
spravném provedeni pohybu, nam pobyt veévpiipada gijemngjSi a citime se ve
vodé lépe. Naopak nespravnou technikotzen dochazek ke zdravotnim komplikacim,
jako pretzovani klouli a sval namisto jejich uvokéni atd. Ped zahdjenim didaktiky
jednotlivych plaveckych Zisohi je dilezité zvladnou alespo zékladni plavecké

dovednosti, proto se v této kapitole zabyvam i jimi

Cilem plavecké vyuky je dlouhodobé osvojeni takdwélity komplexni plavecké
dovednosti, ktera zajisti bezpe zvladnuti vodniho prastdi v podminkach, které
mohou byt i nefiznivé. Z tchto divodi je dilezité zangiit se nejen na plaveckou
lokomoci, ale i na technickou UravedalSich dovednosti, které pomohou zvladnout
nag. nahly pad do vody a naslednou orientaci pod vpgwavest delnou znénu
polohy €la, bezpény vstup do vody, zaujmout rela¥d polohu ve vod atd.
Dovednosti souvisejici jednak s be&pesti pobytu a pohybu ve vad jednak
s moznostmi dalSiho vyuZiti plaveckych aktivit deliim podpory zdravi, regeneraci
nebo k rozvoji kondice. Vedle komplexni plaveckéveinosti Ize tedy Wenit i
elementéarni dovednosti, které se mohou ve své @adkfzodolks jevit jako gedpoklady,
které je nutné zvladnoutgd nacvikem zfisohi lokomoce a dale i jako &ité kvality,

které prohlubuji plaveckou kompetenci jedince (UR).

Nabizi se otazka, ktery plaveckyispb it jako prvni. Plavéti odbornici odpovidaji
nejednoznéné. Zpravidla kazdy odbornik méa svou,éilymi argumenty podlozenou
filosofii vybéru (Cechovskéa, Miler, 2008). Technicky nejné&m§si je plavecky zpsob

prsa, ale vzhledem k naSi skupien, to neni takovy problém, protoze jeho zakiaey

kazda uz osvojeny. U plaveckéhoigpbu znak je nejobtiZj$i zvladnout splyvavou
polohu na z&dech, ta ovSem v naSi sktipiginila nikomu problém, proto jsem zvolila
nacvik plaveckého Zsobu znak jako prvni. Dale jsme od#trealy nespravné
stereotypy u plaveckého #gobu prsa. Na zév jsme zéaly zkouSet kraul, ktery byl

pro &tsinu velkou neznamou.
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5.1 Didaktika zakladnich plaveckych dovednosti

5.1.1 Plavecké dychani

Pro plavecké dychani je charakteristicky kratky oldes hladiny a postupny apiny
vydech pod hladinou.
Postup pi nacviku plaveckého dychani: vyklad, ukazkageni

Postupové kroky:

- vydech do hladiny

- prudky, kratky vydech jen usty

- prohloubeny vydechipdklonem hlavy

- prohloubeny vydech padpem + otekeni ai

- dlouhy, postupny vydech

- vydech spojeny s pohybovym ukolem &hdice, skok)

- vydech Usty i nosem (Ukol gga&ivym pohybem — valeni sidkotoul)

- opakovany vydech, rytmizované vydechy (nacvik uptngydechu do vody ma

klicovy vyznam pro poziSi plavecké dychani (URL 21).

5.5.2 VznasSeni, plavecké polohy, splyvani

Rozvoj schopnosti rovnovahy, dovednosti zaujmoudliget plavecké polohy ve véa
zvladnout splyvani jsou naprosto nezbytnyntedpoklady pro asggné zvladnuti
pozcjSi techniky plavani. Jegba od poatku usilovat o splyvavé polohy na prsou i na
zadech. Dlezity je nacvik splyvavé polohy. Zasadmprovadime vSechny pohyby
pomalu, z&indme nalehnutim na hladinu, nenaskakujeme — ngslédubsi zanini,
zacateenik polohu netrplivé zrusi, nenecha zagobit vztlak vody.

Odraz do splyvani v poloze na prsou feba nacviovat odrazem od &ty bazénu,
jemuz edchazi potopeni. Odraz &mje Sikmo vzliru k hladirg. Odraz do splyvani v
poloze na zadech je jiz p@ém¢ naranou dovednosti, proto se neobjevuje mezi
cvicenimi dostupnymi pro zatenika. Pro splyvani na zadech dopaije zahajeni
odraz ode dna z péepu nebo nalehnutim na hladinu a odraz &aysbhazénu.

Na rozdil od zahrani je u nas v praxi malo nag&avana tzv. sebezachovna poloha a
vznaSeni. U &i vzhledem Kk jejich specifické hmotnosti (vyh@i pro splyvani nez u
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dosglého) nacvik nebyva problémem. U débpgh zaatenika je treba zdraznit
trpelivost, klidné provedeni fipravnych cweni. Z&iname relaxaci u okraje bazénu
pomalym odpoutanim se od okraje, zaklon hlavy, mdrdm pazi, klidné dychani nad

vodou. Ri preliti obliceje vodou zatajit dechpigtat ve stabilizované poloze (URL 21).

Postup B nacviku vznaseni a splyvani: vyklad, ukazkagenmi, dopomoc, céeni na
suchu, nadleteni

Postupové kroky:

- nalehnuti na hladinu — zvolna v poloze na prsowatkech,

- dopomoc (hlava na rameni, ruce pod bedry, rucerpateny a v &zisti, ruce
pod hlavou, za bradu)

- hweézdice — poloha na prsou, na zadech

- koloto¢ — vazany kruh, splyvava poloha na zadech

- splyvava polohy po padu do vody

- splyvava poloha, relaxace, vydech

- splyvava poloha, zadrzeni dechtibek

- splyvava poloha na prsouigs polohu skimo, splyvava poloha na zadech

- odraz do splyvani a splyvani v poloze na prsou

- nacvik splyvani odrazem ode dna ze stoje

- nacvik odrazu od 8hy bazénu

- odraz do splyvani a splyvani v poloze na zadech

- odraz ode dna bazénu splyvani v poloze na zadech

- odraz od siny bazénu — splyvani s rukama ve vzpazeni (URL 21).

5.2 Didaktika plaveckého zfisobu znak

5.2.1 Nacvik polohy &la

Pfi zdokonalovani polohy v technice znak se vyuzZiegmZna dovednost splyvani.
Cvi¢eni na suchu, naditiné ¢i s odrazem od &hy bazénu prohlubuje vnimani pozice
trupu, hlavy a koeetin s vytvdenim minimélniho odporu za pohybu na hl&dnmebo
pod hladinou (URL 22).
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5.2.2 Nacvikéinnosti dolnich konéetin

Pfi nacviku a zdokonalovaniigtaveé ¢innosti dolnich kotetin zdiraziujeme vedeni
pohybu z k¢elniho kloubu (akceptované jsou napnuté dolnicktiny), @i cviceni na
suchu nebo u okraje bazénu vyuzivame poloh fetbo lehu-sedmo, poté se zdiime

na ¢innost dolnich ko&etin vychazejici ze strukturyigtavych zabrovych pohyli.
Navozujeme Zzadanou uveimost hlezenniho kloubu /nohatasti pondena pod
hladinou.Po zvladnutéinnosti dolnich kotetin za pohybu se snazime o propojeni

¢innosti dolnich kowetin s udrzenim hydrodynamické polohy (URL 22).

5.2.3 Nacvikéinnosti hornich konéetin

Nacvik na suchu a nadiin¢ provadime ve stoji. Nejprve uplialjeme stidavé bani
krouzZeni paZzi, potéfpcvi¢eni navozujeme spravné strukturalni provedenin&orena,
Ze zdiraziujeme polohu na zatku zalrového pohybu, gibéh zalEru po Kivce
s pokeenim paze v loketnim kloubu a polohu paZedokorteni zakirového pohybu.
P nacviku grenosové faze dbame na napnutou pazi a ,vlajicinpotaky”; tyto prvky
pohybového cyklu hornich kéetin je mozno procébvat v pohybovém cyklu jedné
koncetiny a i v zastaveni pohybu s pasivni nebo aktkariekci, strukturalni prvky

pohybového cyklu vyZzadujeme tigviéenich ve vod za pohybu (URL 23).

5.2.4 Cvieni pro zdokonaleni souhry znak

- plavani souhrou s ploutvemi

- plavani souhrou znak se stanovenyritpm zaldrovych pohyli na zadany uUsek

- plavani souhrou znak se snizovaninttpazalkErovych pohyli na zadané useky

- plavani opakovanych Usgk tiznou intenzitou plavani

- plavani opakovanych Usike stanovenyriasem plavani

- plavani souhrou znak s kombinadie@chazejicich ceeni (nap. stanoveny
pocet zakgria a plavanytas useku)

- plavéani souhrou, ruce na ramenech
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- plavani s rotaci kolem délkové osyi{@ani zabru v poloze na prsou a v poloze
na zadech)

- plavani v kombinaci souhry techniky kraul a znakpgn 3 pohybovych cyki
kraul — 5 pohybovych cyklznak); mozno zadat intenzitu plavani — kraul: nizs
intenzita, znak: vysSi intenzita)

- plavani souhrou se zmou velikosti zabrovych ploch u obou rukou, u jedné
ruky, s iznou dobou trvani (ruce \&gt, prsty roztdhnout, prsty semknout, palce

proti prstim) (URL 24).

5.3 Didaktika plaveckého zfsobu prsa

5.3.1 Nacvik polohy &la

NejcasgjSi chybou je, Ze plavec niggpisobi polohu pibéhu plaveckého cyklu.
Pricinu hledame ve Spatné koordinaci a vyvazenostilogthpohyli pri provadcni
pohybového cyklu. # cvicenich zdraziujeme ve splyvani zaujmout idealni polohu,
pii splyvani se snazime najit schopnost ugin- odpd@inku. A pii zakéru hornich

kongetin vyuZit odporu vodniho prdetli jako oporyCechovskéa, Miler, 2001).

5.3.2 Nacvikéinnosti dolnich konéetin

Plavecky zjgsob prsa je nejroz&ngjSim plaveckym zfisobem mezéeskou véejnosti.
AvSak vice nezietina ho plave technicky SpétnNegastjSi chybou je asymetricky
pohyb dolnich ko&etin. DalSimi vyraznou chybou jedani kolen podd&o v pripravné
fazi a pohyb kolen do strany, s tim, Ze chodidba jg sebe tzv. ,Zaba“. Tyto chyby jsou
zpasobeny Spatnymi navyky nebo nezvlddnutim pohybovétau. Pro odstrami je
tteba se ¥novat cvieni s deskou, pohyb v kolenou omezit fixaci. Daléimenrs
zavaznou chybou je n&any a nedokoteny zaksr, ktery nepechazi do dsledného
splyvani. To je zfisobeno Spatnym nastavenim &alych ploch, zaér neni plynuly.
Pro odstratni musime opakovat awni s drazem na kontrolu fazi pohybu
(Cechovské, Miler, 2001).
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5.3.3 Nacvik¢innosti hornich konéetin a dychani

Zaker je veden po hladip zakkr je veden za osu ramenni, Zale cely provadn
klidnym, stejnomdrnym asilim, zabr neni ukogen gitazenim lokié pod trup, faze
prenosu pazi do splyvani je pomaléd a nedokoa. VSechny tyto chyb jsouigobeny
Spatnymi navyky nebo nezvladnutim pohybového uUkdDdstraiujeme ukéazkou,
cvicenim na suchu, s cilenou opravou jednotlivych clyimékterych chyb pouzivame
metodu kontrastu. Najklad pro odstragni chyby zabru za osu ramenni, nutime
plavce provad& kratky zakr korcici pred tlem. V mnoha fipadech dosdhneme
optimalniho vysledku zazovanim koordinmich cvieni a jejich variant{echovska,
Miler, 2001).

5.3.4 Cvieni pro zdokonaleni souhry prsa

- opakujeme plavani pouze paze prsa v kratkych Usesi&ontrolou techniky,
nejlépe bez poftek nebo s nadlébvacim piSkotem

- opakujeme plavani pouze DK, nejlépe s pouzitimavetké desky

- plaveme prsa s prodlouzenou dobou splyvani,

- plaveme prsa na co nejmenségbpohybovych cyki na 1 délku bazénu

- plaveme prsa se stipvanim Usili az do vysokeé rychlosti, ale Zaqpokladu, Ze se
nezhorsi technika plavani

- zatadime cweni pro koordinaci a rozvoj techniky plaveckéhdsgbu prsa (URL
26).

5.4 Didaktika plaveckého zmsobu kraul

5.4.1 Nacvik polohy &la

Vysoké nebo nizka poloha hlavy, vyrazné vertikgdohyby hlavy a ramen, neustale
nakloréni ramenni osy na stranu nadechu, toto jsou obwydy v ndcviku techniky
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kraul. Maji za picinu nezvladnuté plavecké dychani. Zdokonalovandpplv technice
kraul vyuziva dovednost splyvani, &gni na suchu, nadginé ¢i s odrazem od &ty
bazénu prohlubuje vnimani pozice trupu, hlavy a¢ktn s vytvdenim minimalniho

odporu za pohybu na hladinebo pod hladinou (URL 27).

5.4.2 Nacvikéinnosti dolnich konéetin

Pfi nacviku a zdokonalovaniigtave ¢innosti dolnich kotetin zdiraziujeme vedeni
pohybu z k¢elniho kloubu (akceptované jsou napnuté dolnicktiny), @i cviceni na
suchu nebo u okraje bazénu vyuzivame polohy lebo fehu sedmo, poté se z&ime

na ¢innost dolnich ko#etin vychazejici ze strukturyitavych zabrovych pohylf;
navozujeme Zzadanou uvehost hlezenniho kloubu /nohacasti pondena pod
hladinou/; vyuzivame vizualni kontrolu z&bvych pohyli studentem; po zvladnuti
¢innosti  dolnich kodetin za pohybu se snazime o propojeni s udrZzenim
hydrodynamické polohy (URL 27).

5.4.3 Néacvikéinnosti hornich konéetin

Nacvik na suchu, u okraje bazénu a na&d¢me provadime pevazri v predklonu
(castené také imitace polohy na hladin Nejprve uplaiujeme stidavé béni krouzeni
pazi, poté P cviceni navozujeme spravné strukturdlni provedeni, ntamena, Ze
zdiraziujeme polohu na zatku zalrového pohybu, mibéh zakkru po Kivce

s pokeenim paze v loketnim kloubu a polohu paZedokorteni zalirového pohybu.
Pfi nacviku grenosové faze dbame na vysokou polohu lokte a @mobi redlokti

v praibéhu pohybu. Tyto prvky pohybového cyklu hornich &etin je moZno
procvicovat v pohybovém cyklu jedné koetiny a i v zastaveni pohybu s pasivni nebo
aktivni korekci, strukturni prvky pohybového cykiywadujeme i i cvi¢enich ve vod

za pohybu (URL 28).

5.4.4 Cvieni pro zdokonaleni souhry kraul

- plavani souhrou s ploutvemi
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- plavani souhrou kraul se stanovenynitpm zalsrovych pohyli na zadany usek

- plavani souhrou kraul se snizovaninttpazat¥rovych pohyli na zadané useky

- plavani opakovanych Usik riznou intenzitou plavani

- plavani opakovanych Usike stanovenyriasem plavani

- plavani souhrou kraul s kombinadiegchazejicich cueni (nap. stanoveny piet
zakera a plavanytas Useku)

- plavani souhrou, ruce na ramenech

- plavani s rotaci kolem délkové osyii{@ani zabru v poloze na prsou a v poloze na
zadech)

- plavani v kombinaci souhry techniky kraul a zfa&g. 5 pohybovych cyki kraul — 3
pohybové cykly znak); mozno zadat intenzitu plavarkraul: vySSi intenzita, znak:
nizsi intenzita)

- plavani souhrou se Zzmou velikosti zabrovych ploch u obou rukou, u jedné ruky, s
raiznou dobou trvani (ruce \&gt, prsty roztahnout, prsty semknout, palce protiim
(URL 29).

5.5 Prvky zdravotniho plavani

V programu jsem vyuZila i prvky zdravotniho plavdako je vznaseni, Slapani vody,
polohovani ve vo#l splyvavé polohy s vydrzi, zZmy poloh, plavecké dychani,
ploutvové pohyby ze synchronizovaného plavani. Tpabybovécinnosti, které maji
vyznam pro zdravotni prevenci, kompenzujislieédky hypokinéze, podporuji
rehabilitaci @i zdravotnich problémech dasnych i trvalych, slouzi k regeneraci
fyzickych i duSevnich sil, rozvijeji plaveckou Ueily napomahaji integraci nebo
socializaci osob se specifickymi pelbami a nailuji dalSi vyznamy. Jednotlivych @il
dosahuje zdravotni plavani vyuzivanim specifickydastnosti vodniho prasdi a
specifickych pohybovych aktivit (URL 32).
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6 DIAGNOSTIKA PLAVECKYCH DOVEDNOSTI

Hodnoceni plavecké techniky v kotidim a sportovnim plavani jeulézité jako
hodnoceni podstatného faktoru limitujiciho plaveckjkon. MaZze byt kvalitativni
(nag. expertni hodnoceni) nebo kvantitativni (kinemai@analyza zaznamu pohybu).
Dale pak nizeme hodnotit plaveckou urave r¢kolika rovinach. Nejzakladsi, ale
rozhodré ne nejjednodussi je ¢eni zda nize nebo nefize byt ozn&ovan za plavce.
Dale pak Ize hodnotit plaveckou Urdvea zaklad zvladnuti z&kladnich plaveckych
dovednosti. U nejmensickEtd se hodnoti stugieadaptace na vodni présdi. MiZzeme
také hodnotit plaveckou technikut auz pro vyzkumné dely nebo za &elem
zdokonaleni techniky. V této praci se budu zabydiagnostikou plavce - neplavce,
hodnocenim plavecké uro¥ma zaklad zakladnich plaveckych dovednosti aigpby
hodnocenim plavecké techniky (URL 33).

6.1 Hodnoceni plavecké urové na zakladk zvladnuti zakladnich

plaveckych dovednosti

Zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti je pmiSid rozvoj plavecké aroén
rozhodujicim pedpokladem. Nacvik diich zakrovych pohylh 1 komplexni
dovednost, tj. plavecka lokomoce pomoci opakovangélErovych pohyli v plné
koordinaci s dychanim (s upl&mim rytmickych prohloubenych vydethlo vody), je
umoZréna a vyznam& usnadina pgedchozim zvladnutim splyvani a plaveckého
dychani.

Uroven plaveckych dovednosti limituje vyuZiti hodnot pav v Zivot jedince.
Nabidka plavani jako vhodné kowdi nebo zdravothorientované pohybovénnosti

je skwla. Nizka plavecka kompetence ochuzuje jedinceéousprozitki, které jsou
jedingné.

ObjektivrejSi hodnoceni musi provétdzaskoleny hodnotitel, nejlépe zkuSengitel
nebo trenér plavani, ktery vyuziva podrgnskaly hodnoceni jednotlivych dovednosti
(URL 33).
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6.1.1 Standardizovana Skala

Standardizovana hodnotici Skéla plaveckych dovetlijespevzata z prace Stochla
(2002), viz Tabulkal. Tuto, zjednoduSenou a zkraadrodnotici Skalu jsem pouzila ve
své praci. Skala obsahujétpstupit hodnoceni, kdy jeden bod znamena dovednost

nezvladnutou a naopaktbodi znamena dovednost zvladnutou bez prolilém

Hodnoceni se sousti'uje na:

1. Potopeni hlavy

5b. cela hlava byla pod vodou, potopeni provedeotna a uvolgné s vydrzi
4b. cela hlava byla pod vodou, potopeni provedgable, bez vydrze

3b. nelplné potopeni hlavyganebo usi astavaji nad vodou)

2b. doslo pouze k rychlému potopeni ébje, @i i usi nezality vodou

1b. cvikeni nebylo provedeno

2.  Splyvava poloha na prsou

5b. splyvavé poloha zaujmuta uvéig, samostathbez dopomoci ditele, s vydrzi
4b. splyvava poloha zaujmuta rychle, samostaite bez dostateé vydrze
3b. splyvava poloha zaujmuta s dopomaiiele (ruka pod tichem)

2b. splyvava poloha i s dopomocitele pouze nazrana

1b. cviteni nebylo provedeno

3.  Splyvava poloha na zadech

5b. splyvava poloha zaujmuta uvéig, samostathbez dopomoci ditele, s vydrzi
4b. splyvava poloha zaujmuta rychle, samostadte bez dostateé vydrze
3b. splyvavé poloha zaujmuta s dopomaitele (ruka pod hyzgmi)

2b. splyvava poloha i s dopomocgitele pouze nazri@na

1b. cvieni nebylo provedeno

4.  Vydech do vody

5b. prohloubeny vydech spojeny s potopenim Ustsa,qrovedeni zvolna
4b. vydech pouze usty, rychlé provedesi,reebo usi nezality vodou

3b. vydech proveden rychlegio usi nezality vodou

2b. vydech do hladiny

1b. cviteni nebylo provedeno

5.  Skok do vody z okraje bazénu
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5b. samostatnym, rozhodnym skokem ,po nohach“pit odraz, letovou fazi,
kontrolovany dopad

4b. samostatny skok ,po nohach®, nevyrazné faze

3b. samostatny pad do vody§iatne zcela zpewimé v letove i dopadové fazi

2b. vyZadovana nadlébvaci ponicka nebo dopomoc pro fazi dopadu

1b cviieni nebylo provedeno

6. Vylov 2 gredméti

5b. jisty vylov 2 gednEta zandenim stemhlav, ¥ejma zrakova kontrola pod vodou

4b. vylov 2 gedmetd, hledani pedneta

3b. vylov pouze 1i@dnetu

2b. pouze zarfeni, fedmety nevyloveny

1b. cvieni nebylo provedeno

7. Hetofeni kolem podélné osy

5b. aplné doteeni, vydrz, zachovany idealni splyvavé polohy

4b. v pabéhu pretaeni naruseny splyvave polohy, dokeni s vydrzi

3b. petateni nebylo doko¥eno do splyvavé polohy

2b. getateni pouze nazrano

1b. cviteni nebylo provedeno

Tabulka 1: Hodnoceni Groviézakladnich plaveckych dovednosti dle Stochla (002
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6.2 Coopefiv plavecky test

Hodnoceni plavecké Uro¥na aerobni zdatnosti ve wbgro dosplou populaci je

mozné o¥iit v Coopero¥ testu 12minutového souvislého plavarii.tBmto plaveckém

testu je mozné plavat libovolnym igopbem, odp&ivat podle paeby (URL 33). Viz

Tabulka 2. Tento plavecky test jsentadila pro hodnoceni specifické zdatnosti.

Dvanéctiminutovy test plavani podle Coopera (uplavaa vzdalenost ' metrech)

Kategorie zdatnosti | Vék
13-19 let | 20- 29 let[ 30-39 let |40-49 let |50-59 let |60 let a
vice
Velmi slabgd muzi |< 457 < 366 <319 <247 <228 <228
zeny < 366 <274 <228 <183 <137 <137
Slabé muzi  |457-540 [366-448 |319-402 [274-357 |228-319 |228-265
zeny | 366-448 |274-357 |228-310 |183-265 (137-219 |137-174
Prijatelnd  muZi |549-631 [457-540 |411-493 |366-448 [319-402 |274-357
Zeny |457-540 |366-448 |319-402 |274-357 |228-310 |183-265
Dobra muzi |640-723 [549-631 |502-585 [457-540 |411-493 |366-448
zeny [549-631 |457-540 [411-493 |366-448 |319-402 |274-357
Vynikajici muzi |>732 [>640 [>594 [>549 [>502 [>457
Zeny [> 640 > 549 > 502 > 457 >411 > 366

Tabulka 2: Kategorie ¢lesné zdatnosti podle vysledk testu 12 minut souvislého
plavani Cechovska, Miller, 2001)

6.3 Hodnoceni plavecké techniky

Hodnocenim plavecké techniky se rozumi forma egjsot hodnoceni. Hodnoceni ve

smyslu kvality a efektivity provedeni z&bvych pohyli dominuje ve sportovnim

plavani. Je ale rowi dilezité i pro plaveckou vyuku v etapach zékladni a

zdokonalovaci vyuky, dale pro oblast kafmdho a zdravotniho plavani.
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V plavecké vyuce usilujeme vedle diagnostiky stpliavani o pimétenou zgtnou
vazbu v procesu senzomotorickéhteni konkrétni plavecké techniky, tj. odhaleni
chyby, odchylky od modelového provedeni pohybupdalednou volbu korékich
cviceni.

Ve zdravotnim plavani soasré s diagnostikou konkrétniho plaveckého stylu
zvazujeme i volbu &elové modifikace plavecké techniky.

Pfi pedagogickém pozorovani se v plavani potykaniadsu problém, které jsou
spojeny s podminkami prové&d diagnostiky techniky. i@devSim pohyby provédé
pod hladinou jsou pozorovatelné obtiziPro hodnoceni vyuzivame videozaziiam

Idealrt se snazime plavce pozorovat:

« svrchu - z okraje bazénu

- z vy$Siho mista

« zboku - zokraje bazénu
- z vy$8iho mista

- zpod hladiny

. celne - Z okraje bazénu
- z vy$8iho mista

- zpod hladiny

6.3.1 Postup pro hodnoceni plavecké Uro¥n

1. Celkovy viem pohybového projevu ve vod

2. Polohadla, poloha hlavy (splyvavost)

3. ZalkErové pohyby dolnimi kotetinami (jednotlivé faze, parametry struktury

pohyli - smer, draha, nastaveni z&ovych ploch, koordinace koatin)

4. Zakgrove pohyby hornimi karetinami (jednotlivé faze, parametry struktury
pohylii - smer, draha, nastaveni z&rovych ploch, koordinace koatin)

. Plavecké dychani (kvalita, koordinace sesmaoymi pohyby)

. Koordinace pohyibkorcetin - plavecka souhra

. Dynamika pohyb (pohybovy rezim, rytmusiasoveé parametry zétovych pohyl)

. Dynamika uplatovaného svalového Usili a relaxace

. Pocit vody (URL 33)

O© 00 N O O
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7 VYZKUMNA CAST

7.1 Cile prace

Hlavnim cilem této prace je ovlivnit plavecky proj&akladni plavecké dovednosti a
techniku plaveckych Zpsohi) ve skupig Zen stedniho ¥ku s nadvahou tak, aby
mohly pouzivat plavani jako zdraveétnpiinosnou pohybovou aktivitu ve svém

programu na sniZzeni nadvahy.

7.2Hypotézy

1. Za sedmnéct Sedesatiminutovych lekci Ize ve igkupen s nadvahou osvojit
zakladni plavecké dovednosti a zlepsSit technikweatkych zisoha.
2. Po zvladnuti odpovidajici techniky plaveckyclisgii, je mozné ziadit plavani do

programu pro redukci vahy.

7.3 Ukoly prace

Hlavnim Ukolem prace je vhodrsestavit program pro zlepSeni plaveckych dovednost
a techniky plaveckych Zigohi, za &elem v budoucnu vyuZzit plaveckou lokomaoci jako
dophujici pohybovou aktivitu v programu pro snizeni veay.
Ukoly préace:
* Prostudovani odborné literatury
o Zjistit plaveckou uUrove probandek (uglat vstupni testovani zakladnich
plaveckych dovednosti)
» Pripravit program na zlepSeni plaveckych dovednostéchniky plaveckych
zpasohi

» Aktivné se @astnit lekci plavani
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o Zjistit plaveckou urove probandek po absolvovani programuat vystupni
testovani zakladnich plaveckych dovednosti, a hoelmotechniky plaveckych
zpiasohi)

* Vyhodnoceni a porovnani vysladkbou testovani

» Shrnuti dosazenych vysleik

7.4 Metodika prace

V této praci jsem hodnotila z&kladni plavecké dowasti, techniku plaveckych épohi
znak, prsa a plaveckou zdatnost osmi zenéke 29 az 63 let. Tyto Zeny jsou zapojené
do organizace Stob, kde se snaziainswij zivotni styl. Do projektu ,plavani* se
piihlasily dobrovol®, protoze chily vylepsSit swij plavecky projev. Dovednosti jsem
testovala na z@tku, i na konci programu a hodnotila jsem jejiadsyn. Techniku a
zdatnost jsem hodnotila aZz po absolvovani programu.

PouZila jsem metodu pozorovani a Skalovani pro ymeswd Urovl zakladnich
plaveckych dovednosti. Zvolila jsem standardizovagkalu dle Stocha (2002), ktera
obsahuje ¢ stupia. Dovednosti se boduji jednim a&igbody, kdy jeden bod znamena
dovednost nezvladnutou &tpodi znamené dovednost zvladdnutou bez proliléhaké
jsem zaadila popis a hodnoceni plavecké techniky. K hodnbcjsem pouzila
videozaznam a torpvstupnim i vystupnim testovani.

K hodnoceni specifické zdatnosti byl pouzit Codpeplavecky test. Vyhodnoceni
vysledki prokehlo pomoci Tabulky 2, kter4 obsahujét xategorii zdatnosti — velmi
slaba, slaba, ipatelna, dobra, vynikajici. Podlefgkonané vzdalenosti atku byly

probandky zgazeny do fislusné kategorie zdatnosti.

7.4.1 Organizace vyzkumu

V prvni lekci jsem provedla testovani zakladnichvpkkych dovednosti se skupinou
dvaceti dvou Zen. Sestavila jsem program sedmndetiesati minutovych lekci
zametenych na osvojeni zakladnich plaveckych dovednastizlepSeni techniky

plaveckych zfisohi. Skupina Zen, po dobu devitégiai v dotaci jedné lekce zdrnact
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dni, navstvovala tyto lekce. V posledni lekci jsem provestajné testovani jako na
zatatku, ale uz jen svybranymi osmi Zenami. U vybdnyZzen byl ptizen
videozaznam techniky plaveckéhougpbu prsa a znak. Také byl proveden plavecky
Cooper test pro zhodnoceni zdatnosti na konci kiwjePo shromazohi dat byl
vyhodnocen posun ve zvladnuti zakladnich plaveckyohednosti na zZatku a na
konci vyzkumu podle 3kaly dle Stochla (2002), gato kazdé probandku samostatn
tak celého souboru v@méru. Nakonec jsem podle videozaznamu hodnotila i&ahn

plaveckého zfisobu prsa a znak.

Vstupni testovani:

- Potopeni hlavy

- Vydech do vody

- Splyvava poloha naitse

- Splyvava poloha na zadech

Zpusob hodnoceni
Tyto dovednosti jsme hodnotila podle zkracené SkidyStochla (2002).

1. Potopeni hlavy

5b. cela hlava byla pod vodou, potopeni provedeotna a uvolgné s vydrzi

4b. cela hlava byla pod vodou, potopeni provedgoble, bez vydrze

3b. nelplné potopeni hlavydganebo usi astavaji nad vodou)

2b. doslo pouze k rychlému potopeni dbje, @i i usi nezality vodou

1b. cvieni nebylo provedeno

2.  Splyvava poloha na prsou

5b. splyvava poloha zaujmuta uvéig, samostathbez dopomoci ditele, s vydrzi
4b. splyvava poloha zaujmuta rychle, samostadte bez dostateé vydrze

3b. splyvavé poloha zaujmuta s dopomaitele (ruka pod ichem)

2b. splyvava poloha i s dopomocgitele pouze nazri@na

1b. cvieni nebylo provedeno

3.  Splyvava poloha na zadech

5b. splyvavé poloha zaujmuta uvéig, samostathbez dopomoci ditele, s vydrzi
4b. splyvava poloha zaujmuta rychle, samostadte bez dostateé vydrze

3b. splyvava poloha zaujmuta s dopomaiiele (ruka pod hyzgmi)

2b. splyvava poloha i s dopomocitele pouze nazriana
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1b.

4.

5b.
4b.
3b.
2b.
1b.

cvieni nebylo provedeno

Vydech do vody
prohloubeny vydech spojeny s potopenim Ustsa,qarovedeni zvolna
vydech pouze asty, rychlé provedewi,r@bo usi nezality vodou
vydech proveden rychlegio usi nezality vodou
vydech do hladiny

cviceni nebylo provedeno

Tabulka 3: zZkracend hodnotici Skala k posouzeni Ugozékladnich plaveckych
dovednosti dle Stochla (2002)

Chyby stanoveni

Pri

hodnoceni pomoci Skélovani mohlo dojit k nespéava zakotveni na

posuzovaci Skale — jedna se o chyhtismosti/shovivavosti, kdy posuzovatel

hodnotil @ilis nizko nebo fliS vysoko, a chybu centralni tendence, kdy

posuzovatel hodnotil ifiS neutral@. Také mohlo dojit k tzv. halo-efektu, kdy

posuzovatel hodnotil probandky podle prvniho dojmu.

Vystupni testovani:

Potopeni hlavy

Vydech do vody

Splyvava poloha naitse
Splyvava poloha na zadech

Zpusob hodnoceni

dle zkracené testovaci skaly dle Stochla (2002).

Plavecky Cooper test (uplavana vzdalenost za 12trsmuvisiého plavani)

Zpusob hodnoceni

Uplavanou vzdalenost jednotlivych probandek jsemaghamenala a posléze je
podle ¥ku a gekonané vzdalenosti za pomoci Tabulky 2adda do kategorie

zdatnosti.
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- Hodnoceni techniky plaveckych igohi
Zpasob hodnoceni

Nejprve jsme si wila body, které budu v modelové technice sledoRak jsem
podle videozaznamu vyhodnocovala, zda je sledowaayprovadn v souladu
s modelovou technikou, mirse od ni liSi nebo se od ni liSi vyrazn

Chyby stanoveni

Mohlo dojit kchylg pozorovatele, kdy pozorovatel sympatizuje nebo
antipatizuje se subjekty pozorovani. Dale mohloitdkjsystematické chyb
efektu @dekavani, kterd vychazi Zekavani pozorovatele.

Sledované body v modelové technice prsa

Poloha ¢la

Je patrna splyvava poloh&ild je natazené, boky jsou blize u hladiny, nez &lav
a ramena. Hlava je ve fazi splyvani zcela pod hiadli Vyrazna zrna sklonu
podélné osy da vzhledem k hladi v pribéhu pohybového cyklu. d#obi
dojmem, Ze se pohybuje po ¥In

Cinnost dolnich kodetin

Vychozi poloha- celé dolni kdatiny jsou drazre natazené.

Faze skfovani — paty se pohybuiji v blizkosti hladiny, akprotnou ji. Kolena
nejdou do stran, jsou drzena blizko u sebe.

Faze zabru — energické natazeni dolnich Ketin po obloukové draze ¥n

nazad a dal témef do snozeni.

Pohyb — symetricky a séasny. Dolni kotetiny vytv&eji vyraznou propulsni
silu.

Cinnost hornich kofetin

Zacatek pohybu — kazdy pohybovy cyklus hornich daim za&ina splyvanim,
kdy je hlava mezi pazemi a ol#j ve vod.

Faze pipravna — paze se pohybuji od sebe — do stran.bPmtopiha v hloubce
asi 20cm pod hladinou.

Faze zatrova — ruce zabiraji po obloukové draze do strapakaSikmo dal.
Dochéazi kflexi v loketnim kloubu. V okamziku natiec se lokty pohybuji
k podélné oseita, pod hrudnik.

Faze penosu — ruce a cel&aqullokti se pesunuje vped po vodorovné draze
hladinou vody nebasne pod jeji arovni.

Souhra
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Vyraznd faze splyvani. Stovani dolnich ko&etin z&ina po provedeni
piipravné faze hornich keéatin. K maximalnimu skeni dolnich kodetin
dochazi &sné po zahjeni ifenosove faze pazi. Z&bdolnich koretin je
ukonien, ve chvili, kdy jsou paze skoro natazenéeglpazeji do splyvani.
Dychani

Rychly kratky nadech Usty a dlouhy postupny vydeasem i Gsty do vody.

Sledované body v modelové technice znak:
Poloha #la

Télo zaujimé polohu na zadechj piz jsou ramena vySe nez boky

Hlava hledi vziiru, pricemz hladina je v arovni usSi. Hlava je nejstagjsim
mistem ¢&la.

Cinnost dolnich kodetin

Hlezenni kloub je uvokny, chodidlo je napjato, Sfky prsti sméiuji dovnitt a s

dokortenim zabru ¢efi hladinu.

Pohyb vychazi z kelniho kloubu.

Stehno ani koleno se nedostavaji nad Gtduadiny.
Cinnost hornich kofetin

Stiidava cinnost koretin je doprovazena rataim pohybem ramenni osy a
trupu.

Pripravna faze — protnuti hladiny malikovou strangkyrv Sii ramen napnutou
pazi

Zabker probiha mira pokgenou pazi po esovité draze.

Pfenos napnutou pazi

Souhra

Vzajemna poloha pazi je po celou dobu trvani cpkbtilehla.

Nedochéazi k dobihani gla

7.6 Limity prace

Diky neznalosti skupiny probandekied absolvovanim prvni lekce & telesné

sloZeni, plavecké uroigjsem si netroufla udlat slozigjSi a pro dely prace vhod§jsi

vstupni testovani. Tudiz se vstupni a vystupnovesti v jisté niie lisi.
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DalSim limitujicim faktorem bylaiznorodost skupiny probandekeky télesné slozeni,
plaveckd urow). Diky tomuto faktu a Spatné dochazakkterych se zlzila skupina
pozorovanych zipodniho pdétu 22, na kongny paiet 8 probandek (astnily se

vstupniho i vystupniho testovani a absolvovaly &8jypaet lekci)
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8 VYSLEDKOVA CAST

8.1 Vstupni hodnoceni

Vystupni hodnoceni zékladnich plaveckych dovednosti

Hodnoceni zakladnich plaveckych dovednosti. Vstigstiovani prokhlo dne 14. 10.
2011. NejhorSich vysledkdosahla probandk& 1, kterd dovednosti potopeni hlavy a
vydech do vody zcela odmitla &ldt. Jinak byly vysledky nad ¢ekavani dobré.
Dokonce 4 probandky dosahly pinéhoifpobodi u vSech dovednosti uz ve vstupnim

testovani. Viz Tabulka 4.

Prob.1| Prob.2 | Prob.3 | Prob.4 | Prob.5 | Prob.6 | Prob.7 | Prob.8 | Pmamér
Potopeni 1b. 5b. 5b. 5b. 3b. 5b. 4b. 5b. 4,12p.
hlavy
Vydech do| 1b. 5b. 5b. 5b. 3b. 5b. 4b. 5b. 4,12D.
vody
Splyvani 2b. 4b. 5b. 5b. 5b. 5b. 4b. 5b. 4,37D.
na brise
Splyvani 4b. 4b. 5b. 5b. 5b. 5b. 4b. 5b. 4,62p.
na zadech

Tabulka 4: Vstupni hodnoceni podle zkracené hodnotici Skaly
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8.2 Vystupni hodnoceni

Vystupni hodnoceni zékladnich plaveckych dovednosti

Zawrecné testovani zakladnich plaveckych dovednosti dite 30112 prokazalo, Ze se
vSechny probandky po absolvovani interého programu dostaly na maximalnicpo

5 bodi za kazdou dovednost. Né&fgi pokrok udlala probandkaé. 1, kterd se u
dovednosti potopeni hlavy a vydech do vody zlep&ii@dnoho na ¢ bodi. U
dovednosti splyvani naiiBe se posunula ze dvou nat ppodi. Hodnoceno podle
upravené hodnotici 3kaly dle Stochla (2002). Vibuika 5.

Prob.1 | Prob.2 | Prob.3 | Prob.4 | Prob.5 | Prob.6 | Prob.7 | Prob.8 | Pramér
Potopeni 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b.
hlavy
Vydech do| 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b.
vody
Splyvéani 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b.
na biise
Splyvéani 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b. 5b.
na zadech

Tabulka 5: Vystupni hodnoceni podle zkracené hodnotici Skaly
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Zvladnuti dalSich plaveckych dovednosti
Zawretné testovani dne 8. 6. 2012 prokazalo, Ze po iatdnm programu vSech osm
zWastrenych Zen zvladlo dalSi plavecké dovednosti jakdkopané vydechy do vody,

odraz do splyvani naie, na zadech i ggtatenim. Viz Tabulka 6.

Prob.1 | Prob.2| Prob.3| Prob.4| Prob.5| Prob.6| Prob.7| Prob.8

Opakované
vydechy do | ANO ANO ANO ANO ANO ANO ANO ANO
vody

Odraz do
splyvanina | ANO ANO ANO ANO ANO ANO ANO ANO

brise

Odraz do
splyvani na | ANO ANO ANO ANO ANO ANO ANO ANO

zadech

Odraz do
splyvani ANO ANO ANO ANO ANO ANO ANO ANO

S pretoéenim

Tabulka 6: Zvladnuté dovednosti v zéredném testovani
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Vysledky plaveckého Cooper testu

Do zavrecného testovani jsem igalila plavecky Cooper test, abych zjistila Unove

specifické zdatnosti u sledovanych Zen. Test absaly v bazénu délky 25m.
Dosazené vysledky jsem vyhodnotila podle Tabulkae2které jsem podleigkonané
vzdalenosti a &u urila kazdé probandce kategorii zdatnosti do kteedlapVysledky
ukazaly, Ze d¥ probandky se dostaly do druhé nejlepSi kategatanosti ,dobré”. Bt

jich pati do stedni kategorie ,pjatelné” a jen d¥ zastaly stupé@ od nejhorSi

kategorie, pat do kategorie ,slabé”“. V gméru to potom znamena, Ze testovana

skupina Zen spada ddedtini kategorie ,fjatelné”.

Prob.1 | Prob.2 | Prob.3 Prob.4 Prob.5 Prob.6| Prob.7 | Prob.8 Pramér
Prekonand
vzdalenost 335 440 395 350 300 280 235 370 338
(m)
Kategorie

zdatnosti | Dobra| Dobré| Prijatelna| Prijatelnd| Prijatelna] Slaba | Slabd | Prijatelna

Prijateln&

Tabulka 7: Vysledky za¥recného plaveckého Cooper testu

Vystupni hodnoceni techniky plaveckych zfisobi

Hodnoceni nam ukéazalo, Ze Sest probandek zvladadivecky zpisob znak. Pouze
jedna zvlada lépe plavecky igmb prsa a jedna zvlada obaigpby zhruba na stejné
arovni.

Nejcas¥jSi vyskytované chyby — prsa

Poloha ¢la

Nedochazi k vyrazné zim¢ sklonu podélné osyela vzhledem k hladi v pribéhu
pohybového cyklu. Dochazi jen k mirnému vytazemaivila ramen z vody v fio¢hu

nadechu. Ve splyvavé poloze jsou boky ve stejnéjaigd ramena a hlava, ta neni zcela

pod hladinou.
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Cinnost hornich ko¥etin

Faze pipravna — paze se pohybuji od sebe — do strank @ii& blizko hladiny.

Faze zabrova — ruce zabiraji po obloukové draze do stragmaare presahuji osu
ramenni. K flexi v loketnim kloubu dochazi az vimoramen. V okamziku nadechu se
lokty pohybuji za osu ramenni ne pod hrudnik

Souhra

Skrcovani dolnich kogetin z&ina az v piibéhu zakirové faze hornich kaetin.

Nejcas¥jSi vyskytované chyby — znak
Cinnost dolnich kogetin

Kolena se dostavajiihs blizko hladir¢, obas ji mirreé protnou.
Cinnost hornich kogetin

Nedochazi k rotaci ramenni osy a trupu.

Ptipravnd faze — k protnuti hladiny dochazé wad osy ramenni
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9 DISKUSE

Pred z&atkem projektu, jsem nefla Zadné informace o jehaastnicich. Jediné co
jsem déla, Ze pijdou Zeny s nadvahou. Mym uUkolem bylo sestaviennereni
pohybovy program zacélem ovlivnit, potazmo zlepSit jejich plaveckou ven. Obsah
jednotlivych lekci byl sestaven nasledévna kazda lekce obsahovatast v¥novanou
rozvoji dovednosti a techniky #gohi, ¢ast k rozvoji zdatnosti a posledfést byla, ne
pod mym vedenim, &novana aqua aerobikiCast k rozvoji zdatnosti obsahovala
jednoduchy plavecky motiv nigsgji souvislé plavani. Rozvoj zdatnosti jeilezity
piedpoklad k dalSimu nacviku techniky jednotlivychigphi i k vykonavani pohybové
aktivity obecr.
Ucast na lekcich se pohybovala ze&&tku v paméru okolo 10-15 Zen. V této praci
jsme hodnotila pouze 8 z nich a to wddu jejich &asti sodastr& na vstupnim i
vystupnim testovani a jejich nejpodii dochazce. Cely program probihal v TyrSov
bazér o délce 25 meir
Prvni cil jsem zvolila osvojeni zakladnich plavedkydovednosti, které jsouilézité
pro samotny nacvik techniky. Ukazalo se, Ze zaklatbvednosti né&nily vyrazny
problém, jak doklada vstupni hodnoceni. Dokokitgi probandky uz ve vstupnim
hodnoceni ziskaly maximalni §&t et bodi, podle hodnotici Skaly. Tudiz jsme mohly
vicecasu ¥novat nacviku techniky.
Jako prvni jsem zvolila nacvik techniky znak iwddu jeho jednoduché didaktické
nara:nosti. Nej\@tsi problém @ nacviku zmgisobu znalkcini zaujmuti splyvavé polohy
na zadech. Ta, z2itodu tlesného slozeni, dmila Zadné z &astnic vyrazny problém,
dokonce byla pro & prijemna. Ze z&tku jsme nacvbvaly modifikaci, takzvany
zakladni znak, kdy abpaZze pracuji sa@asré. Tato modifikace byla pro mnohé
piijemnéjSi nez klasicky pojata technika znak.
Po osvojeni techniky znak, jsmecaly nacvEéovat spravnou techniku prsa. N&gi
problém ¢inil, dle pedpokladi, pohyb dolnich kotetin. Zn&na WtSina ngla
zafixovany nespravny stereotyp pohybu. Tento probs& ndm poddo po rekolika
lekcich odstranit a na konci programu jsem zaznaagen malé nedostatky v technice
dolnich kortetin prsa. R nacviku techniky prsa, jsem nestala jen na bazénnybrz
jsem (astnicim elektronicky poslala kbvé body techniky a videa se spravnym
provedenim, aby se mohly jg§pred samotnou lekci podivat na spravné provedeni a
pripravit se na to, co jéeka. Tento krok byl fijat velice pozitive a Eastnice ped
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lekci s nadSenim diskutovaly o technicky spravnéovedeni zpsobu prsa. Tento
postup jsem pozi{i zvolila i pii nacviku techniky kraul.

VSechny @astnice programu byly ze ziskanych pozhatik nadSeny, Ze se é&ht
pustit i do nacviku techniky kraul. Této techniseng ¥novaly jen gkolik poslednich
hodin. Pozitivnim zji&nim bylo, Ze ¥tSina bez problému zvladla uplavat timto
zpiasobem 25meii

V prab¢hu celého programy vSechngastnice spolupracovaly a plnily bez probtém
pokyny, které jsme jim udiovala. Dalezitym faktorem bylo, Ze tnvSechny od zstku
braly jako ,odbornika“ a Zzadna nepochybovala, zeasikam, nebude fungovat, proto
vSechny vybor#é spolupracovaly. Mnohé bylyekvapeny, Ze v jejichéku slySi poprvé
n¢které \&ci tykajici se techniky a spravného provedeni pahydvod.

Ani po deviti ngsicich nav&vovani lekci, nebyl patrny ,ponorkovy syndrom*, @ t
z divodu dotace pouze jedné lekce za dva tydny. Takdskalktas na lekci chyda,
takZze rozhod& nemohlo dojit k plaveckému §gsyceni®. Spi$ jsem pozorovala opa
efekt, setkala jsem se s nazory, Ze bylghthodit hromad# plavat ¢asgji, to mé
potsSilo. Kdyby byla dotace lekci v kratSim intervakudosazeni vysledk by doSlo
podstatg drive. Interval 14 dni jeiidis, a je nutné mnohodei opakovat, i kdyz byly na
piedchozi lekci uz zvladnuty. ligs to, jsem se setkala ét$iny (Gastnic s kladnym
hodnocenim aigslibenim spoluprace v budoucnu.

Po osvojeni zakladnich plaveckych dovednosti, elepSzdatnosti a techniky
plaveckych zfisohi ziskaly @&astnice jistotu p pobytu ve vod. Maji ted’ pii plavani
piijemny pocit, zgsobeny dote vykonavanym pohybem. Dokonce si mnohédily
vlastni plavecké vybaveni (plavecké brytepice), aby si pobyt ve védest vice
zpiijemnily.

Verim, Ze Zeny, které se projektucastnily a pocti¥ navstvovaly lekce, zgadi plavni

jako pravidelnou pohybovou aktivitu do svého akiinanzpisobu Zivota.
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10 ZAVER

Po absolvovani programu z&reného na zlepSeni plaveckého projevu doSlo u
sledovaného souboru k Uplnému osvojétyir zakladnich plaveckych dovednosti —
potopeni hlavy, vydech do vody, splyvava polohdiiitse a splyvava poloha na zadech.
Podle 3kaly dle Stochla (2002) se vdechny Zeny hswmleovani programu dostaly u
téchto dovednosti na maximalni hodnotici stufe bodi. Zaznamenali jsme takeé
osvojeni dalSich plaveckych dovednosti — opakovaydechy do vody, odraz do
splyvani na #Se, odraz do splyvani na zadech a odraz do splysdietatenim.

Z hlediska techniky doslo k osvojeni techniky znagtaleni techniky prsa a dokonce
k nacviku hrubé techniky kraul. Zeny, které se paowu &astnily, mohou zadit

plavani jako pohybovou aktivitu do svého programankeni hmotnosti.
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Priloha A — Podrobné hodnoceni probandek

Probandka ¢islo 1.

Vek: 63 let

Vahai70 kg

Vyska:175cm

Pocet absolvovanych lekci:3

Hodnoceni z&kladnich plaveckych dovednosti

Vstupni testovani Vystupni testovani
Potopeni hlavy 1 5
Vydech do vody 1 5
Splyvavé poloha na prsou 2 5
Splyvavéa poloha na zadech 4 5

Vysledek Cooper testB35m — kategorie zdatnosti: Dobra

Hodnoceni techniky prsa:

Dle modelové techniky

Poloha ¢la

Je patrna splyvava poloha¢l®d je natazené, boky jsou blize u hladiny, nez &lav
ramena. Hlava je ve fazi splyvani zcela pod hladingyrazna zmina sklonu podélné
osy tla vzhledem k hladi v pribéhu pohybového cyklu. #8obi dojmem, Ze se
pohybuje po via.

Cinnost dolnich kogetin

Vychozi poloha- celé dolni kéatiny jsou drazré natazené.

Faze sktovani — paty se pohybuji v blizkosti hladiny, aéprotnou ji. Kolena nejdou
do stran, jsou drzena blizko u sebe.

Faze zaéru — energické nataZzeni dolnich Ketin po obloukové draze ¥nnazad a
doli témei do snozeni.

Pohyb — symetricky a s¢asny. Dolni kotetiny vytv&eji vyraznou propulsni silu.
Cinnost hornich kogetin

Zacatek pohybu — kazdy pohybovy cyklus hornich deim z&ina splyvanim, kdy je
hlava mezi pazemi a obéj ve vod.
Faze pipravna — paZze se pohybuji od sebe — do stran.bPpiobiha v hloubce asi

20cm pod hladinou.
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Faze zaérova — ruce zabiraji po obloukové draze do strgmkaSikmo dal. Dochéazi

k flexi v loketnim kloubu. V okamziku nadechu sdtio pohybuji k podélné osela,
pod hrudnik.

Faze penosu — ruce a cel&qullokti se pesunuje vied po vodorovné draze hladinou
vody nebo &sne pod jeji urovni.

Souhra

Vyrazna faze splyvani. Sdavani dolnich koketin z&ina po provedenitfpravné faze
hornich kowetin. K maximalnimu skeni dolnich kotetin dochazid&sné po zahajeni
pienosove faze pazi. Z&bdolnich koretin je ukoren, ve chvili, kdy jsou paZze skoro
natazené aipchazeji do splyvani.

Dychani

Rychly kratky nadech Usty a dlouhy postupny vydeotem i Usty do vody.

Hodnoceni techniky znak:
U probandky ¢islo 1 se nam bohuzel plavecky aspb znak nepodih natogit.

Upiednosiiovala modifikaci tohoto zjsobu — zakladni znak.

Ostatni poznatkyNa prvni lekci piSla s dioptrickymi brylemi a bez plavec&eépice. Po

absolvovani &kolika lekci si paidila plavecke bryle éepici.

Probandka ¢islo 2.

Vek: 29 let

Véaha: 101 kg

Vyska:176 cm

Pocet absolvovanych lekcr:

Hodnoceni zakladnich plaveckych dovednosti

Vstupni testovani Vystupni testovani
Potopeni hlavy 5 5
Vydech do vody 5 5
Splyvavéa poloha na prsou 4 5
Splyvava poloha na zadech 4 5
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Vysledek Cooper testd40m — kategorie zdatnosti: Dobra

Hodnoceni techniky prsa

Dle modelové techniky

Cinnost dolnich kogetin

Faze sktovani — paty se pohybuji v blizkosti hladiny, aéprotnou ji. Kolena nejdou

do stran, jsou drzena blizko u sebe.

Pohyb — symetricky a s¢asny.

Cinnost hornich kogetin

Faze penosu — ruce a cel&qullokti se pesunuje vied po vodorovné draze hladinou

vody nebo&sné pod jeji trovni.

Souhra

Zaker dolnich koretin je ukoren, ve chvili, kdy jsou paze skoro natazené.
Dychani

Rychly kratky nadech Usty a dlouhy postupny vydeotem i Usty do vody.

Mirny odklon od modelové techniky

Poloha ¢la

Nedochazi k vyrazné zmé¢ sklonu podélné osyla vzhledem k hladin v pribéhu
pohybového cyklu. Dochazi jen k mirnému vytazemaivila ramen z vody v fibéhu
nadechu. Ve splyvaveé poloze jsou boky ve stejnéjaigé ramena a hlava, ta neni zcela
pod hladinou.

Cinnost dolnich kogetin

Vychozi poloha- celé dolni kéatiny jsou po pohybovém cyklu natazené, ne vSalazce
u sebe.

Cinnost hornich kogetin

Faze pipravna — paze se pohybufil@ od sebe — do stran &l blizko hladiny.

Souhra

Skrcovani dolnich kogetin z&ina az v piibéhu zakirové faze hornich kaetin.

Odklon od modeloveé techniky

Poloha

Je patrna splyvava poloha ale bez vydrzéo Te nataZzené, ale boky jsou ve stejné
roving, jako ramena a hlava. Hlava neni zcela pod hladine vod je jen obltej.

Cinnost dolnich kogetin
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Faze zabru — po fazi sktovani chybi pohyb po obloukové drazesvnazad a ddl
Pohyb je provagh jen nazad.

Cinnosti hornich kogetin

Zacatek pohybu — chybi faze splyvani jak@&ak kazdého pohybového cyklu hornich
koncetin. Pohybové cykly hornich kéetin navazuiji rychle jeden na druhy.

Faze zabrova — ruce zabiraji po obloukové draze do stramaare presahuji osu
ramenni. K flexi v loketnim kloubu dochazi az vimoramen. V okamziku nadechu se
lokty pohybuji za osu ramenni ne pod hrudnik

Souhra

Chybi vyrazijSi faze splyvani hornich koetin

Hodnoceni techniky znak

Dle modelové techniky

Poloha ¢la

Télo zaujima polohu na zadechj piZ jsou ramena vySe nez boky

Hlava hledi vzfiru, pricemZ hladina je v arovni usi. Hlava je nejstafjdim mistem
téla.

Cinnost dolnich kogetin

Hlezenni kloub je uvokny, chodidlo je napjato, &Ky prsti snetuji dovnit a s

dokortenim zabru ¢efi hladinu.

Pohyb vychazi z kielniho kloubu.

Stehno ani koleno se nedostavaji nad Gidiadiny.
Cinnost hornich kotetin

Stiidavacinnost korketin je doprovazena rataim pohybem ramenni osy a trupu.

Pripravnd faze — protnuti hladiny malikovou strangkyrv Sti ramen napnutou pazi
Z&bsr probiha mirs pokgenou pazi po esovité dréze

Pfenos napnutou pazi v Urovni ramene

Souhra

Vzajemna poloha pazi je po celou dobu trvani cpkatilehla.

Nedochézi k dobihani dla

Ostatni poznatkyNa prvni lekci ner#la tato probandka zadné plavecké vybaveni. Na

konci uz pouzivala plavecké bryle.
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Probandka ¢islo 3

Vek: 39 let

Vahai78 kg

VySkal67 cm

Pocet absolvovanych lekc®:

Hodnoceni z&kladnich plaveckych dovednosti

Vstupni testovani Vystupni testovani
Potopeni hlavy 5 5
Vydech do vody 5 5
Splyvavéa poloha na prsou 5 5
Splyvavéa poloha na zadech 5 5

Vysledek Cooper test@95m — kategorie zdatnostitijatelna
Hodnoceni techniky prsa:

Dle modelové techniky

Poloha ¢la

Je patrna splyvava polohald je dirazre natazené.
Cinnost dolnich kogetin

Vychozi poloha- celé dolni kdatiny jsou dirazre natazené.

Faze sktovani — paty se pohybuji v blizkosti hladiny, aéprotnou ji. Kolena nejdou
do stran, jsou drzena blizko u sebe.

Faze zabru — energické natazeni dolnich Ketin po obloukové draze ¥nnazad a
dola témet do snozeni.

Pohyb — symetricky a s¢asny. Dolni kotetiny vytvéeji vyraznou propulsni silu.
Cinnost hornich kogetin

Zacatek pohybu — kazdy pohybovy cyklus hornich deim z&ina splyvanim, kdy je
hlava mezi pazemi a obéj ve vod.

Faze penosu — ruce a cel&qullokti se pesunuje vied po vodorovné draze hladinou
vody nebo&sne pod jeji urovni.

Souhra

Vyraznd faze splyvani. K maximalnimu &mi dolnich kotetin dochéazi &snré po
zahajeni penosoveé faze pazi. Z&bdolnich koietin je ukoren, ve chvili, kdy jsou
paze skoro natazené #gephazeji do splyvani.

Dychani
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Rychly kratky nadech Usty a dlouhy postupny vydeotem i Usty do vody.

Mirny odklon od modelové techniky

Poloha ¢la

Nedochazi k vyrazné zmé sklonu podélné osyla vzhledem k hladi v pribéhu
pohybového cyklu. Dochazi jen k mirnému vytazemaivila ramen z vody v fio¢hu
nadechu. Ve splyvaveé poloze jsou boky ve stejnéjaié ramena a hlava, ta neni zcela
pod hladinou.

Cinnost hornich kogetin

Faze pipravna — paze se pohybuji od sebe — do strank @iil& blizko hladiny.
Souhra

Skrcovani dolnich kogetin z&ina az v piibéhu zakirové faze hornich kaetin.
Odklon od modelové techniky

Cinnosti hornich kogetin

Faze zabrova — ruce zabiraji po obloukové draze do stragmaare presahuji osu
ramenni. K flexi v loketnim kloubu dochazi az vimoramen. V okamziku nadechu se
lokty pohybuji za osu ramenni ne pod hrudnik

Hodnoceni techniky znak:

Dle modelové techniky

Poloha ¢la

Télo zaujima polohu na zadechj piz jsou ramena vysSe nez boky

Hlava hledi vzfiru, pricemZ hladina je v arovni usi. Hlava je nejstafjdim mistem
teéla.

Cinnost dolnich kogetin

Hlezenni kloub je uvokny, chodidlo je napjato, &Ky prsti snetuji dovnit a s

dokortenim zabru ¢efi hladinu.
Pohyb vychazi z kielniho kloubu.
Cinnost hornich ko¥etin

Stiidavacinnost kortetin
Ptipravna faze — protnuti hladiny napnutou pazi dkoabu stranou ruky
Z&bsr probiha mirt pokgenou pazi po esovité dréaze.

Prenos napnutou pazi

Mirny odklon od modelové techniky
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Cinnost dolnich kogetin

Kolena se dostavajiiflis blizko hladir, olas ji mirré protnou.
Cinnost hornich kogetin

Nedochazi k vyrazijSi rotaci ramenni osy a trupu

Pripravnd faze — k protnuti hladiny dochazi miivné od osy ramenni

Ostatni poznatkyNa prvni lekci piSla v bikinach. Ale Bhem rtkolika lekci si bez
doporieni pdidila plavecké plavky. Plavecké bryle nacatku nendla, ale pak je

zatala zkouSet a§tdaw je pouzivala.

Probandka ¢islo 4

Vek: 42 let

Vaha:93 kg

Vyska:172 cm

Pocet absolvovanych lekcl2

Hodnoceni zakladnich plaveckych dovednosti

Vstupni testovani Vystupni testovani
Potopeni hlavy 5 5
Vydech do vody 5 5
Splyvavé poloha na prsou 5 5
Splyvavé poloha na zadech 5 5

Vysledek Cooper test@50m — kategorie zdatnostitijatelna
Hodnoceni techniky prsa:

Dle modelové techniky

Poloha ¢la

Je patrna splyvava polohala je dirazre natazené.
Cinnost dolnich kogetin

Vychozi poloha- celé dolni koatiny jsou drazré natazené.

Faze skfovani — kolena nejdou do stran, jsou drzena blizkebe.

Faze zaéru — energické nataZzeni dolnich Ketin po obloukové draze ¥nnazad a
doli témet do snozeni.

Pohyb — symetricky a s¢asny. Dolni kotetiny vytvaeji vyraznou propulsni silu.
Cinnost hornich kogetin
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Zacatek pohybu — kazdy pohybovy cyklus hornich daim za&in& splyvanim, kdy je
hlava mezi pazemi a obéj ve vodc.

Faze penosu — ruce a cel&aullokti se pesunuje vied po vodorovné draze hladinou
vody nebod&sne pod jeji urovni.

Souhra

Vyraznd faze splyvani. K maximalnimu &mi dolnich kotetin dochéazi &snré po
zahjeni penosové faze pazi. Z&bdolnich koretin je ukoren, ve chvili, kdy jsou
paze skoro natazené gephazeji do splyvani.

Dychani

Rychly kratky nadech Usty a dlouhy postupny vydeotem i Usty do vody.

Mirny odklon od modelové techniky

Poloha ¢la

Nedochazi k vyrazné zm¢ sklonu podélné osyla vzhledem k hladi v pribéhu
pohybového cyklu. Dochazi jen k mirnému vytazemaivila ramen z vody v fibéhu
nadechu. Ve splyvaveé poloze jsou boky ve stejnéjaigé ramena a hlava, ta neni zcela
pod hladinou.

Cinnost hornich kogetin

Faze pipravna — paze se pohybuji od sebe — do strank @i$& blizko hladiny.
Souhra

Skrtovani dolnich koketin za&iné az v pitbéhu zakirové faze hornich kaetin.
Odklon od modelové techniky

Cinnosti dolnich kotetin

Faze skfovani — paty se ve fazi skavani dostavaji vyrazrskrz hladinu.

Cinnosti hornich kogetin

Faze zabrova — ruce zabiraji po obloukové draze do stramaare presahuji osu
ramenni. K flexi v loketnim kloubu dochézi az vvmbramen. V okamziku nadechu se
lokty pohybuji za osu ramenni ne pod hrudnik

Hodnoceni techniky znak:

Dle modelové techniky

Poloha ¢la

Télo zaujima polohu na zadecHj piZ jsou ramena vySe nez boky

Hlava hledi vzliru, pricemz hladina je v Urovni usSi. Hlava je nejstafjdim mistem

téla.
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Cinnost dolnich kogetin

Hlezenni kloub je uvokmy, chodidlo je napjato, Ky prsti snetfuji dovnit a s
dokortenim zabru ¢efi hladinu.

Pohyb vychazi z kielniho kloubu.

Stehno ani koleno se nedostavaji nad utdiadiny.

Cinnost hornich kogetin

Stridavacinnost kortetin

Pripravna faze — protnuti hladiny napnutou pazi @koabu stranou ruky
Z&bsr probiha mirt pokgenou pazi po esovité dréaze.

Pfenos napnutou pazi

Mirny odklon od modelové techniky

Cinnost hornich kogetin

Nedochazi k vyrazjsi rotaci ramenni osy a trupu

Ptipravnd faze — k protnuti hladiny dochazé wad osy ramenni
Odklon od modelové techniky

Souhra

~ Ay

Dochazi k mirnému dobihani paziclat

Ostatni poznatkyZkouSela plavecké bryle, ale bez &dpu, takZze z&nala i korila
bez plaveckych pofitek.

Probandka ¢islo 5

Vek: 56 let

Vaha: 97 kg

Vyska:165 cm

Pocet absolvovanych lekcl0

Hodnoceni zakladnich plaveckych dovednosti

Vstupni testovani Vystupni testovani
Potopeni hlavy 3 5
Vydech do vody 3 5
Splyvavéa poloha na prsou 5 5
Splyvava poloha na zadech 5 5
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Vysledek Cooper testB00m — kategorie zdatnostitijatelna
Hodnoceni techniky prsa:

Dle modelové techniky

Cinnost dolnich kogetin

Vychozi poloha- celé dolni kdatiny jsou dirazre natazené.

Faze sk¥ovani — paty se pohybuiji v blizkosti hladiny, aégrotnou ji.
Pohyb — symetricky a s¢asny.

Cinnost hornich kogetin

Faze penosu — ruce a cel&qullokti se pesunuje vied po vodorovné draze hladinou
vody nebo&sné pod jeji trovni.

Souhra

K maximalnimu skfeni dolnich kodetin dochazi &sr¢ po zahjeni ifgnosove faze
pazi. Zakr dolnich koretin je ukoren, ve chvili, kdy jsou paZze skoro natazené a
piechézeji do splyvani.

Dychani

Rychly kratky nadech Usty a dlouhy postupny vydeokem i Usty do vody.

Mirny odklon od modelové techniky

Poloha ¢la

Je patrna velmi kratka faze splyvani.

Nedochazi k vyrazné zmé sklonu podélné osyla vzhledem k hladi v pribéhu
pohybového cyklu. Dochazi jen k mirnému vytazemaivila ramen z vody v fibéhu
nadechu. Ve splyvaveé poloze jsou boky ve stejnéjaigé ramena a hlava, ta neni zcela
pod hladinou.

Cinnost hornich kogetin

Faze pipravna — paze se pohybuji od sebe — do strank @iil& blizko hladiny.
Souhra

Skrcovani dolnich kogetin z&ina az v piibéhu zakirové faze hornich kaetin.

Odklon od modelové techniky
Cinnost dolnich kogetin

Faze skfovani — kolena jdou do stran, nejsou drZzena blizkebe.
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Faze zabru — energické natazeni dolnich Ketin po obloukové draze do stran, nazad a
k sole.
Cinnosti hornich kogetin

Faze zabrova — ruce zabiraji po obloukové draze do stragmaare presahuji osu
ramenni. K flexi v loketnim kloubu dochézi az vvmbramen. V okamziku nadechu se
lokty pohybuji za osu ramenni ne pod hrudnik

Souhra

Chybi vyrazna faze splyvani hornich Ketin

Hodnoceni techniky znak:

Dle modelové techniky

Poloha ¢la

Télo zaujima polohu na zadechj piz jsou ramena vyse nez boky

Hlava hledi vzfiru, pricemZ hladina je v arovni usi. Hlava je nejstafjdim mistem
teéla.

Cinnost dolnich kogetin

Pohyb vychazi z kielniho kloubu.

Stehno ani koleno se nedostavaji nad utdiadiny.

Cinnost hornich kogetin

Pripravna faze — protnuti hladiny malikovou stranakyr

Z&bsr probiha mirs pokgenou pazi po esovité dréze

Souhra
Vzajemna poloha pazi je po celou dobu trvani cgkatilehla.
Nedochazi k dobihani gla

Mirny odklon od modelové techniky
Cinnost hornich kogetin

Nedochazi k rotaci osy ramenni a trupu

Ptipravnd faze — protnuti hladiny &nd osy ramenni migpokienou pazi
Pfenos mird pokéenou pazi

Odklon od modeloveé techniky

Cinnost dolnich kogetin

Dolni korzetiny jsou potopené pod hladinou, 3¢ nekeri hladinu
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Ostatni poznatkyZatinala bez plaveckych paroek a kogila s plaveckymi brylemi

cepici.

Probandka ¢islo 6

Vek: 38 let

Véaha:83 kg

Vyska:154 cm

Pocet absolvovanych lekcl:3

Hodnoceni zakladnich plaveckych dovednosi:

Vstupni testovani Vystupni testovani
Potopeni hlavy 5 5
Vydech do vody 5 5
Splyvavéa poloha na prsou 5 5
Splyvavéa poloha na zadech 5 5

Vysledek Cooper test@80m — kategorie zdatnosti: Slaba

Hodnoceni techniky prsa:

Dle modelové techniky

Poloha ¢la

Je patrna splyvava poloha¢ld je natazené, boky jsou blize u hladiny, nez &lav
ramena. Hlava je ve fazi splyvani zcela pod hladingyrazna zrana sklonu podélné
osy tla vzhledem k hladi v pribéhu pohybového cyklu. #obi dojmem, Ze se
pohybuje po via.

Cinnost dolnich kogetin

Vychozi poloha- celé dolni kdatiny jsou dirazre natazené.

Faze sk¥ovani — kolena nejdou do stran, jsou drZzena blizkebe.

Faze zabru — energické natazeni dolnich Ketin po obloukové draze ¥nnazad a
doli témei do snozeni.

Cinnost hornich kogetin

Zacatek pohybu — kazdy pohybovy cyklus hornich deim z&ina splyvanim, kdy je

hlava mezi pazemi a obéj ve vod.
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Faze pipravna — paZze se pohybuji od sebe — do stran.bPpiobiha v hloubce asi
20cm pod hladinou.

Faze zabrova — ruce zabiraji po obloukové draze do strgmkasSikmo dal. Dochéazi
k flexi v loketnim kloubu. V okamziku nadechu sétio pohybuji k podélné osela,
pod hrudnik.

Faze penosu — ruce a cel&qullokti se pesunuje vied po vodorovné draze hladinou
vody nebodsne pod jeji urovni.

Souhra

Vyraznd faze splyvani. K maximalnimu &mi dolnich kotetin dochéazi &snré po
zahajeni penosoveé faze pazi. Z&bdolnich koietin je ukoren, ve chvili, kdy jsou
paze skoro natazené gephazeji do splyvani.

Dychani

Rychly kratky nadech Usty a dlouhy postupny vydeotem i Usty do vody.

Mirny odklon od modelové techniky
Souhra

Skrtovani dolnich koetin za&iné az v pitbéhu zakirové faze hornich kaetin.

Odklon od modelové techniky
Cinnost dolnich koetin

Pohyb je sotasny, ne vSak zcela symetricky. Prava detima se ve fazi skovani
dostava vyraziji pod €lo nez levé. Dolni katetiny nevytvéeji dostaténou propulsni
silu. Na pohybu je patrné, Zét§i propulsni silu vytu&ji horni koetiny.

Hodnoceni techniky znak:

Dle modelové techniky

Poloha ¢la

Télo zaujima polohu na zadechj piz jsou ramena vyse nez boky

Hlava hledi vzliru, pricemz hladina je v Urovni usSi. Hlava je nejstafjdim mistem
tela.

Cinnost dolnich ko#etin

Hlezenni kloub je uvokmy, chodidlo je napjato, Ky prsti snetfuji dovnit a s
dokortenim zabru cefi hladinu.
Cinnost hornich koketin

Stridavécinnost kortetin je doprovazena rataim pohybem ramenni osy a trupu.
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Pripravna faze — protnuti hladiny malikovou strangkyrv Sti ramen napnutou pazi
Z&bsr probiha mirt pokgenou pazi po esovité dréaze.

Pfenos napnutou pazi v Urovni ramene

Souhra

Vzajemna poloha pazi je po celou dobu trvani cpkatilehla.

Nedochézi k dobihani gla

Odklon od modelové techniky

Cinnost dolnich kogetin

Kréeni nohou v kolenou - kolenaasté&né i stehna se dostavaji nad hladinu
Ostatni poznatkyZatinala bez plaveckych paroek a kodila s plaveckymi brylemi i

cepici.

Probandka ¢islo 7

Vek: 49 let

Véaha:101kg

Vyska:168 cm

Pocet absolvovanych lekcl2

Hodnoceni zakladnich plaveckych dovednosti:

Vstupni testovani

Vystupni testovani

Potopeni hlavy

4

5

Vydech do vody 4 5
Splyvavéa poloha na prsou 4 5
Splyvavéa poloha na zadech 4 5

Vysledek Cooper test@35m — kategorie zdatnosti: Slaba

Hodnoceni techniky prsa:
Dle modelové techniky
Cinnost dolnich koetin

Faze sktovani — paty se pohybuji v blizkosti hladiny, aéprotnou ji. Kolena nejdou

do stran, jsou drzena blizko u sebe.

Pohyb — symetricky a seasny.

Cinnost hornich ko¥etin
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Faze penosu — ruce a cel&qullokti se pesunuje vied po vodorovné draze hladinou
vody nebo &sne pod jeji arovni.

Souhra

K maximalnimu skfeni dolnich kodetin dochazi &sr¢ po zahjeni fgnosove faze

pazi. Zakr dolnich koretin je ukoren, ve chvili, kdy jsou paze skoro natazené.

Mirny odklon od modelové techniky

Poloha ¢la

Nedochazi k vyrazné zm¢ sklonu podélné osyla vzhledem k hladi v pribéhu
pohybového cyklu. Dochazi jen k mirnému vytazemaivila ramen z vody v fio¢hu
nadechu. Ve splyvaveé poloze jsou boky ve stejnéjaié ramena a hlava, ta neni zcela
pod hladinou.

Cinnost dolnich kogetin

Vychozi poloha- celé dolni kéatiny jsou po pohybovém cyklu natazené, chybi vSak
faze splyvani.
Cinnost hornich kogetin

Faze pipravna — paze se pohybuji od sebe — do strank @ii& blizko hladiny.

Souhra

Skrcovani dolnich kogetin z&ina az v piibé¢hu zakirové faze hornich kaetin.

Odklon od modeloveé techniky

Poloha

Je patrna splyvava poloha ale bez vydrzéo Te nataZzené, ale boky jsou ve stejné
roving, jako ramena a hlava. Pod hladinou jsou jen Usta.

Cinnost dolnich kogetin

Faze zabru — po fazi sktovani chybi pohyb po obloukové drazevnazad a ddl
Pohyb je provéagh jen nazad. Nedosté&t® mobilita v hlezennim kloubu, fajfky nejsou
dostaténé a pohyb dolnich k@etin neni dinny.

Pohyb - Dolni konetiny nevytvéeji dostaténou propulsni silu.

Cinnosti hornich kogetin

Zacatek pohybu — chybi faze splyvani jak@a@ak kazdého pohybového cyklu hornich
koncetin. Pohybové cykly hornich kéetin navazuji rychle jeden na druhy.

Faze zabrova — ruce zabiraji po obloukové draze do stragmaare presahuji osu
ramenni. K flexi v loketnim kloubu dochazi az vimoramen. V okamziku nadechu se

lokty pohybuji za osu ramenni ne pod hrudnik
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Souhra

Chybi faze splyvani.

Dychani

Rychly kratky nadech usty a dlouhy postupny vydgsh Usty do vody. Nedochazi
k potopeni celého oldkeje, potapi se Usta.

Hodnoceni techniky znak:

Dle modelové techniky

Poloha ¢la

Télo zaujima polohu na zadechj piz jsou ramena vyse nez boky

Hlava hledi vzliru, pricemz hladina je v Urovni usi. Hlava je nejstafjdim mistem
téla.

Cinnost dolnich ko#etin

Hlezenni kloub je uvokmy, chodidlo je napjato, Ky prsti snetfuji dovnit a s
dokortenim zabru ¢efi hladinu.
Cinnost hornich koketin

Ptipravnd faze - protnuti hladiny malikovou stramaky
Z&bsr probiha mirt pokgenou pazi po esovité dréaze.
Mirny odklon od modelové techniky

Cinnost hornich kotetin

Nedochazi k rotaci ramenni osy a trupu.
Odklon od modelové techniky
Cinnost dolnich kogetin

Krcéeni nohou v kolenou - kolenaastené i stehna se dostavaji nad hladinu
Cinnost hornich kogetin

Ptipravnd faze - protnuti hladiny péknou pazi véaod osy ramenni
Pfenos poktenou pazi
Souhra

Dobihani pazi wta

Ostatni poznatkyAni po absolvovani 12 lekci se nevzdala svych thiciych bryli, ale

I S nimi se nebala potopit hlavu a plavat s dyciméad vody.
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Probandka ¢islo 8

Vek: 39 let

Véaha: 115 kg

Vyska:173 cm

Pocet absolvovanych lekcl:3

Hodnoceni zakladnich plaveckych dovednosti:

Vstupni testovani Vystupni testovani
Potopeni hlavy 5 5
Vydech do vody 5 5
Splyvavéa poloha na prsou 5 5
Splyvava poloha na zadech 5 5

Vysledek Cooper test@70m — kategorie zdatnostitijfatelna
Hodnoceni techniky prsa:

Dle modelové techniky

Poloha ¢la

Je patrna splyvava polohald je dirazre natazené.

Cinnost dolnich ko#etin

Vychozi poloha- celé dolni kdatiny jsou dirazre natazené.

Faze sktovani — paty se pohybuji v blizkosti hladiny, aéprotnou ji. Kolena nejdou
do stran, jsou drZzena blizko u sebe.

Faze zaéru — energické nataZzeni dolnich Ketin po obloukové draze ¥nnazad a
dola témet do snozeni.

Pohyb — symetricky a s¢éasny. Dolni kotetiny vytv&eji vyraznou propulsni silu.
Cinnost hornich kogetin

Zacatek pohybu — kazdy pohybovy cyklus hornich daim za&ina splyvanim, kdy je
hlava mezi pazemi a obéj ve vodc.

Faze penosu — ruce a cel&qullokti se pesunuje vied po vodorovné draze hladinou
vody nebo &sre pod jeji urovni.

Souhra

Vyraznd faze splyvani. K maximalnimu &mi dolnich kotetin dochéazi &sré po
zahajeni penosoveé faze pazi. Zabdolnich koietin je ukoren, ve chvili, kdy jsou

paze skoro natazené gephazeji do splyvani.
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Dychani
Rychly kratky nadech Usty a dlouhy postupny vydeotem i Usty do vody.

Mirny odklon od modelové techniky

Poloha ¢la

Nedochazi k vyrazné zm¢ sklonu podélné osyla vzhledem k hladi v pribéhu
pohybového cyklu. Dochazi jen k mirnému vytazemaivila ramen z vody v fibéhu
nadechu. Ve splyvaveé poloze jsou boky ve stejnéjaié ramena a hlava, ta neni zcela
pod hladinou.

Cinnost hornich kogetin

Faze pipravna — paze se pohybuji od sebe — do strank @i$& blizko hladiny.
Souhra

Skrtovani dolnich koetin za&iné az v pitbéhu zakirové faze hornich kaetin.
Odklon od modelové techniky

Cinnosti hornich kogetin

Faze zabrova — ruce zabiraji po obloukové draze do stragmaare presahuji osu
ramenni. K flexi v loketnim kloubu dochézi az vvimbramen. V okamziku nadechu se
lokty pohybuji za osu ramenni ne pod hrudnik

Hodnoceni techniky znak:

Dle modelové techniky

Poloha ¢la

Télo zaujima polohu na zadechj piz jsou ramena vyse nez boky

Hlava hledi vzliru, pricemz hladina je v Urovni usSi. Hlava je nejstafjdim mistem
tela.

Cinnost dolnich kogetin

Hlezenni kloub je uvokmy, chodidlo je napjato, Ky prsti snetfuji dovnit a s
dokortenim zabru cefi hladinu.

Pohyb vychazi z kielniho kloubu.

Stehno ani koleno se nedostavaji nad Gidiadiny.

Cinnost hornich kogetin

Stridavécinnost kortetin je doprovazena rataim pohybem ramenni osy a trupu.
Pripravna faze — protnuti hladiny malikovou stranakyrv Sti ramen napnutou pazi
Zaker probiha mira pokgenou pazi po esovité draze.

Pfenos napnutou pazi
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Souhra
Vzajemna poloha pazi je po celou dobu trvani cpkatilehla.
Nedochazi k dobihani ala

Ostatni poznatkyZatinala bez plaveckych paroek a kosila s plaveckymi brylemi.

Pfiloha B — Obsah lekci

1. Lekce
Datum: 14. 10. 2011
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
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Délka: 60 minut

Patet: 22
Cas Cinnost Organizace Poznamky
0 -5 min Rozplavani Ve dvou elipsach
5-30 min Vstupni testovani zakladnich
plaveckych dovednosti: Na mel¢ing
Potopeni hlavy
Vydech do vody
Hvézdice na z&dech
Hvézdice na BiSe
Znané
30 - 40 min | 200m souvislého plavani Na délku nedostatky
v technice, ale
vzdalenost
zvladlo

prekonat 19 zen

z 20 zen.

40 - 60 min | Aqua aerobic

2. lekce
Datum: 12. 10. 2011
Misto: Bazén Tymv dim, 25m
Délka: 60 minut
Patet: 21
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Cinnost

Organizace

Poznamky

Rozplavani libovoli

Po obvodu bazénu

10-25 min

25-35 min

Rozvoj zakladnich plaveckych

dovednosti

vydechy do hladiny —
shaha o Uplny vydech
vydechy pod vodou
odrazy od dna

S potopenim
hvézdice—>Sipka (zada)
hvézdice > Sipka
(bticho)

skr¢eni nohou podto a
sculling pazemi —i@sun
do kruhu

hvézdice na zadech
hvézdice na KSe
provleienim nohou pod
télem prechody
odrazem od dna do
splyvavé polohy na

prsou

Plavecky motiv

300m souvisle

Cvicenci
rozprosteni

v nehluboké vod

V nehluboké vod,

uspdadani v kruhu

Plavani ve dvou
elipsach (sedem
v jednom smiru a
podél okrai

Nezaklanst

hlavu

Snazit se rénit
plavecké

zpiasoby
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z druhém)

35-55 min | Aqua aerobic

55-60 min | Vyplavani Po obvodu bazénu

Poznamky ke 2. Lekci — U ztiaé ¢asti probandek nezvladnuté vydechy do vody.

Strach z piniku vody do dutiny nosni.
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3. Lekce

Datum: 25. 11. 2011
Misto: Bazén Tymv dim, 25m

Délka: 60 minut

Pctet: 14
Cas Cinnost Organizace Poznamky
0-5 min Rozplavani Po obvodu bazénu
5-20 min Rozvoj z&kladnich plaveckych
dovednosti V prostoru na Duraz na
- Vydechy do vody melcing potopeni hlavy
- Zopakovat h¥zdice
- Odrazy do splyvani Na Stku bazénu Co nejdelsi
1. Nalehnuti na hladinu splyvani +
2. Jedna ruka na Zlabku doplavat
3. Potopit a odraz Sikmg libovolné na
vzhiru druhou stranu
- NahiSe
- Na zadech
- Obraty
Plavecky motiv
20-35 min | 2x 200m prsa (interval 10 Na délku, ve dvou | piraz na
vydechi do vody) elipsach potopeni hlavy
a plavecke
dychéani
35-60 min | Aqua aerobic
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4. Lekce
Datum: 9. 12. 2011
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Pctet: 17

Cas Cinnost Organizace Poznamky
0 -5 min Rozplavani Ve dvou elipsach

5-20 min Zakladni plavecké dovednosti, | Na Stku bazénu,

technika nohou Z,K,P

Odrazy do splyvani
- Bticho
- Zada

- S pretaienim

ZN - deska v nataZzenych rukou
pod hlavou

- KN - deska v natazenych
rukou

- KN - deska v jedné ruce,
druha pipazena + dychani na
stranu

- PN — s piSkotem

rozckleni prvni,

druhé

Na Stku bazénu,
rozckleni prvni,

druhé

Korekce chyb

S vydechem do
vody
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20-35 min

Plavecky motiv

12 min souvisle libovoka

Ve dvou elipsach

Mozno nenit
plavecké
zpasoby, ale
minimalné 50
metru jednim
zpisobem bez

zmeny

35-55 min

Aqua aerobic
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5. Lekce
Datum: 6. 1. 2012
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Patet: 15

Cinnost

Organizace

Poznamky

Rozplavani — 6 bazén

Na délku

5-25 min

Rozvoj techniky plaveckého
zpasobu znak , prsa

ZN s deskou, bez desky

PN s deskou, bez desky

PN na zadech

ZP leva- deska v pravé ruce
ZP prava- deska v levé ruce
ZP s piSkotem

Znak soupaz

Na Stku

25-45 min

Plavecky motiv
300 m (25 Z + 50P)
50m vyplavani P
200m (50Z +50P)

Na délku

Kdo chce nize

misto znak

plavat kraul

45-60 min

Aqua - Aerobic
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6. Lekce
Datum: 20. 1. 2012
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Paiet: 12

Cinnost

Organizace

Poznamky

0-15 min

Rozplavani — libovol&

Na délku

15-30 min

Rozvoj techniky plaveckého
zpisobu znak

ZN s deskou, bez desky
PN s deskou

KN s deskou

Zakladni znak

Znak soupaz

Prsa souhra 50m

Znak soupaZ s prsovyma
nohama

Prsa souhra 50m

Na délku

30-40 min

Plavecky motiv

400m (25m znak soupaz, 25m

prsa)

40-55 min

Aqua aerobic

Na meleing

55-60 min

Vyplavani individualg

Na délku
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7. Lekce
Datum: 3. 2. 2012
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Potet: 5
Cas Cinnost Organizace Poznamky
0-10 min Rozplavani — libovol& Na délku
10-30 min | opakovani plaveckého agobu
znak
— z&kladni znak| Na délku
- znak soupaz
- znak souhra
30-55 min | Technika prsovych nohou
- S velkou deskou Na délku
- S malou deskou
- S piSkotem
- Souhra
Prokladané znakovym
vyplavanim
55-60 min | Vyplavani individualg Na délku

Poznamky: Po vysitleni techniky se neobjevily Zadné asymetrie, byditelna snaha o
drzeni kolen u sebe a prsové ,fajfky“. Na koncidelzvladly hrubou techniku dolnich

koncetin 3 probandky.
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8. Lekce
Datum: 17. 2. 2012
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Pctet: 11
Cas Cinnost Organizace Poznamky
0-10 Rozplavani — libovol& Na délku
min
10-30 | Technika prsovych nohou
min — Sdeskou
— S piSkotem Na délku
— Na zadech
— Souhra
30-45 | Plavecky motiv
min - 2x200 m gdtidat minimalr 2
plavecké zfisoby Na délku

45-60 | Aqua aerobic

min
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9. Lekce
Datum: 2. 3. 2012
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Patet: 10
Cas Cinnost Organizace Poznamky
0-10 min Rozplavani — libovol& Na délku
10-30 min

50m znakove nohy Na délku

50m prsove nohy na zadech

100m prsa souhra

50znak soupaz

100m prsa 1/2

50m zakladni znak
30-40 min | Plavecky motiv — souvislé

plavani 300 m — znak, prsa | Na délku
40-60 min | Aqua aerobic Na délku
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10.Lekce
Datum: 16. 3. 2012
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Patet: 10
Cas Cinnost Organizace Poznamky
0-10 min Rozplavani — libovol& Na délku
10-20 min | Splyvéani
Prsové nohy s deskou Na Sfku
Prsové nohy na zadech
Prsové nohy s piSkotem
20-40 min | Plavecky motiv — 2x 200m
libovolne Na délku
40-60 min | Aqua aerobic Na délku
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11.Lekce
Datum: 30. 3. 2012
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Patet: 9
Cas Cinnost Organizace Poznamky
0-10 min Rozplavani — libovol& Na délku
10-40 min | Znakové nohy bez desky
Znak soupaz, zakladni znak | Na délku
Prsové nohy s deskou, s nudli, Useky 25m
na zadech
TC prsa—1/2
Kraulové nohy s deskou,
s nudli na boku
40-55 min | Plavecky motiv:
300m libovolre Na délku
55-60 min | Vyplavani Na délku
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12.Lekce
Datum: 13. 4. 2012
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Potet: 7
Cas Cinnost Organizace Poznamky
0-10 min Rozplavani — libovol& Na délku
10-45 min | prsa N s deskou
Prsa N bez desky Na délku
Prsa TC — 2/1 Useky 25m
Zakladni znak
Kraul N u sény
Kraul N s deskou
Kraul N na boku
40-55 min | Plavecky motiv:
300m znak, prsa Na délku
55-60 min | Vyplavani Na délku




13.lekce
Datum: 27. 4. 2012
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Paet: 9
Cas Cinnost Organizace Poznamky
0-10 min Rozplavani — libovol& Na délku
10-35 min | Prsa N s nudli
Znak N s nudli Na délku
Prsa N na zadech
Znak souhra —itaz na
nedobihani pazi ¢la
35-55 min | Nacvik plavecké techniky kraul Velmi zd&ilé

Nohy s nudli Na délku
Nohy na boku s nudli

Kraul bez dychani — doplavat
prsa nebo znak

4 zakery kraul + 4 zabry znak
Kraul — nohy na boku —kraul

prvni pokusy
kraula.
Cviceni 4
zdktry K a4
zakery Z moc

neslo.

55-60 min | Vyplavani Na délku
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14.Lekce
Datum: 11.5. 2012
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Patet: 9
Cas Cinnost Organizace Poznamky
0-5 min Rozplavani — libovol& Na délku
5-20 min Splyvani na zadech
Splyvani na tise Na délku
Nacvik dychani na stranu
Kraul paze
Kraul souhra
20-35 min | Plavecky motiv
2x 150m interval 15 vydedh
do vody
35-55 min | Aqua aerobik Na mel¢ing
55-60 min | Vyplavani Na délku
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15.Lekce
Datum: 25. 5. 2012
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Patet: 8
Cas Cinnost Organizace Poznamky
0-10 min Rozplavani — libovol& Na délku
10-25 min | Nacvik techniky kraul Na délku
25-40 min | 15 minut souvislé plavani
Na délku
40-60 min | Aqua aerobik Na nel¢ing
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16.Lekce
Datum: 8. 6. 2012
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Potet: 9

Cinnost

Organizace

Poznamky

Rozplavani — libovol&

Na délku

10-45 Min

Vystupni testovani

Potopeni hlavy

Vydech do vody

Hvézdice na zadech
Hvézdice na Kse

Opakované vydechy do vody
Odraz do splyvani naiSe
Odraz do splyvani

S pretaienim na zada

50m znak

50m prsa

25m kraul

Na nel¢ing/ na
délku

45-60 min

Coopfiv test — 12 minut

souvislého plavani

Na délku
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17.Lekce
Datum: 22. 6. 2012
Misto: Bazén Tymdv dim, 25m
Délka: 60 minut

Patet: 5
Cas Cinnost Organizace Poznamky
0-10 min Rozplavani — libovol& Na délku
Nacvik kraul Vsechny
10-40 min | Nohy s deskou Na Stku zvladly uctlat
Nohy s nudli kotoul pod
Nohy na boku vodou.
Nacvik kraulového dychani S ohledem na
U okraje vék a tlesné
Vydechy nosem pod vodou sloZeni to
Kotoul pod vodou povazuji za
vyborny
vysledek!
Nat&eni pro
40-60 min | Souvislé plavani — Z, P, K acely
Na delku expertniho
hodnoceni
techniky
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