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Abstrakt  
 

Název: 

Pom�cky v plaveckém tréninku 

 

Cíl práce: 

Cílem záv�re�né práce je monitorovat využívané plavecké pom�cky v sou�asném 

plaveckém tréninku a posoudit jejich význam pro zlepšení výkonnosti plavc�.  

Metoda: 

V práci byly využité metody studia literárních a elektronických zdroj� a 

experimentu. Získaná data byly ve výsledkové �ásti p�ehledn� zpracovány 

obrazovým p�ehledem a výsledky experimentu tabulkovým a grafickým 

znázorn�ním.     

 

Výsledky: 

Prezentované výsledky podávají p�ehled o v sou�asnosti dostupných plaveckých 

pom�ckách pro plavecký trénink a jejich pozitivním vlivu na ú�innost plaveckého 

zatížení. 

 

Klí �ová slova: 

Sportovní plavání, trénink, plavecké pom�cky, plavecká výkonnost   
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1.  ÚVOD 

1.1  Výb�r tématu 
 

P�i výb�ru tématu záv�re�né práce v trenérské škole na UK FTVS  jsem se pokoušel 

nalézt téma, které by m� oslovilo a bylo možné na n�j napsat práci,  doposud málo 

zpracovávaného zam��ení . Z velkého výb�ru byla po konzultaci zvolena problematika 

plaveckých pom�cek, která má sice své ko�eny v plavecké výuce, ale svou rozmanitostí 

plynule p�echází ve specifické téma v plaveckém sportovním tréninku.  

 

Trénování mládeže se v�nuji již 10 let a má záliba se stala i povoláním u�itele t�lesné 

výchovy. Téma využití plaveckých pom�cek v plaveckém tréninku p�ináší ucelený 

pohled na sou�asný dostupný sortiment plaveckých pom�cek, zejména pomocí 

webovských stránek. Demonstruje výsledky dvou experiment�, které dávají �tená��m 

možnost srovnání výhod �i nevýhod plaveckých pom�cek. Obrazová p�íloha obsahuje 

mnoho nových a netradi�ních pom�cek. 

Motto:  
Mnohem snáze v tomto prvním v�ku, 

mládež  ke všemu navedena býti m�že, 

nežli potom, jen toliko pravých, 

prost�edk� užito býti musí.  

                                              J.A. Komenský 
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2.  PROBLÉM, CÍLE A ÚKOLY ZÁV �RE�NÉ PRÁCE 
 
 
2.1. Problém 

 
Plavecký trénink je pedagogický proces, ve kterém je hlavní snahou zvyšovat 

výkonnostní úrove� plavc� v plaveckých disciplinách. V souladu s primárním zam��ení 

nelze pominout i další nevýkonnostní zm�ny v organismu plavc�, které bu	 p�í�inn� 

vycházejí z absolvovaného zatížení nebo jsou výsledkem soub�žného p�sobení 

tréninkového procesu a p�irozených vývojových zm�n lidského organismu.  

 

Nutnost dlouhodobosti tréninkového p�sobení pro zvýšení plavecké výkonnosti ve 

spojení s celkov� psychickou náro�ností plaveckého tréninku klade velké požadavky na 

sestavování díl�ích tréninkových jednotek i dlouhodob�jšího plánování. Efektivita 

tréninkového p�sobení v plavání závisí na celé �ad� faktor�. Základní specifikou je 

vodní prost�edí, ve kterém tréninkový proces p�evážn� probíhá. Schématické znázorn�ní 

závislosti plaveckého výkonu na jednotlivých složkách posouvá do pop�edí faktor 

techniky, prost�ednictvím kterého se ostatní faktory projevují.  

 

Využití plaveckých pom�cek je jednou z možností, která p�ízniv� ovliv�uje nejen 

technickou vysp�lost plavc� a zefektiv�uje jednotlivé formy cíleného zat�žování, ale 

vnáší do plaveckého tréninku i prvky, které narušují celkovou monotónnost plavecké 

p�ípravy. 

2. 2. Výzkumné otázky 
 


 Jaké plavecké pom�cky se v dnešní dob� využívají v plaveckém tréninku? 


 Jaká je dostupnost pro jejich využití v našich tréninkových podmínkách? 


 Jaký vliv má využití plaveckých pom�cek pro zvyšování plavecké 

výkonnosti?  
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2. 3  Cíl 
 
Cílem záv�re�né práce je monitorovat využívané plavecké pom�cky v sou�asném 

plaveckém tréninku a posoudit jejich význam pro zlepšení výkonnosti plavc�.  

 
Za díl�í cíle práce jsme stanovili: 

1. Vytvo�it soubor pom�cek pro plavecký trénink. 

2. Realizovat experiment s využitím pom�cek v plaveckém tréninku.  

 

2. 4.  Úkoly 
 
Pro vypracování záv�re�né práce a v návaznosti na položené výzkumné otázky a 

stanovené cíle jsme si vytý�ili následující úkoly: 

 

� Shromáždit literární a elektronické zdroje k dané problematice. 

� Sestavit soubor sou�asných plaveckých pom�cek. 

� P�ipravit podmínky experimentu. 

� Stanovit kontrolní skupiny a kontrolní výstupy. 

� Realizovat experimentální �ást práce. 

� Zpracovat získaná data. 

� Vyhodnotit výsledky. 

� Stanovit záv�ry práce. 
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3.  TEORETICKÁ �ÁST 
 
 
3. 1  P�ehled literatury 

 
V odborné literatu�e se téma plaveckých pom�cek objevuje velice málo  a v�tšinou má 

jen informativní, neucelený charakter. Kvalitn� Nov�ji zpracované p�ísp�vky se 

objevují ve sbornících plavecky zam��ených seminá��. Velkým p�ínosem pro praxi je 

také odborný �asopis pro u�itele, trenéry a cvi�itele: „T�lesná výchova a sport 

mládeže“, kde se objevují p�ísp�vky z problematiky plavání. Na stránkách �eského 

plaveckého, resp. triatlonového �asopisu „Aquasport“ se objevují nové post�ehy 

z problematiky techniky, taktiky �i  psychologie plavání, ale nové trendy vystihující 

plavecké pom�cky nacházíme v�tšinou jen  jako reklamní p�ílohy známých 

specializovaných sportovních firem. Na internetových stránkách se p�i dobrých 

znalostech a orientaci m�žeme blíže s problematikou plavecký pom�cek seznámit, 

avšak  p�ísp�vky jsou zde k prostudování v�tšinou v cizím jazyku, p�evážn� anglicky. 

 

 Z odborných knih citujme na tomto míst� M. Hocha a jeho publikaci „Plavání - teorie a 

didaktika“ z roku 1987, dále pak G. Lewinga: „Slabiká� malého plavce“ vydaného 

v roce 1982 �i nejnov�jší publikaci I. �echovské, T. Milera: „Plavání“, které vyšlo 

v roce 2001. Sborníky v�nované problematice plavání jsou z let1998, 2001, 2003, 2005. 

Odborný �asopis „T�lesná výchova a sport mládeže“ byl v roce 2005 v �íslech 2 a 3 

v�nován p�evážn� plavání.  

Na �eských internetových stránkách nalezneme souhrnné informace o plavání na  

oficiálních stránkách �SPS nebo na stránkách v�novaných otázkám plaveckého 

tréninku nap�.Triatlon, Kubrt pages. Ze zahrani�ních jsou to oficiální stránky FINA, 

LEN, všech sportovních firem se zam��ením na plavání (Fahnemann, Kiefer), dále 

odborné plavecké stránky (SwimmNews). Veškeré  prameny jsou vedeny v seznamu 

použité literatury. 
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3. 2. Historie plavání 

 
3. 2. 1  Prvopo�átky plavání 

 

Z období pospolné spole�nosti nemáme žádné doklady o vztahu �lov�ka k plavání. 

P�esto na základ� studia života kmen�, které ješt� v sou�asné dob� žijí na úrovni 

prvotn� pospolného �lov�ka, m�žeme usuzovat, že v této dob� pat�ilo plavání 

k základním pohybovým dovednostem, jako jsou ch�ze, b�h, lezení, házení atd.. Tyto 

dovednosti byly existen�ní nutností �lov�ka v jeho boji s p�írodou a nep�ítelem. Z toho, 

jak dosud plavou domorodci v Africe a Jižní Americe, usuzujeme, že tehdejší lidé 

užívali jak st�ídavých, tak i sou�asných pohyb� kon�etin. Z�ejm� napodobovali pohyby 

r�zných zví�at, jako nap�íklad kon�, psa a žáby (HOCH,1987). 

 

Velkého rozmachu dosáhla t�lesná výchova v období otroká�ské spole�nosti. Vládnoucí 

t�ída otroká�� již byla do zna�né míry osvobozena od existen�ního boje s p�írodou i od 

manuální práce. Tato skute�nost dala možnost rozkv�tu um�ní a položení základ� v�d. 

Otroká�i jako p�edstavitelé vládnoucí t�ídy m�li zájem, aby jejich d�ti, d�dicové 

majetku a moci, dostaly co nejlepší vzd�lání. Zvali proto do svých dom� u�itele, kte�í 

vyu�ovali základ�m tehdejších v�d, r�zným druh�m um�ní a t�lesné výchov�. 

 

Ze starého Egypta máme n�kolik doklad�, které ukazují na velkou oblíbenost plavání. 

Jsou to malby na vázách a �etné sošky, které zobrazují plavajícího �lov�ka. Na 

n�kterých z nich najdeme i obrazy žen, což sv�d�í o tom, že plavání v tehdejších dobách 

bylo p�ístupné i ženám. V záznamech na papyrusech najdeme též zmínku o u�iteli 

plavání, který vyu�oval d�ti faraón�. 

 

Nejv�tšího rozmachu dosáhla t�lesná výchova ve starém �ecku. Plavání bylo 

považováno za jeden z nejd�ležit�jších vyu�ovacích p�edm�t� v gymnáziích. Každý, 

kdo neum�l �íst a plavat byl považován za nevzd�lance. Plavání m�lo též zna�ný podíl 

v t�lesné p�íprav� vojska. Významnou roli v námo�ních bitvách m�la skupina speciáln� 

vycvi�ených plavc�, jejichž úkolem bylo p�iblížit se pod vodou k nep�átelským lodím a 

zp�sobit paniku ješt� p�ed zahájením boje. 
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Z �ecké mytologie je známa pov�st o Leandrovi, který každý ve�er plaval p�es 

Dardanelskou úžinu (asi 1400m) za svou milenkou Hérou. �ecký zp�sob výchovy 

vojáka se pozd�ji p�enesl i do �íma. Na Martov� poli na b�ezích Tibery se u�ili vojáci 

plavat v šatech i ve zbroji. Obzvlášt� bylo oblíbeno potáp�ní. Nejlepší plavci byly 

najímáni, aby se spoušt�li do potopených lodí, odkud vynášeli drahocenné p�edm�ty 

(HOCH,1987). 

 

Z �ímské epochy se zachovaly zbytky p�epychových lázní s bazény. Nap�íklad 

Caracallovy lázn� m�ly bazén o rozm�rech 55x 20 metr� s oh�ívanou vodou. Poslední 

�ást �ímské epochy je charakterizována úpadkem t�lesné výchovy. Roku 394 n. l. 

zakázal císa� Theodosius Velký olympijské hry. Místo zdravého sout�žení nastoupila 

éra zápas� gladiátor�, které kon�ily obvykle smrtí jednoho z nich. Obdobou 

gladiátorských zápas� ve vod� byly tzv. naumachie, p�i kterých se snažil jeden zápasník 

utopit druhého. 

 

Feudální spole�nost dovršila úpadek t�lesné výchovy. Zásluhu na tom m�la k�es�anská 

ideologie, která zakazovala jakoukoliv pé�i o t�lo. Lidské t�lo se stalo nástrojem 

	áblovým a podle toho se s ním také zacházelo. Raný feudalismus byl proto 

charakterizován špínou a morovými epidemiemi. Pouze prostí lidé �asto p�estupovali 

náboženská dogmata a hledali osv�žení v �ekách a rybnících. Výjimku též tvo�ilo 

rytí�stvo, opora feudálního �ádu, které z branných d�vod� za�adilo plavání do tzv. sedmi 

rytí�ských ctností. 

 

Teprve humanismus p�inesl ur�ité uvoln�ní od církevní upjatosti. Za�aly se studovat 

�ecké spisy, z nichž pedagogové poznávali klasickou �eckou kulturu, ve které plavání 

zaujímalo významné místo. Ve svých dílech propagovali plavání takové osobnosti jako 

léka� Vittorino de Feltre v Itálii, básník Bertholius v Rakousku, filozof F. Rableais ve 

Francii, T.Eloit v Anglii (COUNSILMAN, 1974). 

 

V období humanismu se zrodila i první u�ebnice plavání M. Wynmanna (1538). Také 

Jan Amos Komenský(1592-1670) ve svém spise Orbis Pictus zobrazil pod heslem 

„plavání“ r�zné zp�soby p�ekonávání vodních tok� �lov�kem. 
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Zásadní obrat nastal až v kapitalistické spole�nosti. Rozvoj výrobních sil vyžadoval 

stále hlubší vzd�lání. Proto se základy pedagogické ústavy, kde byli mladí p�íslušníci 

buržoasie vychováváni podle nejnov�jších metod. Mezi tyto ústavy pat�ilo i Basedowo 

Filantropinum v Desav�. Zde se vyu�ovalo t�lesné výchov� v nejrozmanit�jších 

formách. Mezi nejd�ležit�jší pat�ilo i plavání. Absolventi tohoto ústavu dále zakládali 

podobné školy ve v�tších evropských m�stech. 

 

3. 2. 2  Po�átky sportovního plavání 

 

Po�átky sportovního plavání byly pevn� spjaty s vytrvalostními výkony. Popud k t�mto 

výkon�m dal anglický básník lord G. G. Byron, aby si ov��il �ecké báje o Leandrovi, 

p�eplaval roku 1810 Dardanelskou úžinu. O šedesát let pozd�ji, v roce 1875, zdolal 

anglický kapitán M. Webb kanál La Manche. Tím, že byl zm��en �as 21 hodin a 45 

minut, byla hozena rukavice dalším následovník�m. V roce 1971 p�ijal výzvu a kanál 

p�eplaval i náš František Venclovský. V polovin� šedesátých let minulého století se 

za�aly zakládat v Londýn� první spolky p�átel plavání-plavecké kluby. Tím byl dán 

základ pro sout�žení mezi kluby, studentskými kolejemi i jednotlivci. 

 

Kolébkou sportovního plavání se tak stala Anglie,nejv�tší koloniální mocnost a 

nejvysp�lejší pr�myslová zem� té doby. Historický �in lorda Byrona ovlivnil na dlouhá 

léta vývoj sv�tového plavání. Muži a ženy r�zného v�ku p�ekonávali mo�ské pr�livy ve 

snaze dosáhnout nejlepšího výkonu. Krom� Dardanelské úžiny a kanálu La Manche to 

byl nap�íklad Mesinský pr�liv �i Oresund v blízkosti Hamletova Elsinoru. 

 

Tam, kde nem�li mo�e, musela sta�it �eka. Zvláš� velkému zájmu divák� se t�šily 

distan�ní závody ve m�stech. Za všechny jmenujme slavný závod „Nap�í� Pa�íží“. 

V sou�asné dob� jsou sout�že podobného typu organizovány jako dálkové (distan�ní) a 

otužilecké plavby. 
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3. 2. 3  Plavecké sout�že a r�st výkonnosti 

 

Nejvýznamn�jší sout�ží jsou olympijské hry. Význam plavání byl ocen�n tím, že bylo 

za�azeno do programu již v roce 1896 v Athénách. Tehdy byla vypsána pouze disciplína 

plavání a délka trat�, která se m�la p�ekonat. Každý plaval, jak um�l. V závodech na 

100m a 1200m zvít�zil Ma	ar A. Hajos s �asem 1:22,2 min a 18:22,2 min, 500m 

p�ekonal Rakušan P. Neuman za 8:12,6 min. V pr�b�hu dalších let se ukázalo, že 

jednotlivé zp�soby plavání jsou r�zn� rychlé. Spole�né sout�žení odporovalo zásadám 

sportovní etiky, a proto se p�istoupilo k jejich odd�lení (HOCH, 1987). 

 

Až v roce 1904 na olympijských hrách se poprvé sout�žilo v plavání na prsou. Program 

olympijských her se postupem �asu m�nil. N�které disciplíny se nám jeví z dnešního 

hlediska kuriózní. Nap�íklad v roce 1900 bylo za�azeno plavání pod vodou na 

vzdálenost. Výkon vít�ze byl 60 metr�. Zvláštností dalších olympijských her v roce 

1904 byla disciplína: startovní skok se splýváním. Držitel zlaté medaile dosplýval asi 

19,05 metr�. V sou�asné dob� probíhají plavecké sout�že ve �ty�ech plaveckých 

zp�sobech, polohovém závod� a štafetách. 

 

Ženy se poprvé zú�astnily plaveckých sout�ží ve Stockholmu roku 1912 a to 

v disciplín� volný zp�sob. Plavání na prsou bylo za�azeno do programu až v roce 1924. 

V šedesátých letech byl po�ad olympijských her obohacen o další disciplíny a plavání se 

tak za�adilo mezi sporty s nejv�tším množstvím ud�lovaných medailí. 

 

3. 3  Sportovní trénink v plavání a jeho etapy 

 
Sportovní trénink: je  komplexn�, vnit�n� uspo�ádaný, funk�ní celek, jehož obsahem je 

ú�elné a zd�vodn�né uspo�ádání forem, prost�edk� a metod, zajišt�ných odpovídajícími 

organiza�ními formami (DOVALIL, 2002). 
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R�st sportovních výkon� a trénovanosti je krom� dalších ukazatel� podmín�n délkou 

sportovní p�ípravy.  Praktické zkušenosti a záv�ry výzkum� dokazují, že je pot�ebné 

rozd�lit dlouhodobý tréninkový proces na n�kolik etap s p�esn� vymezenými úkoly, 

obsahem a zásadami tréninku (JURSÍK, 1991).  

 

Jelikož bude v p�ehledu plaveckých pom�cek i jejich za�azení do etap sportovního 

tréninku, je na míst� stru�n� popsat jednotlivé vývojové etapy ST. 

 

Dlouhodobý plavecký trénink �echovská (2005) schématicky d�lí na následující etapy: 


 p�ípravný trénink (mladší školní v�k, 7 až 10 let) 


 základní trénink (starší školní v�k, 10 až 15let) 


 specializovaný trénink (zhruba st�edoškolský v�k, dosp�lost) 


 vrcholný trénink (individuální vymezení, dosp�lost). 

 

Ad 1. Úkoly sportovní p�ípravy 

• zabezpe�ení optimálního t�lesného a psychického rozvoje 

• upev�ování zdraví a zvyšování odolnosti 

• zajišt�ní všestranného pohybového a funk�ního rozvoje a výchovy morálních a 

volních vlastností  

• vytvo�ení a upevn�ní návyku pravidelného cvi�ení a kladného vztahu k tréninku. 

 

Ad 2. Úkoly základního tréninku 

• všestrann� rozvíjet základní pohybové schopnosti s respektovat p�i tom citlivá 

období vývoje organismu a osobnosti plavce 

• osvojit si co nejv�tší množství pohybových dovedností a jejich variant a rozvíjet 

pohybové zkušenosti 

• zvládnout základy techniky a taktiky všech plaveckých technik 

• vyp�stovat kladný vztah k systematickému tréninku 

• rozvíjet osobnost plavce s formováním výkonové motivace 

• osvojit si základní v�domosti o pravidlech, technice a událostech v plavání. 
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Ad 3. Úkoly specializovaného tréninku 

• rozvoj základních a speciálních pohybových schopností 

• rozši�ování zásoby pohybových dovedností 

• zvládnutí a zdokonalování ú�elné techniky 

• formování výkonové motivace. 

 

Ad 4. Úkoly vrcholného tréninku 

• dlouhodob� plánovat vysoké sportovní cíle 

• rozvojem kondi�ní, funk�ní a psychické p�ipravenosti vytvá�et p�edpoklady pro 

další r�st      

• výkonnosti 

• zdokonalovat a stabilizovat plaveckou techniku 

upev�ovat rysy osobnosti plavce (DOVALIL, 2002) 

 

 

3. 4  Plavecké pom�cky  

 

3. 4.  1  Charakteristika a význam plaveckých pom�cek 

 

Plavecké pom�cky p�i vhodném používání v tréninku ú�eln� vytvá�ejí podmínky 

k odstran�ní psychických zábran, umož�ují nácvik ú�inných pohyb�, zvyšují efektivitu 

tréninkového zat�žování a p�ispívají k prohloubení seznámení s vodním prost�edím. 

V�domí nebezpe�í utonutí, pop�ípad� reakce nedostate�n� adaptovaných analyzátor� na 

vodní prost�edí, snižuje schopnost nebo v�bec zabra�uje bázlivým, za�ínajícím plavc�m 

soust�edit se na cvi�ení (HOCH, 1987). Prost�ednictvím n�kterých plaveckých pom�cek 

dojde i k nadleh�ení a tím i zvýšení polohy t�la plavce, což zabrání p�elití vody p�es 

obli�ej. Mladý plavec se tím cítí bezpe�n�ji. Použití pom�cek také ur�uje schopnost 

plavce vyrovnat se  stresovou zát�ží ve vodním prost�edí. 

 

V technické p�íprav� nadleh�ením dosáhneme stabilní polohy plavce a dochází tak 

k jeho psychickému zklidn�ní. Vytvá�íme tak podmínky, p�i kterých se plavec m�že 
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soust�edit na u�ení a usnad�uje se opakování správného pohybu. Plavec je brzy schopen 

provád�t stejná cvi�ení i bez pom�cek a nadleh�ení. Ú�innost prozatím nejistých a 

technicky nesprávn� provád�ných cvi�ení se postupn� zvyšuje.  

 

Modifikace p�i níž jsou plavecké pom�cky p�ipev�ovány k t�lu plavce musí snížit 

labilitu plavce a nesmí p�ekážet v pohybu. Umís�ují se nad t�žišt�m, které z�stane 

prakticky na stejném míst, ale bod vztlaku se posune více k t�žišti. Tvar plaveckých 

pom�cek musí odpovídat místu, kam je situována.  

 

Nadleh�ovací pom�cky se v žádném p�ípad� nesmí stát plavci zvykem. Využíváme jich 

v metodických postupech od jednoduchých pohyb� ke složit�jším. Výše uvedené 

zásady používání pom�cek  se uplat�ují zejména v období etapy sportovní p�ípravy a 

základní etapy ve sportovním tréninku. V dalších dvou etapách ST jsou plavecké 

pom�cky využívány pro rozvoj síly plavc�, pochopení biomechanických pochod� 

v technice �i jako ukazatelé stavu trénovanosti a p�ipravenosti. 

 

3. 4. 2  Vývoj plaveckých pom�cek 

 
Z dochovaných pramen� a znalostí z historie plavání m�žeme až do poloviny minulého 

století pouze dedukovat z obrázk�, jaké plavecké pom�cky se p�i výuce objevovaly. 

Historicky se metoda nadleh�ování ve výuce plavání používá od starov�ku. Ze staré 

Mezopotámie pocházejí nálezy kreseb lidí, plavajících na m�chu ze zví�ecích k�ží.  

 

N�které pom�cky navrhl Leonardo da Vinci, jako nap�. plavecké okruží, rukavice 

s blánami. J.A. Komenský ve svém díle Orbis pictus prezentuje mj. použití pom�cek p�i 

plavání (p�íloha �.1). Dále známé jsou p�edevším d�ev�né �i bambusové ty�e, sloužící 

pro udržení plavce nad hladinou a zejména pro  nácvik splývání (ROZTO�IL, 

STLOUKALOVÁ, 2003).  

 

S rozvojem a systemati�ností výuky plavání nastoupila ve 20. století nejprve éra 

korkových nadleh�ovacích pom�cek. Z literatury se objevují korkové desti�ky a 

nadleh�ovací pásy. S nástupem nových technologií byl postupn� korek nahrazen 
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polystyrenem a um�lou hmotou. Rozvoj nov�jších materiál� umožnil p�evrat ve výrob� 

plaveckých pom�cek. 

 

Lambert (1963) charakterizuje plavecké pom�cky jako p�edm�ty, které mají usnad�ovat 

nácvik prvk�, souhry i celkové techniky plaveckých zp�sob�. V tréninku pom�cky 

slouží i ke ztížení n�kterých prvk� p�i rozvoji ur�itých pohybových schopností. 

Nejpoužívan�jší plavecké pom�cky v té dob� byly: 

o d�ev�ná ty� 

o nafukovací kruh 

o polystyrénová deska 

o plavecké ploutve. 

 

Mezi pom�cky, které znesnad�ovaly plaveckou lokomoci, �adil r�zné pásy a kapsy, 

které se p�ipev�ovaly na t�lo a zvyšovaly odpor vody p�i pohybu vp�ed, pop�. celkov� 

zt�žovaly provád�ní jednotlivých plaveckých pohyb� jako nap�. upevn�né �inky kolem 

pasu nebo dvojité skláp�cí desky. 

 

 

3. 4. 3  Nové trendy v materiálech a technologiích plaveckých pom�cek 

 
Rozvoj nejnov�jších materiál� umožnil p�evrat ve výrob� plaveckých pom�cek. Jedná 

se zejména o polyuretan (technická zna�ka) a silikon, který je lehký, lehce se dá vyrobit 

mnoho barevných kombinací a tvar�. 

 

Na trhu se objevují plováky, desky r�zných velikostí, nadleh�ovací hranoly a válce, 

plavecké pásy, nadleh�ovací podkovy, plavecké vesty nebo pontony. Pro rozvoj plavc� 

v etapách specializovaného a vrcholového tréninku se na trhu objevují nové a 

p�ekvapující pom�cky. 

 

Nástup po�íta�ových, biomechanických studií nutí technologie k posunu sm�rem vp�ed. 

Jako p�íklad si uve	me posun nap�. v ergonomii a designu plaveckých pacek, nebo 

zm�ny v délkách a zp�sobu upínání ploutví.  
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3. 4. 4  Základní rozd�lení plaveckých pom�cek 

 
Plavecké pom�cky a jejich rozd�lení se v literatu�e objevuje v mnoha náhledech. Podle 

�echovské (2006) je rozd�lení plaveckých pom�cek za�len�no do etap plavecké výuky 

tímto zp�sobem. 

 

 Pom�cky pro adaptaci na vodní prost�edí: 


 p�edm�ty manipulaci s vodou: nabírání, p�enášení, p�elévání, kropení 


 p�edm�ty plovoucí po hladin�, které je možné potáp�t a vrátí se k hladin�, které lze 

pohán�t po hladin� foukáním,ví�ením vodní hladiny(nafukovací hra�ky,balonky) 


 p�edm�ty, které jsou ur�eny pro vylovení: ty�ky, hokejové puky,gumové kroužky, 

kv�tiny 


 p�edm�ty, na které lze vylézt a bezpe�n� padat do vody: p�ekážky k p�elézání, 

podlézání, ru�kování, skluzavky, p�edm�ty k prolézání (obru�e), pokládání se na 

vodu, plavecké žín�nky, p�ekážkové dráhy �áste�n� ve vod� a na hladin� 


 p�edm�ty navozující zrakovou kontrolu pod hladinou: zrcadlo,okno, kamera. 

 

Pom�cky pro nácvik základních plaveckých dovedností 


 plavecké desky r�zných velikostí, malé desky nebo piškoty 


 plavecký stabiliza�ní pás 


 pom�cky napomáhající nácviku plaveckého dýchání 


 pom�cky pomáhající nácviku splývavých poloh a vznášení 


 pom�cky pro orientaci pod vodou 


 pom�cky využívající se p�i nácviku pád� a skok� do vody 


 pom�cky využívané k rozvoji pocitu vody. 

 

Význam plaveckých pom�cek v základní plavecké výuce: 

- podpora plavecké polohy 

- koncentrace na pln�ní pohybového úkolu 

- pom�cky usnad�ující nácvik záb�rových pohyb� 

- pom�cky rozvíjející pohybové schopnosti. 
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Význam plaveckých pom�cek ve zdokonalovací plavecké výuce. 

- obdoba pom�cek pro základní plaveckou výuku 

- speciální pom�cky záchranné, pro zdravotní a kondi�ní plavání 

 

vhodné pom�cky: 

- plavecký stabiliza�ní pás 

- plavecké piškoty 

- plavecké nudle. 

 

Rozd�lení pom�cek z hlediska organizace plavecké výuky 

- za�ízení bazénu: okraje, žlábky, bloky, stupínky, sch�dky, madla 

- pom�cky vymezující prostor – bezpe�nostní zóny 

- mety – dráhy, bojky, obru�e 

- klasické plavecké pom�cky. 

 

B�lková (2001) uvádí rozd�lení plaveckých pom�cek na : 

- plavecké desky velké, používané pro nadleh�ení horní �ásti t�la p�i plavání 

pouze nohama 

- plavecké desky malé, používané pro nadleh�ení horní i dolní �ásti t�la p�i 

prvkovém plavání 

- „piškoty“ používané pro nadleh�ení spodní �ásti t�la p�i prvkovém plavání a 

synchronizovaném plavání 

- plavecké žín�nky – používané pro hry a r�zné sout�živé formy 

- nadleh�ovací pásy pro plaveckou výuku a korekci chyb 

- plavecká kole�ka s otvory pro nadleh�ení horní �ásti t�la a r�zné sout�živé 

formy 

- další pom�cky: d�ev�né ty�e, obru�e, nafukovací kroužky, puky, síli�e prst�, 

mí�ky.  

 

Ve vý�tu plaveckých pom�cek Hocha (1987) se ješt� objevují nafukovací líme�ky, 

plavecké brýle, plavecké ploutve a plavecké návleky. 
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Tippnann (1983) uvádí tyto organiza�ní pom�cky pro plavecký trénink: 

• nást�nné stopky 

• rozd�lení a ohrani�ení prostoru bazénu na odd�lení nebo družstva 

• stabiln� vyhrazené místo skupiny na rozcvi�ení, hodnocení tréninkové jednotky 

• organizace plaveckého tréninku na drahách, sm�ry plavání, pravidla pro 

p�eplavávání 

• stanovení signál� píš�alkou, paží apod. 

• informa�ní tabule a nást�nky 

• plavecké odporové desti�ky 

• plavecké kroužky 

• gumy na svazování nohou 

• plavecké ploutve. 
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4.  VÝZKUMNÁ �ÁST 

 
4. 1  Metodologie výzkumu 

 
4. 1. 1 Vypracování souboru pom�cek  
 
První �ást výzkumu p�edstavovala vypracování p�ehledu sou�asných plaveckých 

pom�cek s jejich  za�len�ním do jednotlivých etap plaveckého tréninku. Podkladová 

data byla získána studiem elektronických dokument�. Za�len�ní do etap tréninku bylo 

realizováno v souladu se základními charakteristikami t�chto období v závislosti na 

vývojových p�edpokladech plavc�. 

 

4. 1. 2  Realizace experimentu 

 

4. 1. 2. 1 Charakteristika zkoumaného souboru 

 

Výzkum byl provád�n na dvou skupinách d�tí r�zných v�kových kategorií. Testovací 

skupinou bylo zvoleno družstvo v p�ípravné etap� z  plaveckého oddílu TJ Lokomotiva 

Nymburk. Experimentu se zú�astnilo 24 plavc� ve v�ku 8-9let. Jejich tréninkový 

normativ byl t�i tréninkové jednotky v týdenním režimu v rozsahu 60 minut.Trénink na 

suchu u této skupiny není realizován.  

 

Druhá skupina byla vybrána z �ad student� nymburského gymnázia, kde absolvují 

zdokonalovací plaveckou výuku v rozsahu 60 minut v jednom týdnu. Ve skupin� bylo 

24 student� v rozmezí 11 – 12 let. Tato skupina nebyla skupinou kontrolní. Jejich 

plavecký kurz je pouze 1x týden v rozsahu 60 minut. 

 

4. 1. 2. 2   Zp�sob realizace výzkumu 

 

Vlastní realizace výzkumu prob�hla v trvání 4 m�síc� bez t�sných souvislostí obou 

skupin, zú�astn�ných na experimentu. Výzkum byl provád�n v areálu M�stských lázní 

Nymburk, konkrétn� na 25m bazénu se žlábky po všech stranách. Hloubka bazénu se 
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pohybovala v rozmezí od 1,2m – 4,0 m. Vlastní m��ení a pozorování probíhalo p�i 

plaveckém tréninku družstva �i p�i plavecké výuce student�.  

 

Ob� skupiny byly rozd�leny do dvou subskupin –A,B se stejný zastoupením po�tu 

dívek a chlapc�. P�i tvorb� skupin nebyla brána v úvahu výkonnost proband�.  

Skupina „A“ používala plavecké pom�cky z 80% nápln� tréninkových jednotek, resp. 

plavecké výuky. Druhá skupina „B“ pouze ze 40% nápln� tréninkových jednotek, resp. 

plavecké výuky. Z plaveckých pom�cek byly uplat�ovány plavecké desky, 

nadleh�ovací monobloky (piškoty) a drobné pom�cky pro zpest�ení tréninku (puky, 

obru�e). 

 

Diagnostika a testování probíhalo po p�esn� stanoveném období. U plavc� Lokomotivy 

Nymburk byla stanovena perioda po 5ti tréninkových jednotkách a u student� 

Gymnázia Nymburk po 1 m�síci, vzhledem k týdenní dotaci 1 hodiny. 

 

Hodnocení, posun a výsledky(�asy) plavc� v experimentu jsme zaznamenávali do 

p�edem p�ipravených záznamových arch� s asistentkou experimentu Mgr. I. 

�ehákovou.  

 

V jednotlivých krocích jsem hodnotil sukcesi plavc� v závislosti na percentuálním 

zastoupení plaveckých pom�cek v jejich trénincích. Následovalo shromaž	ování 

dostupného materiálu, zhodnocení jeho hodnoty, rozbor získaných informací, hledání 

hlavních vztah�, souvislostí a zákonitostí a jejich následné zpracování. 

 

4. 1. 2. 3   Metody sb�ru dat 

 

Byly použity tyto pracovní metody, které se vzájemn� prolínají: 

Analýza: rozbor a zhodnocení získaného materiálu. 

P�ímá metoda: Popis a sestavení události na základ� pramen�, které se vztahují p�ímo 

ke studovanému jevu. 
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Nep�ímá metoda: Tato metoda byla použita tam, kde bylo pot�eba ur�it složit�jší 

vztahy, které nejsou p�ímo uvedeny v pramenech. Fakta byla dopln�na na základ� 

dokreslujících zpráv �i obecných znalostí z plavecké problematiky. 

Synchronní metoda: Sledování stavu a pr�b�hu jev� (tréninkových jednotek, plavecké 

výuky) na více místech, resp. ve dvou skupinách v ur�itých �asových obdobích. 

 

4. 1. 2. 4   Metody zpracování dat 

 

Statistika experimentu: Kvantitativní stránky n�kterých opakujících se jev� jsou 

uspo�ádány do tabulek nebo jsou vyjád�eny graficky. 

Komparativní metoda: Porovnávání vývojových období, událostí a zm�n. 

Syntéza a interpretace: Sjednocení, zpracování a výkladové vysv�tlení získaných 

poznatk� a dat. 
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5. VÝSLEDKY 
 

5. 1  Základní soubor plaveckých pom�cek podle ú�elu použití 

 
P�EHLED PLAVECKÝCH POM�CEK VYUŽÍVANÝCH V PLAVECKÉM 
TRÉNINKU: 
 
1. plavecké desky – (kickboards) 

a) plavecké žín�nky – rozm�rov� cca 100x70cm používané pro herní formy výuky 

plavc� 

b) plavecké desky velké – rozm�rov� cca 45x33cm používané pro nadleh�ování 

horní poloviny t�la a pro nácvik a rozvoj techniky dolních kon�etin 

c) plavecké desky malé – rozm�rov� cca 30x20 cm používané pro nadleh�ování 

plavce p�i technických cvi�eních  

 

2. plavecké monobloky („osmi�ky, piškoty“) – (pull buoys) 

- používají se pro nadleh�ování spodní �ásti t�la a jejich využití je p�i prvkovém 

plaveckém tréninku; monobloky mají rozli�né tvary. 

 

3. ploutve -flipper 

- v plaveckém tréninku používáme dva druhy ploutví: 

a)  dlouhé – (long) 

b)  krátké – (short) 

 

4.  monoploutev 

a)  klasická 

b)  W – monoploutev 

 

5.  plavecký šnorchl – pom�cka z plavání s ploutvemi 

 

6.  plavecké odporové desti�ky – r�zných tvar� a modifikací 
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7.  tréninkové tuby (Trainer Tube) – pryžové, nafukovací kroužky nebo p�nové límce 

pro fixaci a nadnášení dolních kon�etin 

 

8.  pom�cky pro odporová plavecká cvi�ení – (Resistance Training) 

a) silikonové gumy pro statické plavání – pro jednotlivce(StretchCordz) 

b) silikonové gumy pro statické plavání – pro dvojice (Grudge Belt) 

c) odporová plavecká deska (Aqua-Trainer) 

d) odporové kapsi�ky (Drag Suit) 

e) odporové plastové kalíšky s páskem (Drag Belt) 

f) brzdící padák (Drag Chute) 

g) silikonové gumy pro rozvoj �innosti dolních kon�etin (Kick Trainer) 

h) kau�uková guma pro nácvik prsa�ských nohou (Knee Trainer) 

ch) „k�ídla“, kormidla pro rota�ní, technická cvi�ení (Hydro Hyp) 

 

9.  plavecké zrcadlo (Finis Swim Mirror) – pro náhled plavce a jeho techniku p�ímo pod 

vodou 

 

10.  "Dr. Burdenko Walker" – pom�cka pro rozvoj síly dolních kon�etin, netradi�ní 

pom�cka 

 

11. m��ící za�ízení – ru�ní, nást�nné, p�enosné 

 

5. 1. 1 Plavecké pom�cky a jejich význam v p�ípravné a základní etap� 

plaveckého tréninku 

 
   Význam plaveckých pom�cek je v této etap� zam��en na elementární nároky, tzn. 

mají mladému plavci usnadnit zdokonalování plavecké techniky a prohlubovat adaptaci 

na vodní prost�edí. Plavecké pom�cky jsou r�zného typu a d�lí se podle zp�sobu 

uchycení a využití v tréninku. 

 

   K nejznám�jší pat�í plavecká deska (kickboard), která se od r�zných výrobc� svým 

vzhledem i cenou diametráln� liší (p�íloha �.2, �.3, �.4, �.5, �.6). Používá se u všech 
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plaveckých technik a slouží k rozvoji a zdokonalení práce dolních kon�etin. Plavání 

s deskou je charakteristické napnutými horními kon�etinami, ruce jsou bu	 dlan�mi 

položené na horní ploše desky nebo desku uchopí za nejbližší okraj. 

 

   Další, �asto používaná pom�cka je plavecký monoblok - osmi�ka (piškot - pullbouy). 

Pro jeho obtížn�jší uchycení, resp. sev�ení mezi stehny nebo koleny se používá až 

v etap� základního tréninku (p�íloha �.7, �.8). Tvarov� rozdílné pojetí piškot� je dáno 

op�t výrobcem. Funkcí piškotu je nadleh�ování dolních kon�etin p�i zdokonalování 

práce paží ve všech plaveckých technikách. 

 

   Neodmyslitelnou pom�ckou pom�ckou, která nechybí v žádnému plavci v tréninkové 

p�íprav� jsou ploutve (flipper). Jejich využití je velice universální a bývá pro plavce 

p�íjemným zpest�ením tréninkových jednotek. Použití ploutví zvyšuje nároky na 

záb�rovou �innost dolních kon�etin a pohyblivost hlezenního kloubu a zárove� vyšší 

plaveckou rychlostí m�ní podmínky pro záb�r horních kon�etin. Plavec je nucen 

záb�rový pohyb kvalitativn� p�izp�sobovat novým podmínkám Z technického pohledu 

se v našich podmínkách využívají dva typy ploutví.  

 

   Prvními jsou tzv. „dlouhé“ (long), potáp��ské, jejichž záb�rový list dosahuje délky až 

do 0,5m (p�íloha �.9). Cenová dostupnost a neznalost nových trend� vedou rodi�e 

k nákupu tohoto typ� ploutví. Jejich nevýhody vycházejí z fyzikálních vlastností a 

literatura jich uvádí n�kolik. Klasické dlouhé ploutve neodpovídají požadavk�m imitace 

vlastního plaveckého pohybu dolních kon�etin plavce. Svaly jsou zat�žovány 

nevyvážen� a tzv. pevná boti�ka s fixací paty neumož�uje uvoln�ný pohyb v kotníku.  

 

   Druhým typem ploutví jsou tzv. „krátké“ (short) (p�íloha �.10, �.11, �.12). Velký 

rozmach a stále v�tší oblíbenost u plavc� pramení z nového designu a upravených 

fyzikálních i mechanických vlastností. Materiál je velice pružný a záb�rový list byl 

zredukován. Tím se docílilo lepších imita�ních vlastností ploutví v sou�innosti se 

záb�rovým pohybem dolních kon�etin. Výhody krátkých ploutví nem�že zastínit ani 

fakt, že i v tomto p�ípad� je ve v�tšin� známých typ� noha fixována typickou boti�kou.                       
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Ideální prototypem pro plavecký trénink by podle slov odborník�, byla krátká ploutev 

(short) s fixací nohy pouze páskem (p�íloha �.13).   

 

   Nedílnou pom�ckou p�i výchov� plavc� mladšího školního v�ku jsou nadleh�ovací 

pásy (p�íloha �.14). Nadleh�ovací pásy umož�ují plavci udržovat splývavou polohu na 

hladin� a plavec se m�že lépe soust�edit na �innosti horních kon�etin, dolních kon�etin 

nebo dýchání bez negativních ú�ink� chybného provedení polohy. 

I p�es své nevýhody, které zejména tkví v zamezení potopení plavce, jsou vítanou 

pom�ckou zvlášt� v tzv. hlubokých bazénech. 

 

   Pro zdokonalování obratnosti, koordinace pohybu a orientace ve vodním prost�edí je 

možné v p�ípravném plaveckém tréninku využít pom�cek, které mají své uplatn�ní 

p�edevším v oblasti výuky. Jsou to p�edevším obru�e z lehkého plastu a využití 

naleznou p�i hrách, jako je prolézání, proskakování, p�elézání �i podplouvání. Pro 

docílení potopení hlavy u plavc� využíváme p�edm�ty na potáp�ní – plné gumové 

kroužky, puky, plastové talí�e aj. V našich oddílových podmínkách také trenérky 

využívají ob�asn�, pro zpest�ení tréninku mladých plavc� i hra�ky ve form� 

polyuretanových výlisk� s vyobrazením zví�átek �i abecedy, které voln� plavou na 

hladin� (p�íloha �.15, �.16, �.17, �.18).  

 

Rozmanitost plaveckých pom�cek je v t�chto etapách velice d�ležitá. Jejich místo 

v plaveckém tréninku je neoddiskutovatelné. Jejich p�ínos pro nácvik a zlepšování 

plaveckých technik nám demonstruje experiment, který jsem provedl a prezentuji ho 

v dalších kapitolách záv�re�né práce. 

 

5. 1. 2   Plavecké pom�cky a jejich význam v etap� specializovaného 

tréninku  

 
Z úkol� vyplývajících ze zásad etapy specializovaného tréninku vychází logicky 

pot�eba specifických plaveckých pom�cek. Nevylu�ujeme však ani ty základní, kterými 

jsou plavecká deska, piškot a ploutve.  
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Mezi konkrétní pom�cky, které se využívají s r�znou intenzitou a frekvencí v obdobích 

ro�ního tréninkového cyklu (RTC) pat�í plavecké odporové desti�ky (paddles). Jejich 

tvar a barevné provedení je v sou�asné velice rozmanité a bývá odvozeno od strategie 

daného výrobce (p�íloha �.19, �.20, �.21). Velikostn� se dají rozlišit podle standardních 

normativ jak pro mladší plavce tak nap�. dorostence.  

 

Význam plaveckých odporových desti�ek je zejména v p�ípravné fázi RTC velký. Na 

základ� zv�tšení záb�rových ploch paží plavce rozvíjíme silové schopnosti plavc�. 

Odporové desti�ky je možno využít v technické p�íprav� p�i cvi�eních pro pochopení 

správného pohybu paže, jako je nap�. „dotažení záb�ru“. Literatura, názory zkušených 

trenér� i poznatky z vlastní praxe dokazují, že nadm�rné používání plaveckých 

odporových desti�ek m�že u plavc� snížit tzv. „vnímání vodního prost�edí“ na dlaních 

rukou.  

 

Odporové plavecké pom�cky se v  nabídkách prodejních firem objevují v pom�rn� 

velkém m��ítku. Umož�ují plavci rozvoj síly, zvyšují odpor p�i vlastní plavecké 

technice nebo umož�ují i tzv. statickou plaveckou práci. Mezi nejznám�jší �adíme 

silikonové gumy (Short Belt) o r�zné délce a  síle pružnosti (p�íloha �.22). Zp�sob 

uchycení je  jedním koncem k okraji bazénu a druhým k pásku p�ipnutým na t�lo 

plavce. Výhodou této pom�cky je možnost plavání i v krátkých, nap�. hotelových 

bazénech. Mezi další varianty �adíme další typ pružných gum (Grudge Belt), které 

mohou být propojeny mezi dva plavci, nebo na druhý konec lze umístit další odporový 

p�edm�t, jako nap�. malý nafukovací  �lun (p�íloha �.23).  Z dalších modifikací  existuje 

i odporová guma, upínající se na páskem na t�lo plavce v pase a dv�ma úchyty na 

plavecké dráhy – (Strech Cordz  Stationary Swim Trainer) (p�íloha �.24). 

 

Pro prsa�skou techniku a delfínové vln�ní nabízejí výrobci další odporové za�ízení, 

které napomáhá práci dolních kon�etin p�i jejich pohybu (StrechCordz Kick Trainer) 

(p�íloha �.25).   

 

Speciální pom�ckou pro prsa�skou techniku jsou gumy (StrechCordz KneeTrainer ), 

které se umís�ují plavci nad kolena. Význam spo�ívá ve fixaci kolen plavce a vede ke 
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správnému provedení záb�rového pohybu (p�íloha �.26).  Mezi další odporové pom�cky 

pat�í i plavecký pásek s s brzdícím padákem, nebo kbelíkem (StrechCordz Chute - Drag 

Belt) (p�íloha �.27). Z dalších odporových pom�cek jsou odporové kapsy nebo kalíšky 

p�išité �i p�ipevn�né na pásku. Upínají se na t�lo plavce v oblasti pasu (p�íloha �.28, 

 �. 29).  

 

Oblíbené mezi plavci jsou nadleh�ovací pryžové nafukovací kroužky �i límce, fixující 

zcela dolní kon�etiny v oblasti kotník� (p�íloha �.30).  Jejich používání bylo p�evzato i 

mezi triatlonisty. Jejich velkou nevýhodou jsou extrémní a zcela nevyhovující poloha 

dolních kon�etin p�i vlastním plavání. Dolní kon�etiny se dostávají nad hladinu a celé 

t�lo plavce m�ní svou optimální polohu. 

 

Termín „netradi�ní“ pom�cky byl použit pro prost�edky, které se objevují v tréninku 

konkrétních plaveckých skupin �i oddíl� a nepocházejí z výrobních linek. Ze známých a 

používaných  pom�cek jsou to odporové, brzdící trychtý�e upevn�né na motouzu 

páskem k plavci, nebo r�zn� velké molitanové hranolky uchycené podobným zp�sobem 

t�lu plavce. Další užívaný tréninkový prost�edek je plavání v od�vu. V�tšinou se jedná o 

tri�ka, �i krátké kalhoty nebo jejich kombinace. Plavecké drobn� d�rované krátké 

tréninkové kalhoty se speciálním ur�ením pro plavce lze již také v sou�asnosti zakoupit 

u zahrani�ních firem  

Netradi�ní pom�ckou v nymburském oddíle jsou tzv. obrátkové desky, které se 

jednoduše uchytí do žlábk� na obrátkové st�n� (p�íloha �.31). �eší se tím problém 

náhrady hladkých obrátkových st�n, kterých je v �eské republice orienta�n� 95%.  

Vý�et plaveckých pom�cek není zcela vy�erpávající, nebo� se n�které šikovné 

pom�cky, úsp�šn� používané v trénincích mládeže nedostanou p�es tajemnou bránu 

plaveckých bazén� a trenérského know-how. 

 

 5. 1. 3   Plavecké pom�cky a jejich význam v etap� vrcholného tréninku  

 
Tato etapa p�edstavuje vrchol plavecké kariéry a jemu pod�ízeno veškeré trenérovo 

p�sobení a tím i používání moderních a finan�n� náro�n�jších plaveckých pom�cek.  
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Ješt� d�íve než oz�ejmíme nové trendy ve vývoji,  je d�ležité podotknout, že i plavci 

vrcholové úrovn� používají výše uvedené pom�cky, které si osvojili v p�edchozích 

etapách sportovního plaveckého tréninku. Jsou to p�edevším plavecké desky a jiné 

pom�cky a ploutve.  

 

Mezi další nestandardní, ale užite�né pom�cky pat�í výzbroj p�evzatá z disciplíny zvané 

rychlostní potáp�ní (RP) resp. plavání s ploutvemi (PP). Plavání s ploutvemi je 

jednoduchý symetrický pohyb a velmi efektivní technika pohybu ve vod�. P�i plavání s 

ploutvemi je pot�eba dosáhnout dobrého obtékání t�la vodou. Z tohoto d�vodu musí být 

t�lo plavce v hydrodynamické poloze. Tato poloha se vyzna�uje napnutými pažemi, 

ruce se p�ekrývají a profil t�la je co nejmenší (p�íloha �.32).  

 

Nejznám�jšími pom�ckami p�evzatých i z plavání s ploutvemi je monoploutev a 

plavecký šnorchl. Hlavním hnacím prvkem p�i plavání s ploutvemi je monoploutev. 

Skládá se z laminátového listu a gumových boti�ek.Tuhost ploutve je závislá na 

tlouš�ce a kvalit� laminátového listu. V sou�asné dob� se objevují na trhu dva typy 

dostupných monoploutví. Prvním typem je tzv.“klasická“ (p�íloha �.33).  Je nejstarším, 

dodnes používaným typem. Jde o vrstvený laminátový list, na kterém jsou p�ipevn�ny 

gumové boti�ky. Tvar laminátové plotny vychází od ploutví n�kterých ryb, tzn. rychlý 

nár�st do ší�ky pod botkami. Délka listu monoploutve je mezi 60-65cm a ší�ka 68-

73cm. Druhým, nov�jším typem  je tzv.W („wing“) – monoploutev (p�íloha �.34). Její 

rozm�ry vycházejí z klasického typu. Náb�žné hrany listu jsou ale obklopeny porézními 

materiály ve tvaru k�ídla. Používané materiály jsou výrobním tajemstvím každého 

výrobce. Jejich funkcí je zajistit v�tší upevn�ní botky a zajišt�ní nadnášení monoploutve 

ve vod�. Další výhodou této „W monoploutve“ je i v�tší hmotnost, která �iní dle typu 

okolo 5 kg. Hmotnost je d�ležitým faktorem pro moment setrva�nosti p�i pohybu plavce 

pod vodou. V�tší moment setrva�nosti napomáhá plavci ohnout ploutev do pot�ebného 

úhlu a zajiš�uje lepší vyvážení plavce v��i p�ední �ástí t�la, jež díky hydrodynamické 

poloze zna�n� posunuje t�žišt� t�la vp�ed. Volba tuhosti monoploutve závisí na 

silových dispozicích plavce. V dnešní dob� jsou k dispozici 3 druhy laminátu (litý, 

štípaný a kombinovaný) a 2 druhy gumových boti�ek, lité a broušené. Ploutve se též liší 

tvarem a po�tem vrstev laminátu v laminátovém listu.  
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Výroba takovéto ploutve je technicky i finan�n� náro�ná. Používání monoploutve 

v tréninku je také limitováno v�kem a dostate�nou osifikací nosného pohybového 

aparátu plavce, na který jsou b�hem tréninku s touto pom�ckou kladeny extrémní 

zát�žové nároky. 

 

Plavecký šnorchl  je plastová trubice speciálního tvaru sloužící k dýchání plavce 

(p�íloha �.35). Trubice má vnit�ní pr�m�r 19-23 mm a délku maximáln� 480 mm. Na 

trubici je upevn�na kovová �elenka s pevným páskem �i gumou, která sloužící k 

uchycení šnorchlu na hlav�. Plavecký šnorchl je umíst�n p�ed obli�ejem plavce tak, aby 

m�l ve vod� co nejmenší odpor a nespadl p�i startovním skoku (p�íloha �.36, �. 37).  

Ob� tyto pom�cky využíváme p�edevším u plavecké techniky motýlek, kde 

s monoploutví zdokonalujeme p�edevším delfínové vln�ní a šnorchl nám umož�uje mít 

neustále pono�enou hlavu bez absence správného dýchání. Plavecký šnorchl uplatníme  

i v kraulové technice, kde plavci dovolí nem�nit polohu hlavy a pln� se soust�edit na 

�innost horních kon�etin.  

 

Z netradi�ních plaveckých pom�cek lze uvést také lešt�né plechové zrcadlo, které 

umož�uje plavci pohybovou autoreflexi. Zrcadlo je umíst�né na dn� bazénu (p�íloha 

�.38).   

 

Zpest�ením monotonních trénink� mohou být i speciální plavecké pom�cky imitující 

ch�zi ve vod�. Jednou z nabízených pom�cek je i Burdenko Walker (p�íloha �.39). 

Jednoduchá ch�ze vodou rozvíjí sílu dolních kon�etin a vybízí k rozmanitým 

odporovým cvi�ením. 

 

Pro nácvik správné polohy a rozvoj rota�ních pohyb� slouží plavc�m tzv. plavecká 

„k �ídla“, upevn�ná na opasku a bocích plavce (p�íloha �.40).   

 

Mezi další d�ležité pom�cky v tréninku vrcholových plavc� nesmí chyb�t ukazatelé 

trénovanosti a výkonnosti. P�edevším se jedná o elektronické sporttestery a m��i�e 

množství laktátu v krvi. 

 



 - 34 - 

Sporttestery nám umož�ují jak pr�b�žné sledování tepové frekvence v r�zných 

oblastech t�lesné zát�že (cvi�ení, cílený trénink, rehabilitace) u jednodušších model�, 

tak i následný rozbor uložených sekvencí u složit�jších model� dokonce s možností 

archivace na PC. Jsou velice dob�e ovladatelné, nep�ekáží p�i plavecké �innosti ve vod�. 

Za�ízení se skládá ze sníma�e-vysíla�e pružn� obepínajícího hrudník a p�ijíma�e-

monitoru (hodinek), který m�že plavec mít na záp�stí nebo kdekoli v dosahu až 90 cm 

od vysíla�e (p�íloha �.41). Metoda m��ení hrudním pásem je dnes nejp�esn�jší a 

umož�uje m��it tep neustále b�hem jakékoli pohybové aktivity s p�esností EKG, tedy 

+/- 1tep. Umíst�ní v oblasti srdce je nápadn� podobné pro m��ení srde�ního tepu na 

kardiologii a zaru�uje rychlou odezvu nam��ených hodnot zpracovaných v p�ístroji. 

Náklady na po�ízení sporttester� se v posledních letech výrazn� snížily a jejich využití 

je universální. Trenér �i sám sportovec m�že pracovat s informacemi p�i suché kondi�ní 

p�íprav� i p�i tréninku ve vod�.  

 

Druhý p�ínosný elektronický p�ístroj dokáže vy�íslit množství metabolitu v krvi plavce. 

Hovo�íme o tzv. p�ístroji na m��ení laktátu. Hlavním prvkem kontroly kvality ve sportu 

p�edstavuje stanovení laktátu - soli kyseliny mlé�né. Laktát se vytvá�í ve svalech, 

jestliže intenzita zát�že p�esahuje individuální míru zatížení, závisející na stupni 

tréninku. H��e trénovaní sportovci vytvá�ejí p�i menší zát�ži více laktátu než ti lépe 

trénovaní. Se zvyšující koncentrací laktátu je sval více p�ekyselen, což je pocitov� 

negativn� vnímáno plavcem. 

Ve svalech vzniklý laktát se dostává do krevního �e�išt� a m�že být stanoven po odb�ru 

krve z ušního lal��ku nebo posledního �lánku prstu na ruce. Pomocí m��ení laktátu je 

možné posoudit schopnost organismu k ur�ité zát�ži. Cílem je stanovení �ízeného 

tréninku tak, aby bylo optimalizovány ú�inky tréninku a vlivy na zdravotní stav. Dalším 

vlivem je snížení rizikových faktor�. Koncentrace laktátu v krvi p�i vytrvalostním 

tréninku by m�la být 3-4 mmol/l. P�i tréninku trvajícím nad 45 minut je vhodné 

udržovat koncentraci laktátu na nižší hranici (2mmol/l). M��ení se provád�jí v pr�b�hu 

tréninku a intenzita zát�že se reguluje na správnou míru. Finan�ní stránka t�chto 

p�ístroj� na m��ení laktátu je odlišná od sporttester� a pohybuje se v cenové hladin� nad 

10 tis. K�.  
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Mezi další nepostradatelné pom�cky trenéra pat�í ru�ní m��ící za�ízení(stopky), které 

zaznamenávají �as, mají r�zný po�et mezi�as�, mohou mít  funkci odpo�ítávání �asu a 

u n�kterých i schopnost m��ení frekvence pohybu (p�íloha �. 42). Nejen p�i 

intervalových  metodách se plavecký trénink neobejde bez p�enosného �i nást�nného 

�asového za�ízení(p�íloha �.43). Další pom�ckou registrující �as je i elektronická, 

dotyková �asomíra. Tato pom�cka je hojn� využívána p�i Mistrovstvích, ale také na 

velkých pohárových sout�žích. 
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5. 2  Výsledky experimentální �ásti  

 
5. 2. 1  P�ehled a charakteristika zkoumaných skupin 

 
V tabulkách 1 a 2 jsou uvedeny ob� testované skupiny d�tí a jejich po�ty, rozd�lení 

podle pohlaví. Druhá �ást tabulky demonstruje rozvržení používání plaveckých 

pom�cek v tréninku a po�ty tréninkových, resp. výukových hodin. 

 

Tabulka 1 P�ehled testovací skupiny plavc� Lokomotivy Nymburk  

skupina  chlapci dívky celkem p. �.p/TJ p.p./TJ celkem TJ  

"A" 6 6 12 20% 80% 20 

"B" 6 6 12 60% 40% 20 

Pozn.: p.�.p. -  podíl „�istého“ plavání v TJ/hod p.p.    -  použití pom�cek v TJ/hod  

 

Tabulka 2 P�ehled testovací skupiny student� Gymnázia Nymburk 

skupina  chlapci dívky celkem p. �.p/hod  p.p./hod  

celkem 

hod. 

"A" 6 6 12 20% 80% 16 

"B" 6 6 12 60% 40% 16 

Pozn.: p.�.p. -  podíl „�istého“ plavání v TJ/hod p.p.    -  použití pom�cek v TJ/hod  

 

5. 2. 2  Testování d�tí – 50m volný zp�sob 

 
Tabulky 3 - 10 zaznamenávají výsledky m��ených skupin p�i testu na 50 metr� VZ po 

celé testovací období. Nejlepší výkony jsou v tabulkách ozna�ené žlutým polem a 

v posledním sloupci je uvedeno zlepšení plavc� za celé období. 

 

Skupiny ozna�ené písmenem „A“ používali p�i tréninku plaveckých pom�cek z 80%. 

Skupiny ozna�ené písmenem „B“ používali p�i tréninku plaveckých pom�cek ze 40%. 
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Tabulka 3  Testování plavc� - skupina " A"  chlapci Lokomotiva Nymburk  

plavec 

�. ro�. nar.  po 5 TJ po 10 TJ  po 15TJ  po 20TJ  

zlepšení 

(sekundy)  

1. 1997 00:47,5 00:46,2 00:41,8 nemoc 5,6 

2. 1998 01:16,7 01:09,9 01:08,9 01:10,0 7,8 

3. 1998 01:25,5 01:23,5 01:22,1 01:08,8 16,7 

4. 1997 01:09,7 nemoc 01:09,7 01:06,8 2,9 

5. 1998 01:13,4 01:12,1 01:11,5 01:09,6 13,8 

6. 1997 00:56,1 00:54,4 00:51,6 00:52,1 4,0 

 

Tabulka 4   Testování plavc� - skupina " B"  chlapci Lokomotiva Nymburk  

plavec 

�. ro�. nar.  po 5 TJ po 10 TJ po 15TJ  po 20TJ  

zlepšení 

(sekundy)  

1. 1998 01:05,9 01:05,3 01:03,1 01:01,4 4,5 

2. 1997 00:49,3 nep�ítomen 00:47,2 00:48,9 2,1 

3. 1998 01:13,7 01:12,5 01:12,1 01:07,7 6,0 

4. 1997 00:56,3 00:54,2 00:52,1 00:51,9 4,4 

5. 1998 01:03,1 01:02,9 01:00,8 01:01,7 2,3 

6. 1997 01:02,8 00:58,7 nemoc 01:01,5 4,1 

 

Tabulka 5   Testování plavc� - skupina " A"  dívky Lokomotiva Nymburk  

plavec 

�. ro�. nar.  po 5 TJ po 10 TJ po 15TJ  po 20TJ  

zlepšení 

(sekundy)  

1. 1998 01:23,9 nep�ítomna 01:20,6 01:18,4 5,5 

2. 1998 01:03,2 0:01:01 00:59,0 00:58,2 5,0 

3. 1997 01.12,3 01:10,5 01:04,6 01:01,9 10,4 

4. 1998 01:07,8 01:06,3 01:01,7 01:02,4 6,1 

5. 1997 zran�ní 00:51,9 00:49,6 00:47,8 4,1 

6. 1998 01:32,8 01:31,4 01:28,1 01:30,8 4,7 
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Tabulka 6   Testování plavc� - skupina " B"  dívky Lokomotiva Nymburk  

plavec 

�. ro�. nar.  po 5 TJ po 10 TJ  po 15TJ  po 20TJ  

zlepšení 

(sekundy  

1. 1997 01:16,7 01.15,9 01:10,2 01:12,3 6,5 

2. 1997 01:03,8 01:01,3 00:58,6 00:55,2 8,6 

3. 1997 nemoc 01:07,6 01:05,0 01:03,6 4,0 

4. 1998 01:05,8 01:03,2 01:01,9 00:58,6 7,2 

5. 1998 00:59,8 00:58,9 00:58,1 00:58,5 1,7 

6. 1998 01:14,9 01:12,6 01:11,2 01:09,3 5,6 

 

Tabulka 7   Testování student� – skupina " A" chlapci - Gymnázium Nymburk 

student 

�. ro�. nar.  leden únor b �ezen duben 

zlepšení 

(sekundy)  

1. 1994 00:56,3 00:52,4 00:54,8 00:50,5 5,8 

2. 1994 01:02,8 01:00,3 00:58,9 00:55,2 7,6 

3. 1993 01:06,1 01:03,9 00,56,4 00:58,3 9,7 

4. 1994 00:58,6 nemoc 00:54,1 00:52,5 6,1 

5. 1994 01:19,6 01:15,5 01:09,8 01:11,7 9,8 

6. 1994 00:52,1 00:55,2 00:48,2 00:45,6 9,6 

 

Tabulka 8   Testování student� – skupina " B" chlapci - Gymnázium Nymburk  

student 

�. ro�. nar.  leden únor b �ezen duben 

zlepšení 

(sekundy)  

1. 1994 01:43,4 01:45,7 01:41,5 01:37,2 8,5 

2. 1994 01:12,3 01:10,1 01:07,1 01:08,2 5,2 

3. 1994 01:08,5 01:06,3 01:04,7 01:05,6 3,8 

4. 1994 01:19,6 nemoc 01:15,5 01:10,4 9,2 

5. 1994 01:16,4 01:11,6 01:13,7 01:09,2 7,2 

6. 1994 01:20,4 01:21,6 01:17,3 01:14,8 6,6 
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Tabulka 9   Testování student� – skupina " A" dívky - Gymnázium Nymburk  

student 

�. ro�. nar.  leden únor b �ezen duben 

zlepšení 

(sekundy)  

1. 1994 01:09,7 01:05,9 01:07,0 01:02,4 7,3 

2. 1994 nemoc 01:43,6 01:38,4 01:33,1 10,5 

3. 1993 01:20,4 01:18,3 01:13,9 01:15,2 5,5 

4. 1994 01:27,8 01:25,6 01:21,8 nep�ítomna 6,0 

5. 1994 01:07,3 01:02,3 01:05,8 00:59,2 8,1 

6. 1994 nemoc 01:07,3 01.03,7 00:59,6 7,7 

 

Tabulka 10   Testování student� – skupina " B" dívky - Gymnázium Nymburk  

student 

�. ro�. nar.  leden únor b �ezen duben 

zlepšení 

(sekundy)  

1. 1994 01:20,6 01:20,5 01:11,9 01:12,0 8,7 

2. 1994 01:08,2 01:07,4 01:07,9 01:06,7 1,5 

3. 1994 00:57,4 nemoc 00:53,1 00:51,7 5,7 

4. 1994 01:07,6 01:05,8 01:02,7 00:59,9 7,7 

5. 1994 01:13,5 01:11,0 01:06,5 01:08,9 7,0 

6. 1994 01:20,3 01:16,8 01:17,9 01:13,9 6,4 

 

 
 
5. 2. 3  Výsledky zlepšení v testu na 50 m VZ  
 
 
 
V níže uvedených grafech 1 – 8 p�edkládáme obrazové vyjád�ení zlepšení plavc� a 

student� na testované trati za sledované období. 
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Graf 1 Vyjád�ení zlepšení jednotlivých plavc� za sledované období 

 

 

 

 

 

Graf  2  Vyjád�ení zlepšení jednotlivých plavc� za sledované období 
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Graf 3  Vyjád�ení zlepšení jednotlivých plavc� v grafu za sledované období 

 

 

 

Graf 4  Vyjád�ení zlepšení jednotlivých plavc� v grafu za sledované období 
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Graf  5  Vyjád�ení zlepšení jednotlivých student� v grafu za sledované období 

 

 

 

 

 

Graf  6  Vyjád�ení zlepšení jednotlivých student� v grafu za sledované období 
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Graf  7  Vyjád�ení zlepšení jednotlivých student� v grafu za sledované období 

 

 

 

 

 

Graf  8  Vyjád�ení zlepšení jednotlivých student� v grafu za sledované období 
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5. 2. 4  Srovnání výsledk� zlepšení v testu 50 m VZ u soum��itelných skupin 

d�tí 

 

V této kapitole je vyjád�en vztah a srovnání výsledk� testu 50m VZ, resp. jejich 

zlepšení u soum��itelných skupin d�tí. V grafech 9 – 12 jsou uvedeny vždy dv� 

skupiny, které odpovídají možnostem porovnávání. 

 

 

Graf  9  Grafické srovnání výsledk� zlepšení v testu - chlapci LoNy 

   

 

 

Graf  10 Grafické srovnání výsledk� zlepšení v testu – dívky LoNy   
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Graf 11 Grafické srovnání výsledk� zlepšení v testu – chlapci GN 

 

 

 

Graf  12 Grafické srovnání výsledk� zlepšení v testu – dívky GN 
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Vzájemné porovnání pr�m�rných zlepšeních jednotlivých skupin plavc� a student� 

udávají tabulky 11 a 12 a grafy 13 a 14. 

 

 

 

0 
2 
4 
6 
8 

10

�as (s)

1 2 3 4 5 6 

srovnání skupin "A" vs."B" - chlapci Gymnázium  
Nbk 

skupina "A" skupina "B" 

0 

5 

10

15

�as (s)

1 2 3 4 5 6 

srovnání skupin "A" vs."B" -  dívky Gymnázium 
Nbk  

skupina "A" skupina "B" 



 - 46 - 

Tabulka 11 Výsledky zlepšení skupin p�i testu 50m VZ  – Lokomotivy Nymburk  

skupina 

pr�m�rné 

zlepšení 

" A " CHLAPCI 8,5 s 

" B " CHLAPCI 3,9 s 

" A " DÍVKY 6,0 s 

" B " DÍVKY 5,6 s 
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Graf 13 Grafické porovnání výsledk� zlepšení skupin plavc� v testu  
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Tabulka  12 Výsledky zlepšení skupin p�i testu 50m VZ  – Gymnázium Nymburk 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf  14 Grafické porovnání výsledk� zlepšení skupin student� v testu  
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6. DISKUSE 

 

Cílem záv�re�né práce bylo zmonitorovat využívané plavecké pom�cky v sou�asném 

plaveckém tréninku a posoudit jejich význam pro zlepšení výkonnosti plavc�. Za díl�í 

cíle práce jsme si stanovili vytvo�it ucelený p�ehled pom�cek pro plavecký trénink a 

realizovat experimentální výzkum s využitím plaveckých pom�cek v plaveckém 

tréninku. 

 
Využití pom�cek v plaveckém tréninku lze považovat za trvalou a nutnou sou�ást 

obsahové nápln� tréninkových jednotek. Plavecké pom�cky jsou historicky spjaté 

p�edevším s výukou plavání, kde se v r�zných dobách využívali r�zné dopomocné 

p�edm�ty pro snadn�jší a bezpe�n�jší zvládání plaveckých pohyb� a plavecké polohy na 

hladin�. S vývojem didaktiky plavání sm�rem k analyticko syntetickému charakteru 

plavecké výuky a posunutí u�ení se plavat p�edevším do d�tského v�ku lze zaznamenat 

progresivn�jší vývoj druh� a kvality plaveckých pom�cek. Proto se také literárních 

pramenech hovo�í o plaveckých pom�ckách p�edevším ve spojení s plaveckou výukou a 

to mu i odpovídají r�zná d�lení a zam��ení pom�cek. 

 

Praxe plaveckého tréninku postupn� p�ejala využití n�kterých plaveckých pom�cek 

kontinuáln� ke zdokonalování techniky plavání a dále se zam��ila k využití t�chto 

pom�cek a jejich specifických modifikací k jiným ú�el�m nap�. ke ztížení plavecké 

lokomoce plavce ve smyslu zvyšování odporových podmínek, zvyšování rychlosti 

lokomoce, zv�tšování záb�rových ploch apod.. V sou�asné dob� lze se tak setkat s 

plaveckými pom�ckami ur�enými výhradn� pro plavecký trénink, a to p�edevším pro 

trénink plavc� specialist�. Nalezneme zde pom�cky pro všestranné plavecké použití, ale 

i pom�cky ur�ené k rozvoji plavc� v ur�ité plavecké technice. Využití pom�cek v 

sou�asném plaveckém tréninku m�žeme interpretovat ve vztahu k technické p�íprav� a 

jako sou�ást p�ípravy kondi�ní.    

 

Záv�re�ná práce p�edkládá ucelený p�ehled plaveckých pom�cek, které se v širokém 

m��ítku používají v plaveckých oddílech �eské republiky. Základní p�ehled vychází  

z nabídek �eských výrobc� plaveckých pot�eb, zejména na internetových stránkách. 
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Netradi�ní �i vysoce specializované pom�cky, jejich p�ehled a zp�sob využití 

v plaveckém tréninku byl dopln�n z nabídek p�edevším zahrani�ních zdroj�. Obrazové 

ukázky demonstrují nejenom r�znorodost vývoje jednotlivých druh� pom�cek, ale i 

sou�asné materiály využívané k jejich výrob�. 

 

Za�azení jednotlivých plaveckých pom�cek do etap sportovního tréninku bylo 

provedeno na základ� ú�elovosti jednotlivých druh� pom�cek, zkušeností trenérské 

praxe, odborné literatury a požadavk� jednotlivých etap plaveckého tréninku. Rozd�lení 

pom�cek je schématické s ú�elem neza�azovat pom�cky se speciálním zam��ením do 

prvních etap tréninku tzn. v období mladšího nebo staršího školního v�ku plavc�.  

 

Je si nutné uv�domit, že využití a za�azení pom�cek do tréninku by m�lo odpovídat 

pot�ebám a výkonnosti plavce a nárok�m, které daná etapa v karié�e plavce vyžaduje. 

Uvážlivé využívání pom�cek nejen umož�uje trenér�m navyšovat a specializovat 

zat�žování plavc� v dlouhodobém horizontu, ale hlavn� p�edchází zdravotním pop�. 

psychickým problém�m samotných plavc�, které mohou být jednou z p�í�in 

p�ed�asného ukon�ení individuální kariéry.  

 

Experimentální výzkumná �ást se v�novala zjiš�ování efektivnosti využití plaveckých 

pom�cek v plaveckém tréninku u d�tí ve v�ku 8 – 9 let v etap� p�ípravného tréninku s 

t�emi tréninkovými jednotkami v týdenním režimu v rámci �innosti plaveckého oddílu 

TJ Lokomotiva Nymburk. B�hem �ty�m�sí�ního sledování byli probandi rozd�leni na 

dv� skupiny. Skupina A m�la cílen� za�azené �innosti, které využívaly b�žné plavecké 

pom�cky v rozsahu 80% všech �inností. Skupina B m�la využití �inností s pom�ckami 

v polovi�ním rozsahu. V každé skupin� bylo stejné zastoupení dívek a chlapc�. B�hem 

sledovaného období byla zjiš�ována výstupní informace v podob� plaveckého testu 50 

m volný zp�sob.  

 

Ob� sestavené skupiny plavc� s ohledem na jejich v�k a dosavadní plavecké zkušenosti 

využívaly plavecké pom�cky na rozvoj technických parametr� plavání a na zpest�ení 

tréninkových jednotek. Tra� 50 m volný zp�sob byla zvolena pro svou zvládnutelnost i 
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p�es horší technickou plaveckou úrove� u n�kterých jedinc�. Hodnocení bylo 

sm��ováno do zaznamenávání zlepšení �as� ve stanoveném testu v sekundách. 

 

Výsledková �ást demonstruje znateln�jší zlepšení proband� ve skupin� A, a to i p�i 

porovnání výsledk� dívek a chlapc� zvláš�. Výjimkou je družstvo dívek “B“, kde se 

v�tšina d�v�at v�nuje krom� plavání i aerobiku, gymnastice �i modernímu tanci. Jedná 

se o pohybov� nadané dívky. Zde bylo zlepšení srovnatelné s dívkami ze skupiny B. Je 

zde možné vid�t souvislost se známou skute�ností, že v mladším školním v�ku a na 

po�átku staršího školního v�ku všestrannost d�tí je základem pro výkonnost v 

jednotlivých druzích sportu. Je možné také konstatovat, i když to nebylo p�edm�tem 

našeho zkoumání i viditelné zlepšení techniky plavání sledovaných proband�. 

 

Vzhledem k tomu, že jsme sledovali plavce v p�ípravné etap� plaveckého tréninku a 

za�le�ovali jsme do tréninku b�žné pom�cky z plavecké výuky, využili jsme stejné 

podmínky sledování u skupiny student� nymburského gymnázia ve v�ku 11 - 12 let, 

kte�í absolvovali plaveckou výuku s jednohodinovou dotací týdn�. Plavecká úrove� 

student� byla r�zná, u n�kterých velmi nedostate�ná. P�esto výsledky experimentálního 

výzkumu u t�chto proband� ve výsledném hodnocení m�li podobný charakter. Zlepšení 

u skupiny s v�tším podílem využití pom�cek bylo výrazn�jší než u skupiny s menším 

zastoupením �inností využívající plavecké pom�cky.   

 

Jsme si v�domi, že sledovaní probandi pln� nezaru�ovali homogennost sledovaných 

skupin. Byla zde rozdílná v�ková struktura i úrove� plaveckých dovedností. P�esto se 

domníváme, že výsledky z obou rozdíln� orientovaných skupin ukazují pozitivní vliv 

plaveckých pom�cek na u�ební nebo tréninkový posun d�tí, kde hlavním cílem je 

zdokonalování technických p�edpoklad� k plaveckému výkonu. Dále je možné 

uvažovat i o podílu za�azení �inností s plaveckými pom�ckami. V našem p�ípad� byly 

stanoveny hodnoty na 80 % a 40 %. Pro pr�kazn�jší výsledky by bylo žádoucí 

výrazn�jší rozdíl v zastoupení �inností s pom�ckami a bez pom�cek nebo u jedné 

sledované skupiny pom�cky zcela vy�adit. 
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Uv�domujeme si, že zjišt�né výsledky v podob� zlepšení proband� v testu na 50 m 

volným zp�sobem m�žou být ovlivn�ny i dalšími faktory. Jedná se o individuální fázi 

jedince v ontogenetickém vývoji, celkovou kvalitu výuky nebo tréninku ze strany 

u�itele �i trenéra, kvalitu vnímání a pln�ní zadaných úkol� probandem nebo mírou 

absence ve sledovaných jednotkách. P�i našem výzkumu se pohybovala nep�ítomnost 

proband� na jednotkách v rozmezí 4 - 13 %. D�vodem byla b�žná nemocnost d�tí, která 

mohla být ovlivn�na i charakterem prost�edí plaveckého bazénu. 

 

Dále si uv�domujeme, že v�k d�tí v pr�b�hu výzkumu vykazoval dobrou, tzv. 

motorickou u�enlivost, která se projevuje schopností lehce se u�it novým pohyb�m. 

Tato schopnost vykazuje u dít�te  ve v�tším množství, rychlosti i kvalit� zvládat zadané 

motorické úkoly. D�ti se u�í velice snadno a to zejména na základ� demonstrace a 

jednoduché instrukce. Dít� si neosvojuje pouze globální motorické akty, ale je schopné 

analytických pohyb�. Je  možné pohybem p�sobit na r�zné �ásti t�la nebo na jednotlivé 

svalové skupiny (KOUBA, 1995). 

 

Diskusní �ástí jsme postupn� odpov�d�li na výzkumné otázky. V souhrnu lze 

konstatovat, že množství plaveckých pom�cek, které se uplat�ují v plavecké výuce a 

plaveckém tréninku nebo jen v tréninku plavc�, je velké a rozmanité. Za pozitivní lze 

konstatovat, že v nabídka b�žných plaveckých pom�cek je u domácích výrobc� nebo 

prodejc� dostate�ná a dosažitelná pro plavecké školy a kluby. Pom�cky k využití pro 

specializovanou nebo vrcholovou etapu tréninku lze opat�it p�edevším u zahrani�ních 

firem, zde je však nutné po�ítat s vyšší finan�ní náro�ností. Opodstatn�nost využití 

plaveckých pom�cek v plaveckém tréninku nebo výuce je dána nejenom historickými 

zkušenostmi, ale i samotnou praxí, z které vycházel i náš experimentální výzkum. 
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7.  Záv�r 

 

V naší záv�re�né práci jsme monitorovali využívané plavecké pom�cky ve sportovním 

plaveckém tréninku a pomocí experimentálního výzkumu jsme ov��ovali jejich ú�innost 

pro tréninkový proces u d�tí v p�ípravné plavecké etap�. 

 

Spln�ním cíl�, úkol� a odpov�	mi na v�decké otázky m�žeme stanovit záv�ry práce: 

 

• V sou�asné dob� je pro pot�eby plaveckého sportu dostate�né množství 

plaveckých pom�cek.  

• Pom�cky stejného ú�elu je možné opat�it v r�zném provedení a tvarech.  

• Dostupné jsou plavecké pom�cky s klasický využitím i pom�cky pro specifické 

pot�eby plavc�.  

• Plavecké pom�cky mají pozitivní vliv na zvyšování plavecké výkonnosti (nap�. 

prost�ednictvím zdokonalování plavecké techniky).  

 

P�ínos záv�re�né práce je možné spat�ovat i v pokusu o za�len�ní a využití plaveckých 

pom�cek v jednotlivých etapách plaveckého tréninku a po�ízení obrazové dokumentace 

pom�cek. 

 

Možné dopln�ní souboru plaveckých pom�cek s podrobn�jší specifikací a možnostmi 

využití v jednotlivých etapách plaveckého tréninku by dále p�isp�lo ke zkvalitn�ní a 

obohacení praxe ve sportovním plavání. Téma je velice rozsáhlé a mohlo být 

p�edm�tem další výzkumné práce. 

 

Výzvou by mohlo být i vytvo�ení multimediální pom�cky s videozáznamy plaveckých  

pom�cek a s jejich praktickým využitím v plaveckém tréninku v podob� ukázek a 

instruktáží. 
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