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plaveckém tréninku a posoudit jejich vyznam pr@zéni vykonnosti plavc
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1. UvOD

1.1 Vybsr tématu

P vybéru tématu z&krecné prace v trenérské Skole na UK FTVS jsem se o
nalézt téma, které by dnoslovilo a bylo mozné naénnapsat praci, doposud malo
zpracovavaného zatifeni . Z velkého vyéru byla po konzultaci zvolena problematika
plaveckych poriicek, kterd ma sice svéiamy v plaveckeé vyuce, ale svou rozmanitosti

plynule prechazi ve specifické téma v plaveckém sportovnémiriku.

vychovy. Téma vyuziti plaveckych pdicek v plaveckém tréninkufipasi uceleny
pohled na satasny dostupny sortiment plaveckych pmek, zejména pomoci
webovskych stranek. Demonstruje vysledky dvou arpenti, které davajictendaim

moznost srovnani vyhodl nevyhod plaveckych poficek. Obrazovaifloha obsahuje

mnoho novych a netrathich ponicek.

Motto:

Mnohem snéze v tomto prvningku,
mladez ke vS8emu navedena byfize,
nezli potom, jen toliko pravych,
prostedki uzito byti musi.

JKomensky



2. PROBLEM, CILE A UKOLY ZzAV ERECNE PRACE

2.1. Problém

Plavecky trénink je pedagogicky proces, ve kterém hjavni snahou zvySovat
vykonnostni arovi plavai v plaveckych disciplinach. V souladu s primarniamzieni
nelze pominout i dalSi nevykonnostni & v organismu plavig které bd’ pri¢inné
vychazeji z absolvovaného zatizeni nebo jsou visled soubzného [sobeni

tréninkového procesu & mzenych vyvojovych zin lidského organismu.

Nutnost dlouhodobosti tréninkovéhaigmbeni pro zvySeni plavecké vykonnosti ve
spojeni s celkay psychickou narénosti plaveckeho tréninku klade velké poZadavky na
sestavovani dilch tréninkovych jednotek i dlouhodgbiho planovéani. Efektivita
tréninkového psobeni v plavani zavisi na cealaédk faktori. Zakladni specifikou je
vodni prostedi, ve kterém tréninkovy procetepazi probiha. Schématické znazénin
zavislosti plaveckého vykonu na jednotlivych slazkgposouva do pdedi faktor

techniky, progednictvim kterého se ostatni faktory projevuiji.

Vyuziti plaveckych poriicek je jednou z moznosti, kter&izmivé ovliviiuje nejen
technickou vysglost plav@ a zefektiviuje jednotlivé formy cileného zZgtovani, ale

vnasi do plaveckého tréninku i prvky, které narugejkovou monotonnost plavecké

piipravy.
2. 2. Vyzkumné otazky

» Jaké plavecké poicky se v dnesni déhbvyuzivaji v plaveckém tréninku?
» Jaka je dostupnost pro jejich vyuziti v naSichitrikavych podminkach?
» Jaky vliv ma vyuziti plaveckych pamek pro zvySovani plavecké

vykonnosti?



2.3 Cil

Cilem za¥recné prace je monitorovat vyuzivané plavecké pcky v sodasném

plaveckém tréninku a posoudit jejich vyznam prgéni vykonnosti plavc

Za diki cile prace jsme stanovili:
1. Vytvorit soubor ponicek pro plavecky trénink.

2. Realizovat experiment s vyuzitim paoek v plaveckém tréninku.

2. 4. Ukoly

Pro vypracovani z&vecné prace a v navaznosti na poloZzené vyzkumné otazky

stanoveneé cile jsme si vyl nasledujici ukoly:

= Shromazdit literarni a elektronické zdroje k damgbfematice.
= Sestavit soubor s¢asnych plaveckych poinek.

» Pripravit podminky experimentu.

= Stanovit kontrolni skupiny a kontrolni vystupy.

» Realizovat experimentéldést prace.

= Zpracovat ziskana data.

= Vyhodnotit vysledky.

= Stanovit zagry prace.
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3. TEORETICKA CAST

3.1 Rehled literatury

V odborné literatte se téma plaveckych pdoek objevuje velice malo a&téinou ma
jen informativni, neuceleny charakter. KvatitNowji zpracované fispivky se
objevuji ve sbornicich plavecky za&fanych semind. Velkym pfinosem pro praxi je
také odbornycasopis pro ¢itele, trenéry a cvitele: ,Télesna vychova a sport
mladeze”, kde se objevujitippivky z problematiky plavani. Na stranka¢keského
plaveckého, resp. triatlonovéhéasopisu ,Aquasport’ se objevuji nové pesty
z problematiky techniky, taktikgi psychologie plavani, ale nové trendy vystihujici
plavecké poriacky nachdzime d&Sinou jen  jako reklamni ffpohy znamych
specializovanych sportovnich firem. Na internetdvystrdnkach se ip dobrych
znalostech a orientaci itheme blize s problematikou plavecky pmek seznamit,

avSak pispivky jsou zde k prostudovanétginou v cizim jazyku, fgvazre anglicky.

Z odbornych knih citujme na tomto mis¥l. Hocha a jeho publikaci ,Plavani - teorie a
didaktika“ z roku 1987, dale pak G. Lewinga: ,Skdsi malého plavce* vydaného
v roce 1982¢i nejnowjsi publikaci |. Cechovské, T. Milera: ,Plavani, které vyslo
v roce 2001. Sbornikyémované problematice plavani jsou z let1998, 2000322005.
Odbornyc¢asopis , Blesna vychova a sport mladeze" byl v roce 20@%slech 2 a 3
vénovan pevazr plavani.

Na ceskych internetovych strankach nalezneme souhrnf@mace o plavani na
oficialnich strankachCSPS nebo na strankachsnevanych otazkam plaveckého
tréninku nap.Triatlon, Kubrt pages. Ze zahranich jsou to oficialni stranky FINA,
LEN, vSech sportovnich firem se z&m®nim na plavani (Fahnemann, Kiefer), dale
odborné plavecké stranky (SwimmNews). VeSkeré praimjsou vedeny v seznamu

pouZzité literatury.
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3. 2. Historie plavani

3. 2.1 Prvopéatky plavani

Z obdobi pospolné spaleosti nemame Zadné doklady o vztatlavéka k plavani.
Presto na zaklaf studia Zivota kmeh které je&t v sowasné dob Ziji na urovni
prvotre pospolnéhocloveka, nmizeme usuzovat, Ze vtéto dolpatilo plavani

k zadkladnim pohybovym dovednostem, jako jsotizeh kEh, lezeni, hazeni atd.. Tyto
dovednosti byly existemi nutnosticlovéka v jeho boji s firodou a nefitelem. Z toho,
jak dosud plavou domorodci v Africe a Jizni Ameriesuzujeme, ze tehdejsi lidé
uzivali jak stidavych, tak i sotasnych pohyb korcetin. Zrejmé napodobovali pohyby
raznych zvfat, jako napiklad korg, psa a zaby (HOCH,1987).

Velkého rozmachu dosahlddsna vychova v obdobi otralské spolénosti. VIadnouci
téida otrok#n jiz byla do zn&né miry osvobozena od existaiho boje s firodou i od
manualni prace. Tato skdtest dala moznost roz&w umeni a polozeni zakladved.
Otrok&i jako predstavitelé vladnoucititly meli zajem, aby jejich &i, dédicové
majetku a moci, dostaly co nejlepsi ¥l#&hi. Zvali proto do svych doimuwcitele, kte

vyucovali zakladim tehdejSich &d, niznym drulim unmeni a €lesné vychow.

Ze starého Egypta mamekolik dokladi, které ukazuji na velkou oblibenost plavani.
Jsou to malby na vézach @tné sosky, které zobrazuji plavajicikitovéka. Na
n¢kterych z nich najdeme i obrazy Zen, coZdsv o tom, Ze plavani v tehdejSich dobéach
bylo pristupné i Zzenam. V zaznamech na papyrusech najdémeminku o ¢iteli

plavani, ktery vytoval dsti faradn.

Nejvétsiho rozmachu doséhlalésna vychova ve staréniRecku. Plavani bylo
povazovano za jeden z néjdzit¢jSich vywovacich pedméti v gymnaziich. Kazdy,
kdo neurdl ¢ist a plavat byl povazovan za nevlethce. Plavani #to téZ znany podil

v télesné pipraw vojska. Vyznamnou roli v ndniwich bitvach mila skupina speciain
vycvi¢enych plavé, jejichz akolem bylo pblizit se pod vodou k négtelskym lodim a

zpasobit paniku jestpred zahajenim boje.
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Z ifecké mytologie je znama p&st o Leandrovi, ktery kazdy ver plaval pes
Dardanelskou 0Zinu (asi 1400m) za svou milenkouotléRecky zpisob vychovy
vojaka se pozgi pienesl| i doRima. Na Marto¥ poli na lfezich Tibery se dili vojaci

plavat v Satech i ve zbroji. Obzvl&Sbylo oblibeno pot&mi. NejlepSi plavci byly
najimani, aby se spowéfitdo potopenych lodi, odkud vynaseli drahocenigédpety

(HOCH,1987).

Zfimské epochy se zachovaly zbytkyepychovych lazni s bazény. Nédgad
Caracallovy lazé mély bazén o rozrrech 55x 20 meir s oliivanou vodou. Posledni
¢ast fimské epochy je charakterizovana Upadkeéftashé vychovy. Roku 394 n. |I.
zakazal cisaTheodosius Velky olympijské hry. Misto zdravéhatsdeni nastoupila
éra zapas gladiatofi, které kowily obvykle smrti jednoho 2z nich. Obdobou
gladiatorskych zapasve vod byly tzv. naumachie,ipkterych se snazil jeden zapasnik
utopit druhého.

Feudalni spokost dovrSila Upadeklesné vychovy. Zasluhu na tontia kieg'anska
ideologie, kterda zakazovala jakoukolivépéo tlo. Lidské €lo se stalo nastrojem
dablovym a podle toho se snim také zachazelo. Raugalismus byl proto
charakterizovan Spinou a morovymi epidemiemi. Pquzsti lidécasto gestupovali
naboZzenska dogmata a hledali &@®ni viekach a rybnicich. Vyjimku téz tiito
rytirstvo, opora feudalnihiadu, které z brannychidodi zaradilo plavani do tzv. sedmi
rytitskych ctnosti.

Teprve humanismustipes! ugkité uvolréni od cirkevni upjatosti. £aly se studovat
fecké spisy, z nichz pedagogové poznavali klasideaskou kulturu, ve které plavani
zaujimalo vyznamné misto. Ve svych dilech propaljglavani takové osobnosti jako
leka* Vittorino de Feltre v Itélii, basnik BertholiusRakousku, filozof F. Rableais ve
Francii, T.Eloit v Anglii (COUNSILMAN, 1974).

V obdobi humanismu se zrodila i prvrietonice plavani M. Wynmanna (1538). Také

Jan Amos Komensky(1592-1670) ve svem spise Orhitu$izobrazil pod heslem

~plavani“ mizné zmisoby gekonavani vodnich tdlkclovekem.
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Zasadni obrat nastal az v kapitalistické sgdsti. Rozvoj vyrobnich sil vyZzadoval
stale hlubsi vz&lani. Proto se zaklady pedagogické uUstavy, kde mldidi gislusnici
burZoasie vychovavani podle nejisich metod. Mezi tyto Ustavy b i Basedowo
Filantropinum v Desay Zde se vytovalo €lesné vychov v nejrozmanijSich

formach. Mezi nejdlezitéjSi patilo i plavani. Absolventi tohoto Ustavu dale zaldkd

podobné Skoly ved&tSich evropskych gstech.

3. 2. 2 Poatky sportovniho plavani

Patétky sportovniho plavani byly pe¥spjaty s vytrvalostnimi vykony. Popud datto
vykonim dal anglicky basnik lord G. G. Byron, aby sifiviecké baje o Leandrovi,
pieplaval roku 1810 Dardanelskou Uzinu. O Sedesapdetkji, v roce 1875, zdolal
anglicky kapitan M. Webb kanal La Manche. Tim, & Zméten ¢cas 21 hodin a 45
minut, byla hozena rukavice dalS§im nasledogmikV roce 1971 fijal vyzvu a kanal
pieplaval i nas FrantiSek Venclovsky. V polovidedesatych let minulého stoleti se
zataly zakladat v Londyh prvni spolky patel plavani-plavecké kluby. Tim byl dan

zaklad pro soéteni mezi kluby, studentskymi kolejemi i jednotlivc

Kolébkou sportovniho plavani se tak stala Anglig&8i kolonialni mocnost a
nejvysglejsi piimyslova zem té doby. Historickyin lorda Byrona ovlivnil na dlouh&a
léta vyvoj s¥tového plavani. Muzi a Zenyzaného ¥ku piekonavali méské pflivy ve
shaze dosahnout nejlepSiho vykonu. Kédbardanelské Gziny a kanalu La Manche to
byl nagiklad Mesinsky piliv ¢i Oresund v blizkosti Hamletova Elsinoru.

Tam, kde nerli more, musela stit feka. Zvlag velkému zajmu divak se tSily
distartni zavody ve réstech. Za vSechny jmenujme slavny zavod fapaizi“.
V souwasné dob jsou soutze podobného typu organizovany jako dalkové (déstBra
otuzilecké plavby.
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3. 2. 3 Plaveckeé satfte a fist vykonnosti

NejvyznamujSi soutzi jsou olympijské hry. Vyznam plavani byl o¢antim, Ze bylo
zarazeno do programu jiZz v roce 1896 v Athénach. Tdhdy vypsana pouze disciplina
plavani a délka traf ktera se rfla prekonat. Kazdy plaval, jak uth V zavodech na
100m a 1200m zwizil Madar A. Hajos gasem 1:22,2 min a 18:22,2 min, 500m
piekonal RakuSan P. Neuman za 8:12,6 min. dbgru dalSich let se ukézalo, Ze
jednotlivé zpisoby plavani jsouizné rychlé. Spoléné sowtZzeni odporovalo zdsadam
sportovni etiky, a proto séiptoupilo k jejich oddleni (HOCH, 1987).

AZ v roce 1904 na olympijskych hrach se poprvé &olat v plavani na prsou. Program
olympijskych her se postupetiasu négnil. Nékteré discipliny se nam jevi z dnesniho
hlediska kuriozni. Najklad vroce 1900 bylo #azeno plavani pod vodou na
vzdalenost. Vykon véze byl 60 meit. Zvlastnosti dalSich olympijskych her v roce
1904 byla disciplina: startovni skok se splyvanbrzitel zlaté medaile dosplyval asi
19,05 meth. V sowasné dob probihaji plavecké sotite ve ¢tyfech plaveckych

zpasobech, polohovém zaved Stafetach.

Zeny se poprvé zastnily plaveckych sodfi ve Stockholmu roku 1912 a to
v disciplirg volny zpisob. Plavani na prsou bylofaaeno do programu az v roce 1924.
V Sedesatych letech byl faal olympijskych her obohacen o dalSi disciplinyav@ni se

tak z&adilo mezi sporty s neftSim mnozstvim udlovanych medaili.

3. 3 Sportovni trénink v plavani a jeho etapy

Sportovni trénink: je komplexXnvnitiné uspdadany, funkni celek, jehoz obsahem je
ucelné a zdvodnené uspeadani forem, progedki a metod, zajighych odpovidajicimi
organiza&nimi formami (DOVALIL, 2002).
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Rast sportovnich vykoi a trénovanosti je kroéndalSich ukazatélpodmirgn délkou
sportovni pipravy. Praktické zkuSenosti a 2é&v vyzkumi dokazuji, Ze je poebné
rozclit dlouhodoby tréninkovy proces nakolik etap s pesre vymezenymi ukoly,
obsahem a zasadami tréninku (JURSIK, 1991).

JelikoZz bude viehledu plaveckych poicek i jejich z#@azeni do etap sportovniho

tréninku, je na miststruné popsat jednotlivé vyvojové etapy ST.

Dlouhodoby plavecky tréninkechovska (2005) schématick§licha nasledujici etapy:
» pripravny trénink (mladsi Skolnigk, 7 az 10 let)

» zakladni trénink (starsi Skolnék; 10 az 15let)

» specializovany trénink (zhrubaretioSkolsky ¥k, dosglost)

» vrcholny trénink (individualni vymezeni, dadpst).

Ad 1. Ukoly sportovni fipravy

» zabezpeeni optimalnihodesného a psychického rozvoje

* upewiovani zdravi a zvySovani odolnosti

» zajiSeni vSestranného pohybového a funko rozvoje a vychovy moralnich a
volnich vlastnosti

» vytvoreni a upevéni navyku pravidelného ateni a kladného vztahu k tréninku.

Ad 2. Ukoly zakladniho tréninku

» vSestrant rozvijet zakladni pohybové schopnosti s respektqa tom citliva
obdobi vyvoje organismu a osobnosti plavce

e 0sVojit si co nejutSi mnozstvi pohybovych dovednosti a jejich variamozvijet
pohybové zkuSenosti

» zvladnout zaklady techniky a taktiky vSech plavextkfechnik

» vypéstovat kladny vztah k systematickému tréninku

* rozvijet osobnost plavce s formovanim vykonové wauie

* 0svojit si zakladni 8domosti o pravidlech, technice a udalostech v plava
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Ad 3. Ukoly specializovaného tréninku

* rozvoj zakladnich a specialnich pohybovych schopnos
» rozSiovani zasoby pohybovych dovednosti

e zvladnuti a zdokonalovanteéiné techniky

» formovani vykonové motivace.

Ad 4. Ukoly vrcholného tréninku

» dlouhodolg planovat vysoké sportovni cile

* rozvojem kondini, funkini a psychické fpravenosti vytvéet predpoklady pro
dalSi ast

e vykonnosti

» zdokonalovat a stabilizovat plaveckou techniku

upewiovat rysy osobnosti plavce (DOVALIL, 2002)

3. 4 Plavecké poticky

3. 4. 1 Charakteristika a vyznam plaveckych poek

Plavecké porficky pii vhodném pouzivani v tréninkucéiné vytvareji podminky
k odstragni psychickych zabran, umidji nacvik &innych pohyli, zvySuji efektivitu
tréninkového za&Povani a pispivaji k prohloubeni seznameni s vodnim geadm.
Veédomi nebezp# utonuti, popipads reakce nedostates adaptovanych analyzatona
vodni prostedi, sniZzuje schopnost nebibec zabrauje bazlivym, zainajicim plavém
soustedit se na c¥ieni (HOCH, 1987). Prasdnictvim rkterych plaveckych pofitek
dojde i k nadleteni a tim i zvySeni polohgla plavce, coZ zabranirgliti vody pes
oblicej. Mlady plavec se tim citi bezpeji. PouZziti ponticek také ufuje schopnost

plavce vyrovnat se stresovou&atve vodnim progedi.

V technické pipraw nadlelienim dosahneme stabilni polohy plavce a dochéazi tak
k jeho psychickému zklidmi. Vytv&ime tak podminky, ip kterych se plavec fize
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soustedit na @eni a usnatlje se opakovani spravného pohybu. Plavec je lotrypen
provadt stejnd cuieni i bez poriicek a nadlekeni. (Einnost prozatim nejistych a

technicky nespravnprovadnych cviteni se postugnzvysuije.

Modifikace @i niz jsou plavecké poticky pipewviiovany k €lu plavce musi snizit
labilitu plavce a nesmiipkazet v pohybu. Umigji se nad &istm, které aAstane
prakticky na stejném mist, ale bod vztlaku se pesuige k &zisti. Tvar plaveckych

pomicek musi odpovidat mistu, kam je situovana.

Nadleltovaci ponicky se v Zzadnémifpad nesmi stat plavci zvykem. Vyuzivame jich
v metodickych postupech od jednoduchych pdhye slozigjSim. VySe uvedené
zasady pouzivani paioek se upldiuji zejména v obdobi etapy sportovrfippavy a

z&kladni etapy ve sportovnim tréninku. V dalSicloudwetapach ST jsou plavecké
pomicky vyuzivany pro rozvoj sily plau¢ pochopeni biomechanickych pocliod

v techniceli jako ukazatelé stavu trénovanostiigppvenosti.

3. 4. 2 Vyvoj plaveckych poicek

Z dochovanych praméra znalosti z historie plavaniutreme az do poloviny minulého
stoleti pouze dedukovat z obrézkakée plavecké pofitky se @i vyuce objevovaly.
Historicky se metoda nadlebvani ve vyuce plavani pouziva od sta@#au Ze staré

Mezopotamie pochazeji nalezy kreseb lidi, plavejicia niéchu ze zviecich Kizi.

N¢které ponicky navrhl Leonardo da Vinci, jako napplavecké okruzi, rukavice
s blanami. J.A. Komensky ve svém dile Orbis pigitezentuje mj. pouziti poicek i
plavani (giloha¢.1). Dale znamé jsour@devSim tewveéné ¢i bambusoveé #e, slouzici
pro udrzeni plavce nad hladinou a zejména pro ikéasplyvani (ROZT@IL,
STLOUKALOVA, 2003).

S rozvojem a systematiosti vyuky plavani nastoupila ve 20. stoleti negpéra

korkovych nadletovacich pomcek. Z literatury se objevuji korkové dekly a
nadleftovaci pasy. S nastupem novych technologii byl postukorek nahrazen
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polystyrenem a ugiou hmotou. Rozvoj naysich materidl umoznil gevrat ve vyrob

plaveckych poricek.

Lambert (1963) charakterizuje plavecké pmky jako gedntty, které maji usnasbvat
nécvik prvki, souhry i celkové techniky plaveckychizohi. V tréninku ponicky
slouzi i ke ztizeni gkterych prvKi pii rozvoji urtitych pohybovych schopnosti.
NejpouzivasjSi plavecké poricky v té doks byly:

o diewnaty

o nafukovaci kruh
0  polystyrénova deska
0

plavecké ploutve.

Mezi pomicky, které znesnavaly plaveckou lokomociadil rizné pasy a kapsy,
které se fipewviiovaly na &lo a zvySovaly odpor vodyippohybu viged, pop. celkow
zt¢Zzovaly provadni jednotlivych plaveckych pohyigako nap. upevigné cinky kolem

pasu nebo dvoijité skldpi desky.

3. 4. 3 Nové trendy v materidlech a technologjletveckych porficek

Rozvoj nejno¥jSich materidl umoznil gevrat ve vyrob plaveckych poriicek. Jedna
se zejména o polyuretan (technickackag a silikon, ktery je lehky, lehce se da vyrobit

mnoho barevnych kombinaci a tuar

Na trhu se objevuji plovaky, desk§znych velikosti, nadlgtovaci hranoly a valce,
plavecké pasy, nadlébvaci podkovy, plaveckeé vesty nebo pontony. Preapplavai
v etapach specializovaného a vrcholového tréniekuoestrhu objevuji nové a
piekvapujici pomcky.

Nastup peoitacovych, biomechanickych studii nuti technologie kyomu snirem vged.

Jako piklad si uve’me posun napv ergonomii a designu plaveckych pacek, nebo
zmeny v délkach a zjsobu upinani ploutvi.
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3. 4. 4 Zakladni rozdeni plaveckych pofitek

Plavecké poriicky a jejich rozdleni se v literatte objevuje v mnoha nahledech. Podle

Cechovské (2006) je rozigni plaveckych poiicek z&lenéno do etap plavecké vyuky

timto zpisobem.

Pomicky pro adaptaci na vodni prasti:

>
>

>

prednéty manipulaci s vodou: nabiranigmaseni, fglévani, kropeni

piednety plovouci po hladi&, které je mozné potépa vrati se k hladif) které lze
pohérgt po hladirg foukanim,vienim vodni hladiny(nafukovaci hikey,balonky)
predmety, které jsou ufeny pro vyloveni: t§ky, hokejové puky,gumoveé krouzky,
kvétiny

predntty, na které lze vylézt a bezpg padat do vody: fgkazky k pelézani,
podlézani, rtkovani, skluzavky, fedméty k prolézani (obrée), pokladani se na
vodu, plavecké Zimky, prekdzkové drahyasté&né ve vod a na hladia

prednety navozujici zrakovou kontrolu pod hladinou: zicaokno, kamera.

Pomicky pro nacvik zékladnich plaveckych dovednosti

vVvyvyvVvYyvyyy

plavecké deskytiznych velikosti, malé desky nebo piSkoty
plavecky stabilizeni pas

pomicky napomahajici nacviku plaveckého dychani
pomicky pomahajici nacviku splyvavych poloh a vznaseni
pomicky pro orientaci pod vodou

pomicky vyuzivajici se f nacviku pad a skoki do vody

pomicky vyuzivané k rozvoji pocitu vody.

Vyznam plaveckych poniicek v z&kladni plavecké vyuce:

podpora plavecké polohy
koncentrace na péni pohybovéeho ukolu
pomicky usnadujici nacvik zabrovych pohyti

pomicky rozvijejici pohybové schopnosti.
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Vyznam plaveckych poniicek ve zdokonalovaci plavecké vyuce.
- obdoba poracek pro zakladni plaveckou vyuku

- specialni poricky zachranné, pro zdravotni a kafidiplavani

vhodné pomcky:
- plavecky stabilizéni pas
- plavecké piskoty

- plavecké nudle.

Rozdéleni pomicek z hlediska organizace plavecké vyuky

- zarizeni bazénu: okraje, zlabky, bloky, stupinky,tsiy, madla
- pomicky vymezujici prostor — bezgmostni zény

- mety — drahy, bojky, obtie

- klasické plavecké poficky.

Bélkova (2001) uvadi rozdeni plaveckych poricek na :

- plavecké desky velké, pouzivané pro nackelh hornicasti €la pi plavani
pouze nohama

- plavecké desky malé, pouzivané pro nathel horni i dolntasti €la pxi
prvkovém plavani

- »piSkoty” pouzivané pro nadlébni spodnéasti €la pri prvkovém plavani a
synchronizovaném plavani

- plavecké zZianky — pouzivané pro hry aané soutzivé formy

- nadleltovaci pasy pro plaveckou vyuku a korekci chyb

- plavecka koléka s otvory pro nadlgleni hornicasti €la a fizné soutziveé
formy

- dalSi ponicky: drevené tye, obrie, nafukovaci krouzky, puky, sié prsti,

micky.

Ve vyétu plaveckych poriicek Hocha (1987) se jédbbjevuji nafukovaci limiky,

plavecké bryle, plavecké ploutve a plavecké navleky
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Tippnann (1983) uvadi tyto organtra pomicky pro plavecky trénink:

nastnné stopky

rozcleni a ohranieni prostoru bazénu na atehi nebo druzstva

stabilre vyhrazené misto skupiny na roz&emi, hodnoceni tréninkové jednotky

organizace plaveckého tréninku na drahach,érgmplavani,

pieplavavani

stanoveni signalpi&alkou, pazi apod.

informasni tabule a nashky
plavecké odporové desky
plavecké krouzky

gumy na svazovani nohou

plavecké ploutve.
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4. VYZKUMNA CAST
4.1 Metodologie vyzkumu

4. 1. 1 Vypracovani souboru péoek

Prvnic¢ast vyzkumu fedstavovala vypracovanighledu sotasnych plaveckych
pomicek s jejich zdenénim do jednotlivych etap plaveckého tréninku. Padkiva
data byla ziskana studiem elektronickych dokurnefdlenéni do etap tréninku bylo
realizovano v souladu se zakladnimi charakteristikéchto obdobi v zavislosti na

vyvojovych pgedpokladech plavc

4. 1. 2 Realizace experimentu

4.1. 2.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkum byl provadn na dvou skupinachét raznych wkovych kategorii. Testovaci
skupinou bylo zvoleno druzstvo ¥ipravneé etapz plaveckého oddilu TJ Lokomotiva
Nymburk. Experimentu se #astnilo 24 plavé ve wku 8-9let. Jejich tréninkovy
normativ byl ti tréninkové jednotky v tydennim rezimu v rozsal@uréinut. Trénink na

suchu u této skupiny neni realizovan.

Druha skupina byla vybranatad studeni nymburského gymnazia, kde absolvuji
zdokonalovaci plaveckou vyuku v rozsahu 60 minjgdnom tydnu. Ve skupébylo
24 student vrozmezi 11 — 12 let. Tato skupina nebyla skupikontrolni. Jejich
plavecky kurz je pouze 1x tyden v rozsahu 60 minut.

4.1.2.2 Zpsob realizace vyzkumu
Vlastni realizace vyzkumu préhla v trvani 4 misiai bez €snych souvislosti obou

skupin, z@astrenych na experimentu. Vyzkum byl prowddv arealu Mstskych lazni

Nymburk, konkrétd na 25m bazénu se Zlabky po vSech stranach. Hlobdkénu se
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pohybovala v rozmezi od 1,2m — 4,0 m. Vlastriieni a pozorovani probihaldip

plaveckém tréninku druzsteapii plavecké vyuce studeint

Obk¢ skupiny byly rozdleny do dvou subskupin —A,B se stejny zastoupen@dtup

divek a chlapi. Fri tvorb¢ skupin nebyla brana v Gvahu vykonnost proléand

Skupina ,,A" pouzivala plavecké paroky z 80% naplé tréninkovych jednotek, resp.
plavecké vyuky. Druha skupina ,B“ pouze ze 40% n&pténinkovych jednotek, resp.
plavecké vyuky. Z plaveckych pammek byly uplaiovany plavecké desky,
nadleftovaci monobloky (piSkoty) a drobné pooky pro zpeseni tréninku (puky,

obrwe).

Diagnostika a testovani probihalo p@@® stanoveném obdobi. U plavtokomotivy
Nymburk byla stanovena perioda po 5ti tréninkovyjeunotkach a u student
Gymnazia Nymburk po 1 &sici, vzhledem k tydenni dotaci 1 hodiny.

Hodnoceni, posun a vysledkgSy) plavé v experimentu jsme zaznamenavali do
piedem pipravenych zaznamovych aich s asistentkou experimentu Mgr. |
Rehakovou.

V jednotlivych krocich jsem hodnotil sukcesi plave zavislosti na percentualnim
zastoupeni plaveckych pdigek v jejich trénincich. Nasledovalo shronrfazani
dostupného materialu, zhodnoceni jeho hodnoty,aioziskanych informaci, hledani

hlavnich vztah, souvislosti a zakonitosti a jejich nasledné zaprani.
4.1.2.3 Metody siu dat

Byly pouzity tyto pracovni metody, které se vzajérprolinaji:
Analyza: rozbor a zhodnoceni ziskaného materialu.

PFima metoda Popis a sestaveni udalosti na zaklpchmert, které se vztahujiipmo

ke studovanému jevu.
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vvvvvv

vztahy, které nejsouifmo uvedeny v pramenech. Fakta byla dépi na zaklagl
dokreslujicich zpravi obecnych znalosti z plavecké problematiky.

Synchronni metoda Sledovani stavu a fieéhu jewvi (tréninkovych jednotek, plavecké
vyuky) na vice mistech, resp. ve dvou skupinachiityeh ¢asovych obdobich.

4.1.2.4 Metody zpracovani dat

Statistika experimentu: Kvantitativni stranky &kterych opakujicich se jévjsou
uspdadany do tabulek nebo jsou vyjédy graficky.

Komparativni metoda: Porovnavani vyvojovych obdobi, udalosti a¢am

Syntéza a interpretace Sjednoceni, zpracovani a vykladové \keni ziskanych

poznatk a dat.
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5. VYSLEDKY

5.1 Zakladni soubor plaveckych piarek podle Gelu pouZziti

PREHLED PLAVECKYCH POMICEK VYUZIVANYCH V PLAVECKEM
TRENINKU:
1. plavecké desky — (kickboards)
a) plaveckeé zianky — rozngrové cca 100x70cm pouzivané pro herni formy vyuky
plaval
b) plavecké desky velké — roznové cca 45x33cm pouzivané pro nadiehani
horni poloviny ¢la a pro nacvik a rozvoj techniky dolnich ketin
c) plaveckée desky malé — roZnové cca 30x20 cm pouzivané pro nadievani

plavce i technickych cuienich

2. plavecké monobloky (,osrtky, piskoty*) — (pull buoys)
- pouzivaji se pro nadlébvani spodniasti €la a jejich vyuZiti je fi prvkovém

plaveckém tréninku; monobloky maji razié tvary.
3. ploutve -flipper
- v plaveckém tréninku pouzivame dva druhy ploutvi:
a) dlouhé — (long)
b) kratké — (short)
4. monoploutev
a) klasicka
b) W — monoploutev

5. plavecky Snorchl — painka z plavani s ploutvemi

6. plavecké odporové dedty — riznych tvat a modifikaci
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7. tréninkové tuby (Trainer Tube) — pryzové, nafkci krouzky nebo gmové limce

pro fixaci a nadnaseni dolnich katin

8. pomicky pro odporova plavecka ¢eni — (Resistance Training)
a) silikonové gumy pro statické plavani — pro jetiace(StretchCordz)
b) silikonové gumy pro statické plavani — pro deej(Grudge Belt)
c) odporova plavecka deska (Aqua-Trainer)
d) odporovée kapsky (Drag Suit)
e) odporoveé plastové kalisky s paskem (Drag Belt)
f) brzdici padak (Drag Chute)
g) silikonové gumy pro rozvajinnosti dolnich kotetin (Kick Trainer)
h) kawtukova guma pro nacvik priskych nohou (Knee Trainer)

ch) ,kiidla“, kormidla pro rotani, technicka cwieni (Hydro Hyp)

9. plavecké zrcadlo (Finis Swim Mirror) — pro nédhlplavce a jeho technikdtipo pod

vodou

10. "Dr. Burdenko Walker" — poicka pro rozvoj sily dolnich kdetin, netradini

pomicka

11. nefici z&izeni — réni, nasénné, genosné

5. 1. 1 Plavecké poicky a jejich vyznam vippravné a zakladni etap

plaveckého tréninku

Vyznam plaveckych pofcek je v této etapzantien na elementarni naroky, tzn.
maji mladému plavci usnadnit zdokonalovani plaveekéniky a prohlubovat adaptaci
na vodni prosedi. Plavecké pofitky jsou fizného typu a &i se podle zfisobu

uchyceni a vyuZiti v tréninku.

K nejznangjSi pati plavecka deska (kickboard), ktera se édngch vyrob@ svym

vzhledem i cenou diametr&nisi (pfiloha ¢.2, ¢.3, ¢.4, ¢.5, ¢.6). Pouziva se u vSech
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plaveckych technik a slouZi k rozvoji a zdokonalprdce dolnich katetin. Plavani
s deskou je charakteristické napnutymi hornimidedinami, ruce jsou kil dlarémi

poloZené na horni ploSe desky nebo desku uchapgjbhzsi okraj

DalSi,casto pouzivana paiunka je plavecky monoblok - ostkia (piSkot - pullbouy).
Pro jeho obtiz&si uchyceni, resp. stni mezi stehny nebo koleny se pouZziva az
v etag zakladniho tréninku gdohac¢.7, ¢.8). Tvarow rozdilné pojeti piSkdtje dano
opét vyrobcem. Funkci piSkotu je nadt@vani dolnich ko&etin @i zdokonalovani

prace pazi ve vSech plaveckych technikach.

Neodmyslitelnou pofitkou poniickou, ktera nechybi v Zzadnému plavci v tréninkové
piipraw jsou ploutve (flipper). Jejich vyuziti je veliceniversalni a byva pro plavce
piijemnym zpesenim tréninkovych jednotek. PouZiti ploutvi zvySuj@roky na
zabkErovou ¢innost dolnich koetin a pohyblivost hlezenniho kloubu a zanowesSi
plaveckou rychlosti #ni podminky pro z&ly hornich kodetin. Plavec je nucen
zakErovy pohyb kvalitative prizpisobovat novym podminkam Z technického pohledu

se v nasich podminkéch vyuzivaji dva typy ploutvi.

Prvnimi jsou tzv. ,dlouhé” (long), poté&ske, jejichz zakrovy list dosahuje délky az
do 0,5m (piloha ¢.9). Cenova dostupnost a neznalost novych frevetlou rodie
k ndkupu tohoto tyjp ploutvi. Jejich nevyhody vychazeji z fyzikalnictastnosti a
literatura jich uvadi &kolik. Klasické dlouhé ploutve neodpovidaji pozakdaw imitace
vlastniho plaveckého pohybu dolnich Eketin plavce. Svaly jsou zgtovany

nevyvazen a tzv. pevna batka s fixaci paty neumasje uvolreny pohyb v kotniku.

Druhym typem ploutvi jsou tzv. ,kratké* (shorfpriloha ¢.10, ¢.11, ¢.12). Velky
rozmach a stale &Si oblibenost u plavc prameni z nového designu a upravenych
fyzikalnich i mechanickych vlastnosti. Material yelice pruzny a zaovy list byl
zredukovan. Tim se docililo lepSich ingitdch vlastnosti ploutvi v séinnosti se
zakerovym pohybem dolnich k@etin. Vyhody kratkych ploutvi neiie zastinit ani

fakt, Ze i vtomto fipact je ve ¥tSin¢ znamych typ noha fixovana typickou bakou.
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Idedlni prototypem pro plavecky trénink by podlevsbdborniki, byla kratka ploutev
(short) s fixaci nohy pouze paskentilghac.13).

Nedilnou porackou @i vychow plavalr mladSiho Skolniho &ku jsou nadleéovaci
pasy (giloha¢.14). Nadleliovaci pasy umaitji plavci udrzovat splyvavou polohu na
hladire a plavec se fize lépe soustdit nacinnosti hornich ko&etin, dolnich kotetin
nebo dychani bez negativnictinkia chybného provedeni polohy.
| pfes své nevyhody, které zejména tkvi v zamezenippofoplavce, jsou vitanou

pomickou zvIast v tzv. hlubokych bazénech.

Pro zdokonalovani obratnosti, koordinace pohgharientace ve vodnim prosti je
mozné v pipravném plaveckém tréninku vyuzit pooek, které maji své uplamni
piedevSim v oblasti vyuky. Jsou tarepdevSim obrée z lehkého plastu a vyuziti
naleznou @ hrach, jako je prolézéani, proskakovanfelpzanici podplouvani. Pro
docileni potopeni hlavy u plavcvyuzivame pednety na potapni — plné gumové
krouzky, puky, plastové td@d aj. V naSich oddilovych podminkach také trenérky
vyuzZivaji olEasré, pro zpeseni tréninku mladych plavc i hratky ve forme
polyuretanovych vylisk s vyobrazenim zwatek ¢i abecedy, které vo#nplavou na
hladirg (prilohac.15,¢.16,¢.17,¢.18).

Rozmanitost plaveckych pamek je vEchto etapach veliceutezita. Jejich misto
v plaveckém tréninku je neoddiskutovatelné. Jeptmos pro nacvik a zlepSovani
plaveckych technik ndm demonstruje experiment,ykisem proved| a prezentuji ho

v dalSich kapitolach z&wecné prace.

5. 1. 2 Plavecké paimky a jejich vyznam v et&pspecializovaného

tréninku

Z ukola vyplyvajicich ze zasad etapy specializovanéhoirtkén vychazi logicky
potreba specifickych plaveckych pédroek. Nevyldujeme vSak ani ty zakladni, kterymi

jsou plaveckéa deska, piskot a ploutve.
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Mezi konkrétni poracky, které se vyuZivaji siznou intenzitou a frekvenci v obdobich
ro¢niho tréninkového cyklu (RTC) patplavecké odporové desky (paddles). Jejich
tvar a barevné provedeni je v gasné velice rozmanité a byva odvozeno od strategie
daného vyrobce {foha¢.19,¢.20,¢.21). Velikostr se daji rozliSit podle standardnich
normativ jak pro mladsi plavce tak rfagorostence.

Vyznam plaveckych odporovych desk je zejména vijjppravné fazi RTC velky. Na
zaklad zwtSeni zabrovych ploch pazi plavce rozvijime silové schopngdavai.
Odporové destky je mozno vyuzit v technickéfiprav pri cviéenich pro pochopeni
spravného pohybu paZe, jako je hajlotaZzeni zakru“. Literatura, ndzory zkuSenych
trenéfi i poznatky z vlastni praxe dokazuji, Ze n&dmd pouzivani plaveckych
odporovych destek mize u plavé snizit tzv. ,vnimani vodniho prasdi“ na dlanich

rukou.

Odporové plavecké paoinky se v nabidkach prodejnich firem objevuji v goms
velkém nefitku. Umozuji plavci rozvoj sily, zvySuji odpor ip vlastni plavecké
technice nebo umdhji i tzv. statickou plaveckou praci. Mezi nejzrigén fadime
silikonové gumy (Short Belt) oizné délce a sile pruznostifilpha ¢.22). Zpisob
uchyceni je jednim koncem Kk okraji bazénu a druhgypasku pipnutym na &lo
plavce. Vyhodou této poicky je moznost plavani i v kratkych, rfaphotelovych
bazénech. Mezi dalSi variantpdime dalSi typ pruznych gum (Grudge Belt), které
mohou byt propojeny mezi dva plavci, nebo na drkbiyec Ize umistit dalSi odporovy
predntt, jako nap. maly nafukovaciclun (piilohac.23). Z dalSich modifikaci existuje

I odporova guma, upinajici se na paskem &ha plavce v pase a dmna uchyty na

plaveckeé drahy — (Strech Cordz Stationary Swimnem (gilohac.24).
Pro prséskou techniku a delfinové wini nabizeji vyrobci dalSi odporové iizeni,
které napomaha praci dolnich Ketin @i jejich pohybu(StrechCordz Kick Trainer)

(ptilohac.25).

Specialni poriickou pro prsiskou techniku jsou gumy (StrechCordz KneeTrainer ),

které se umidji plavci nad kolena. Vyznam s§iga ve fixaci kolen plavce a vede ke
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spravnému provedeni z&itbvého pohybu (@loha¢.26). Mezi dalSi odporové partky
pafti i plavecky pasek s s brzdicim padakem, nebo kérali(StrechCordz Chute - Drag
Belt) (pfilohac.27). Z dalSich odporovych pditek jsou odporoveé kapsy nebo kaliSky

priSité ¢i pripevrené na pasku. Upinaji se ridotplavce v oblasti pasuiohac.28,
&. 29).

Oblibené mezi plavci jsou nadtadvaci pryZzove nafukovaci krouzkylimce, fixujici
zcela dolni kodetiny v oblasti kotnil (pfiloha¢.30). Jejich pouzivani bylagvzato i
mezi triatlonisty. Jejich velkou nevyhodou jsourértni a zcela nevyhovuijici poloha
dolnich koretin i vlastnim plavani. Dolni karetiny se dostavaji nad hladinu a celé

télo plavce ndni svou optimalni polohu.

Termin ,netradini“ pomicky byl pouzit pro prosedky, které se objevuji v tréninku
konkrétnich plaveckych skupifi oddili a nepochéazeji z vyrobnich linek. Ze znamych a
pouzivanych poiicek jsou to odporové, brzdici trycky upeviné na motouzu
paskem k plavci, nebdizr¢ velké molitanové hranolky uchycené podobnymsgiem
telu plavce. DalSi uzivany tréninkovy pristek je plavani v agdu. VétSinou se jedna o
tricka, ¢i kratké kalhoty nebo jejich kombinace. Plavecké&bd dérované kratké
tréninkové kalhoty se specialniméanim pro plavce Ize jiz také v s@msnosti zakoupit
u zahraninich firem

Netradéni pomickou v nymburském oddile jsou tzv. obratkové deskigré se
jednodude uchyti do Zlabkna obratkové 8hé (priloha ¢.31). ReSi se tim problém
nahrady hladkych obratkovycheet kterych je \Ceské republice orientas 95%.

Vycet plaveckych poricek neni zcela \Werpavajici, nebd se rekteré Sikovné
pomicky, UsgSné pouzivané v trénincich mladeze nedostantes gajemnou branu

plaveckych bazéna trenérského know-how.

5.1. 3 Plavecké paioky a jejich vyznam v et&pvrcholného tréninku

Tato etapa fedstavuje vrchol plavecké kariéry a jemu fipeno veSkeré trenérovo

pusobeni a tim i pouzivani modernich a fisr@naranéjSich plaveckych poicek.
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Jest diive neZ orejmime noveé trendy ve vyvoji, jeilkzité podotknout, Ze i plavci
vrcholové drove pouzivaji vySe uvedené pduoky, které si osvojili v fedchozich
etapach sportovniho plaveckého tréninku. JsourenlgvSim plavecké desky a jiné

pomicky a ploutve.

Mezi dalSi nestandardni, ale uZité ponticky pati vyzbroj gevzata z discipliny zvané
rychlostni potagni (RP) resp. plavani s ploutvemi (PP). Plavanilautgemi je
jednoduchy symetricky pohyb a velmi efektivni teiklanpohybu ve vodl Fi plavani s
ploutvemi je pateba dosahnout dobrého obtékéd tvodou. Z tohoto wvodu musi byt
télo plavce v hydrodynamické poloze. Tato poloha gen&uje napnutymi pazemi,

ruce se fekryvaji a profil €la je co nejmensi {flohac.32).

NejznangjSimi pomickami gevzatych i z plavani s ploutvemi je monoploutev a
plavecky Snorchl. Hlavnim hnacim prvkemi plavani s ploutvemi je monoploutev.
Sklada se z laminatového listu a gumovych deitiTuhost ploutve je zavisla na
tlou&’ce a kvali¢ laminatového listu. V s@asné dob se objevuji na trhu dva typy
dostupnych monoploutvi. Prvnim typem je tzv.“kl&sit (piiloha¢.33). Je nejstarSim,
dodnes pouzivanym typem. Jde o vrstveny laminalistyna kterém jsouijpevnrény
gumové botiky. Tvar laminatové plotny vychazi od ploutwkiterych ryb, tzn. rychly
narist do stky pod botkami. Délka listu monoploutve je mezi @em a Jka 68-
73cm. Druhym, noSim typem je tzv.W (,wing“) — monoplouteviffpoha¢.34). Jeji
rozmeéry vychézeji z klasického typu. N&mé hrany listu jsou ale obklopeny poréznimi
materialy ve tvaru idla. Pouzivané materialy jsou vyrobnim tajemst\Watzdéeho
vyrobce. Jejich funkci je zajisti€t8i upevini botky a zajigini nadnaseni monoploutve
ve vod. DalSi vyhodou této ,W monoploutve” je &¢i hmotnost, kterdini dle typu
okolo 5 kg. Hmotnost jetdezitym faktorem pro moment setireosti (¥ pohybu plavce
pod vodou. ¥tSi moment setreaosti napomaha plavci ohnout ploutev doiebheho
ahlu a zajisuje lepsSi vyvazeni plavceidi piednicasti tla, jez diky hydrodynamicke
poloze znané posunuje d&zist téla vpred. Volba tuhosti monoploutve zavisi na
silovych dispozicich plavce. V dnesni dojsou k dispozici 3 druhy laminatu (lity,

SO 14

tvarem a p&tem vrstev laminatu v laminatovém listu.
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Vyroba takovéto ploutve je technicky i fina@ narana. PouZzivani monoploutve
v tréninku je také limitovano &kem a dostatsou osifikaci nosného pohybového
aparatu plavce, na ktery jsohem tréninku s touto painkou kladeny extrémni

zagzove naroky.

Plavecky Snorchl je plastova trubice specialnitarut slouzici k dychani plavce
(ptiloha ¢.35). Trubice ma vnihi pramér 19-23 mm a délku maximam80 mm. Na
trubici je upevina kovovacelenka s pevnym pasket gumou, ktera slouzici k
uchyceni Snorchlu na hlavPlavecky Snorchl je umist pied oblEejem plavce tak, aby
mel ve vodE co nejmensi odpor a nespadil gtartovnim skoku (loha¢.36,¢. 37).

Ok¢ tyto pomicky vyuzivame fpedevSim u plavecké techniky motylek, kde
s monoploutvi zdokonalujemégulevsim delfinové vimi a Snorchl nam umagje mit
neustale ponenou hlavu bez absence spravného dychani. Plagaghl uplatnime

i v kraulové technice, kde plavci dovoli némt polohu hlavy a plé se sousedit na

éinnost hornich kotetin.

Z netradénich plaveckych poidtek Ize uvést také |e$té plechové zrcadlo, které
umoziuje plavci pohybovou autoreflexi. Zrcadlo je urdingt na da bazénu (filoha
&.38).

Zpestenim monotonnich tréniikmohou byt i specialni plavecké pooky imitujici
chazi ve vod. Jednou z nabizenych paoek je i Burdenko Walker {goha ¢.39).
Jednoducha dize vodou rozviji silu dolnich keéetin a vybizi k rozmanitym

odporovym cwienim.

Pro nacvik spravné polohy a rozvoj rat&ch pohyli slouzi plavém tzv. plavecka

.Kiidla®, upevrgna na opasku a bocich plavcéilghac.40).
Mezi dalSi dilezité ponticky v tréninku vrcholovych plavic nesmi chybt ukazatelé

trénovanosti a vykonnosti.i€devsim se jednd o elektronické sporttesteryéécm

mnozstvi laktatu v krvi.
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Sporttestery nam umoiji jak pribézné sledovani tepové frekvence vizmych
oblastech desné zatze (cvieni, cileny trénink, rehabilitace) u jednodusSiobdet:,
tak i nasledny rozbor uloZzenych sekvenci u s¥giith modek dokonce s moznosti
archivace na PC. Jsou velice timbvladatelné, népkaZzi i plaveckétinnosti ve vod.
Zatizeni se sklada ze sniveavysila&e pruzi obepinajiciho hrudnik afipmace-
monitoru (hodinek), ktery dZe plavec mit na zé&pti nebo kdekoli v dosahu az 90 cm
od vysil&e (giloha ¢.41). Metoda raeni hrudnim pasem je dnes riegEjSi a
umoziuje mefit tep neustale dhem jakéekoli pohybové aktivity sigsnosti EKG, tedy
+/- 1tep. Umisini v oblasti srdce je napagipodobné pro wgfeni srdéniho tepu na
kardiologii a zartuje rychlou odezvu naghenych hodnot zpracovanych ¥igiroji.
Naklady na ptizeni sporttestérse v poslednich letech vyrazanizily a jejich vyuziti
je universalni. Trenéfi sam sportovec fize pracovat s informacemiiguché kondini

piipraw i pri tréninku ve vod.

Druhy grinosny elektronicky fistroj dokaze v§islit mnozstvi metabolitu v krvi plavce.
Hovaorime o tzv. pistroji na néreni laktatu. Hlavnim prvkem kontroly kvality ve spho
piedstavuje stanoveni laktatu - soli kyseliny ¢ni& Laktat se vytwa ve svalech,
jestlize intenzita zéfe pesahuje individualni miru zatizeni, zavisejici riapsi
tréninku. Hife trénovani sportovci vyty@ji pii mensSi zatzi vice laktatu nez ti lépe
trénovani. Se zvysujici koncentraci laktatu je sxige gekyselen, coz je pocitév
negativié vnimano plavcem.

Ve svalech vznikly laktat se dostava do krevrn#iste a mize byt stanoven po odtu
krve z uSniho ld@icku nebo poslednih®anku prstu na ruce. Pomocifani laktatu je
mozné posoudit schopnost organismu Kitarzatzi. Cilem je stanoventizeného
tréninku tak, aby bylo optimalizovanygiaky tréninku a vlivy na zdravotni stav. DalSim
vlivem je sniZzeni rizikovych faktér Koncentrace laktatu v krviip vytrvalostnim
tréninku by méla byt 3-4 mmol/l. B tréninku trvajicim nad 45 minut je vhodné
udrZzovat koncentraci laktatu na nizsi hranici (2riithadvi éfeni se provagi v pribéhu
tréninku a intenzita z&te se reguluje na spravnou miru. Fifrdnstranka dchto
piistroji na neteni laktatu je odliSna od sporttester pohybuje se v cenové hlagimad
10 tis. K.
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Mezi dalSi nepostradatelné pocky trenéra pat rucni metici zaizeni(stopky), které
zaznamenavajias, maji izny paet meztadi, mohou mit funkci odptavanicasu a
u rekterych i schopnost #eni frekvence pohybu f{joha ¢. 42). Nejen g
intervalovych metodach se plavecky trénink neobdjdz penosnéha:i nastnného
casového zdzeni(giloha ¢.43). DalSi pomickou registrujicicas je i elektronicka,
dotykovacasomira. Tato poficka je hojk vyuzivana @ Mistrovstvich, ale také na

velkych poharovych soéiich.
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5. 2 Vysledky experimentaldésti

5. 2. 1 Pehled a charakteristika zkoumanych skupin

V tabulkdch 1 a 2 jsou uvedenydotestované skupinyéti a jejich pd@ty, rozcleni
podle pohlavi. Druhacast tabulky demonstruje rozvrzeni pouZzivani playelsk

pomicek v tréninku a p#iy tréninkovych, resp. vyukovych hodin.

Tabulka 1Prehled testovaci skupiny plavé Lokomotivy Nymburk

skupina | chlapci divky [celkem p. &.p/TI | p.p./TI |celkem TJ

"A" 6 6 12 20% 80% 20

"B" 6 6 12 60% 40% 20

Pozn.: pt.p. - podil gistého” plavani v TJ/hod p.p. - pouZiti picek v TJ/hod

Tabulka 2Prehled testovaci skupiny studenit Gymnazia Nymburk

celkem

skupina | chlapci divky  [celkem p. €.p/hod | p.p./hod hod.
"A" 6 6 12 20% 80% 16
"B" 6 6 12 60% 40% 16

Pozn.: pt.p. - podil gisteho* plavani v TJ/hod p.p. - pouZiti piocek v TJ/hod

5. 2. 2 Testovaniai — 50m volny zjasob

Tabulky 3 - 10 zaznamenavaji vysledkyiamych skupin p testu na 50 meirVZ po
celé testovaci obdobi. NejlepSi vykony jsou v tkch ozn&ené Zlutym polem a

v poslednim sloupci je uvedeno zlepSeni piaxa celé obdobi.

Skupiny ozn&ené pismenem ,A" pouZivalifptréninku plaveckych pofitek z 80%.
Skupiny ozn&ené pismenem ,B“ pouZzivaliipréninku plaveckych poitek ze 40%.
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Tabulka 3 Testovani plavdi - skupina " A" chlapci Lokomotiva Nymburk

plavec zlepSeni
¢. ro€.nar. | po5TJ |po10TJ | po 15TJ | po 20TJ | (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 Testovani plavd - skupina " B" chlapci Lokomotiva Nymburk

plavec zlepSeni
€. ro€.nar. | po5TJ |po10TJ |po15TJ | po 20TJ |(sekundy)
1. 1998 01:05,9 | 01:05,3 | 01:03,1 | 01:01,4 4,5
2. 1997 00:49,3 | nepfitomen| 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 Testovani plavd - skupina ™ A" divky Lokomotiva Nymburk

plavec zlepSeni
€. ro€.nar. | po5TJ |po10TJ |po15TJ | po 20TJ |(sekundy)
1. 1998 01:23,9 |nepfitomna| 01:20,6 | 01:18,4 55
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 zranéni | 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 47
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Tabulka 6 Testovani plavdi - skupina " B" divky Lokomotiva Nymburk

plavec zlepSeni
¢. ro€.nar. | po5TJ |po10TJ | po 15TJ | po 20TJ | (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 Testovani studenti — skupina " A" chlapci - Gymnazium Nymburk

student zlepSeni
€. ro€. nar. | leden anor b fezen | duben |(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 Testovani studenti — skupina " B" chlapci - Gymnazium Nymburk

student zlepSeni
€. ro€. nar. | leden anor b fezen | duben |(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 Testovani studenti — skupina " A" divky - Gymnazium Nymburk

student zlepSeni
¢. roé. nar. | leden anor b Fezen duben (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 55
4. 1994 01:27,8 | 01:25,6 | 01:21,8 | nepiitomna 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 Testovani studenti — skupina " B" divky - Gymnazium Nymburk

student zlepSeni
€. ro€. nar. | leden anor b fezen | duben |(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 15
3. 1994 00:57,4 | nemoc | 00:53,1 | 00:51,7 57
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 Vysledky zlepSeni v testu na 50 m VZ

V nize uvedenych grafech 1 — Bgkladame obrazové vyjéhi zlepSeni plavica
student na testované trati za sledované obdobi.
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Vysledky zlepSeni testu - 50m VZ
chlapci skupina "A" LoNy

20

15

€as (s) 10
5

o

1 2 3 4 5 6
plavci

Graf 1 Vyjadieni zlepSeni jednotlivych plavé za sledované obdobi

Vysledky zlepSeni testu - chlapci 50m VZ
skupina "B" LoNy

¢as (s)

1 2 3 4 5 6
plavci

Graf 2 Vyjadieni zlepSeni jednotlivych plavé za sledované obdobi
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Vysledky zlepSeni testu -  divky 50m VZ
skupina "A" LoNy

1 2 3 4 5 6
plavci

Graf 3 Vyjadreni zlepSeni jednotlivych plavi v grafu za sledované obdobi

Vysledky zlepSeni testu -  divky 50m VZ
skupina "B" LoNy

10

¢as (s)

oON B O ®

1 2 3 4 5 6
plavci

Graf 4 Vyjadfeni zlepSeni jednotlivych plavi v grafu za sledované obdobi
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Vysledky zlepSeni testu - chlapci  50m VZ
skupina "A" Gymnazium Nbk

10

¢as (s)

oN B O ®

1 2 3 4 5 6
studenti

Graf 5 Vyjadieni zlepSeni jednotlivych student v grafu za sledované obdobi

Vysledky zlepSeni testu - chlapci 50m VZ
skupina "B" Gymnéazium Nbk

10

¢as (s)

oON B O ®

1 2 3 4 5 6
studenti

Graf 6 Vyjadieni zlepSeni jednotlivych studeni v grafu za sledované obdobi
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Vysledky zlepSeni testu - divky 50m VZ
skupina "A" Gymnazium Nbk

1 2 3 4 5 6
studenti

Graf 7 Vyjadieni zlepSeni jednotlivych student v grafu za sledované obdobi

Vysledky zlepSeni testu -  divky 50m VZ
skupina "B" Gymnéazium Nbk

10

¢as (s)

onN s O ®

1 2 3 4 5 6
studenti

Graf 8 Vyjadieni zlepSeni jednotlivych studeni v grafu za sledované obdobi
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5. 2. 4 Srovnani vysledkzlepSeni v testu 50 m VZ u soéifitelnych skupin
deti

V této kapitole je vyjatken vztah a srovnani vysletlkestu 50m VZ, resp. jejich
zlepSeni u soustitelnych skupin dti. V grafech 9 — 12 jsou uvedeny vzdyédv
skupiny, které odpovidaji moznostem porovnavani.

srovnani skupin "A" vs."B" - chlapci LoNy

20+

154

éas(s) 10-

1 2 3 4 5 6

O skupina "A" ® skupina "B"

Graf 9 Grafické srovnani vysledki zlepSeni v testu - chlapci LoNy

srovnani skupin "A" vs."B" - divky LoNy

12
10+

cas (s)

1 2 3 4 5 6

@ skupina "A" W skupina "B"

Graf 10 Grafické srovnani vysledki zlepSeni v testu — divky LoONy
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srovnani skupin "A" vs."B" - chlapci Gymnazium
Nbk

10+

¢as (s)

O N B~ O
P T

1 2 3 4 5 6

@ skupina "A" W skupina "B"

Graf 11 Grafické srovnani vysledki zlepSeni v testu — chlapci GN

srovnani skupin "A" vs."B" - divky Gymnazium
Nbk
15+
10+
¢as (s)

54
0+

1 2 3 4 5 6

@ skupina "A" ® skupina "B"

Graf 12 Grafické srovnani vysledh zlepSeni v testu — divky GN

5. 2. 5 Vysledky zlepSeni vSech skupintpstu 50 m VZ

Vzajemné porovnéni pmérnych zlepSenich jednotlivych skupin pléve student
udévaji tabulky 11 a 12 a grafy 13 a 14.
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Tabulka 11 Vysledky zlepSeni skupin fi testu 50m VZ — Lokomotivy Nymburk

primérné

skupina zlepSeni
"A" CHLAPCI 85s
"B " CHLAPCI 39s
" A" DIVKY 6,0s
"B " DIVKY 56s

Vysledky zlepSeni - skupiny LoNy

10,0
8,0
6,0
4,0
2,04
0,0

¢as (s)

skupiny

O"A" CHLAPCIm" B " CHLAPCIO" A" DIVKY m" B " DIVKY

Graf 13 Grafické porovnani vysledlii zlepSeni skupin plavé v testu
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Tabulka 12 Vysledky zlepSeni skupin fi testu 50m VZ — Gymnazium Nymburk

primérné
skupina zlepSeni
" A" CHLAPCI 8,1s
"B " CHLAPCI 6,8s
" A" DIVKY 7,5s
"B " DIVKY 6,2s

Vysledky zlepSeni - skupiny Gymnazium Nbk

10,0

8,0-

das (s) 607
4,0

2,0-

0,0-

skupiny

O"A" CHLAPCIm" B " CHLAPCIO" A " DIVKY m" B " DIVKY

Graf 14 Grafické porovnani vysledki zlepSeni skupin studeni v testu
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6. DISKUSE

Cilem zav¥recné prace bylo zmonitorovat vyuzivané plavecké poky v sodasném
plaveckém tréninku a posoudit jejich vyznam prq&éni vykonnosti plavc Za diki
cile prace jsme si stanovili vytib uceleny pehled ponicek pro plavecky trénink a
realizovat experimentalni vyzkum s vyuzitim plawsdk ponticek v plaveckém

tréninku.

Vyuziti pomicek v plaveckém tréninku lze povazovat za trvalomutnou sodast
obsahové naptn tréninkovych jednotek. Plavecké pooky jsou historicky spjaté
piedevsim s vyukou plavani, kde se dznych dobach vyuzivalitené dopomocné
predntty pro snadgSi a bezpén¢jSi zvladani plaveckych pohgla plavecké polohy na
hladiré. S vyvojem didaktiky plavani strem k analyticko syntetickému charakteru
plavecké vyuky a posunutteni se plavatigdevsim do &ského ¥ku lze zaznamenat
progresivijsSi vyvoj druhi a kvality plaveckych poitek. Proto se také literarnich
pramenech howdo plaveckych porickach gedevsim ve spojeni s plaveckou vyukou a

to mu i odpovidajitrzna dleni a zansireni poniicek.

Praxe plaveckého tréninku postdpprejala vyuZiti gkterych plaveckych potitek
kontinualre ke zdokonalovani techniky plavani a dale se &#ank vyuZziti €chto
pomicek a jejich specifickych modifikaci k jinymc¢élam nag. ke ztizeni plavecké
lokomoce plavce ve smyslu zvySovani odporovych goek) zvySovani rychlosti
lokomoce, z¥tSovani zaérovych ploch apod.. V s@¢asné dob Ize se tak setkat s
plaveckymi ponickami ugenymi vyhradg pro plavecky trénink, a tor@devsSim pro
trénink plavé specialisi. Nalezneme zde paioky pro vSestranné plavecké pouziti, ale
I pomacky urené k rozvoji plave v urcité plavecké technice. Vyuziti pdiek v
souwasném plaveckém tréninkuiteme interpretovat ve vztahu k technickipaw a

jako souwast gripravy kondéni.
Zawrecna prace fedklada ucelenyighled plaveckych poaicek, které se v Sirokém

méiitku pouzivaji v plaveckych oddileafieské republiky. Zakladnitehled vychazi
z nabidekéeskych vyrobt plaveckych pdeb, zejména na internetovych strankach.
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NetradEni ¢i vysoce specializované paicky, jejich pgehled a zpsob vyuziti
v plaveckém tréninku byl dopin z nabidek fedevsSim zahraémich zdroji. Obrazove
ukazky demonstruji nejenomiiznorodost vyvoje jednotlivych driahpomicek, ale i

souwasné materialy vyuzivané k jejich vygob

Zarazeni jednotlivych plaveckych pdicek do etap sportovniho tréninku bylo
provedeno na zaklgducelovosti jednotlivych druln pomicek, zkuSenosti trenérské
praxe, odborné literatury a pozadaykdnotlivych etap plaveckého tréninku. Réledi
pomicek je schématické sélem nezgazovat pomicky se specialnim zaffenim do
prvnich etap tréninku tzn. v obdobi mladSiho nebcsgho Skolniho &ku plavdi.

Je si nutné wdomit, Ze vyuziti a Zazeni pomicek do tréninku by #o odpovidat
pottebdm a vykonnosti plavce a nafiok které dana etapa v kawgéplavce vyZzaduije.
Uvéazlivé vyuzivani poricek nejen umaiuje trenéim navySovat a specializovat
zatzovani plavé v dlouhodobém horizontu, ale hlavipredchazi zdravotnim pép
psychickym probléiim samotnych plavg které mohou byt jednou z fipin

predtasného uka¥eni individualni kariéry.

Experimentalni vyzkumnéast se ¥novala zjiovani efektivnosti vyuziti plaveckych
pomicek v plaveckém tréninku wid ve wku 8 — 9 let v etappripravného tréninku s
tiemi tréninkovymi jednotkami v tydennim rezimu v i@ndinnosti plaveckého oddilu
TJ Lokomotiva Nymburk. Bhem ¢tyimesicniho sledovani byli probandi rodéni na
dvé skupiny. Skupina A ®a cilert zaazené&cinnosti, které vyuzivaly &Zné plavecké
pomicky v rozsahu 80% vSeatnnosti. Skupina B #a vyuZziti ¢cinnosti s pomickami
v polovicnim rozsahu. V kazdé skugibylo stejné zastoupeni divek a chiapBéhem
sledovaného obdobi byla zj@g/ana vystupni informace v podoplaveckého testu 50

m volny zpisob.
Obe sestavené skupiny plavs ohledem na jejichék a dosavadni plavecké zkuSenosti

vyuzivaly plavecké poitky na rozvoj technickych paramitplavani a na zpeasni

tréninkovych jednotek. Tta50 m volny zfisob byla zvolena pro svou zvladnutelnost i
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pies horSi technickou plaveckou uraveun rekterych jediné. Hodnoceni bylo

smeéfovano do zaznamenavani zlepS&s ve stanoveném testu v sekundach.

Vysledkovacast demonstruje znatéj8i zlepSeni probaridve skupig A, a to i ¥
porovnani vysledk divek a chlapt zvla¥. Vyjimkou je druzstvo divek “B“, kde se
vétSina dvcat wnuje krong plavani i aerobiku, gymnasti¢éé modernimu tanci. Jedna
se o0 pohybo¥ nadané divky. Zde bylo zlepSeni srovnatelné sasivkze skupiny B. Je
zde mozné viét souvislost se znamou skaesti, ze v mladSim Skolnimsku a na
pocatku starSiho Skolniho ¢ku vSestrannost &ti je zakladem pro vykonnost v
jednotlivych druzich sportu. Je mozné také konstio kdyZ to nebylo f@dmétem

naseho zkoumani i viditelné zlepSeni techniky pi@dgéedovanych probaid

Vzhledem k tomu, Ze jsme sledovali plavceipmavné etap plaveckého tréninku a
z&lenovali jsme do tréninku dZné ponficky z plavecké vyuky, vyuZzili jsme stejné
podminky sledovani u skupiny studénmtymburského gymnazia vetku 11 - 12 let,

ktefi absolvovali plaveckou vyuku s jednohodinovou dotgydrs. Plavecka arove

student byla fizna, u gkterych velmi nedostatea. Resto vysledky experimentélniho
vyzkumu u &chto proband ve vysledném hodnoceniétnpodobny charakter. ZlepSeni
u skupiny s ¥tSim podilem vyuZziti poiitcek bylo vyrazgjSi nez u skupiny s menSim

zastoupenindinnosti vyuZivajici plavecké paroky.

Jsme si ¥domi, Ze sledovani probandi plmezardovali homogennost sledovanych
skupin. Byla zde rozdilnag¢kova struktura i urowve plaveckych dovednosti.i€sto se
domnivame, Ze vysledky z obou rozdilorientovanych skupin ukazuji pozitivni vliv
plaveckych poriicek na debni nebo tréninkovy posuretdf kde hlavnim cilem je
zdokonalovani technickych regdpoklad k plaveckému vykonu. Dale je mozné
uvazovat i 0 podilu Zazenic¢innosti s plaveckymi pofickami. V naSem ijpadt byly
stanoveny hodnoty na 80 % a 40 %. PrakpergjSi vysledky by bylo zadouci
vyrazrgjsi rozdil v zastoupenéinnosti s porickami a bez pofitek nebo u jedné
sledované skupiny paiuaky zcela vyadit.
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Uveédomujeme si, Ze zji&é vysledky v podab zlepSeni probaridv testu na 50 m
volnym zpisobem niZzou byt ovlivieny i dalSimi faktory. Jedna se o individualni fazi
jedince v ontogenetickém vyvoji, celkovou kvalityuky nebo tréninku ze strany
ucitele ¢i trenéra, kvalitu vnimani a pini zadanych Ukdl probandem nebo mirou
absence ve sledovanych jednotkach.rmaSem vyzkumu se pohybovala fiégpmnost
proband na jednotkach v rozmezi 4 - 13 %iMddem byla BZzna nemocnostat, ktera

mohla byt ovliviena i charakterem prastdi plaveckého bazénu.

Dale si u¢domujeme, Ze &k déti v pribéhu vyzkumu vykazoval dobrou, tzv.
motorickou @enlivost, ktera se projevuje schopnosti lehce &enovym pohytaim.
Tato schopnost vykazuje u & ve ¥tSim mnozstvi, rychlosti i kvatitzvliadat zadané
motorické ukoly. [3ti se &i velice snadno a to zejména na zakla@monstrace a
jednoduché instrukce. @isi neosvojuje pouze globalni motorické akty, alsghopné
analytickych pohyb. Je mozné pohybemigobit na fiznécésti €la nebo na jednotlivé
svalové skupiny (KOUBA, 1995).

Diskusni ¢asti jsme postugn odpovdéli na vyzkumné otazky. V souhrnu Ize
konstatovat, Ze mnozstvi plaveckych paek, které se uplatji v plavecké vyuce a
plaveckém tréninku nebo jen v tréninku playvie velké a rozmanité. Za pozitivni lze
konstatovat, Ze v nabidka&Zmych plaveckych pofitek je u domacich vyrolicnebo
prodejd@ dostaténa a dosazitelna pro plavecké Skoly a kluby. &dm k vyuziti pro
specializovanou nebo vrcholovou etapu tréninkudpatit piedevsim u zahragich
firem, zde je vSak nutné pibat s vysSi finatni nar@nosti. Opodstatimost vyuziti
plaveckych poricek v plaveckém tréninku nebo vyuce je dana nejehwstorickymi

zkuSenostmi, ale i samotnou praxi, z které vychiazé$ experimentalni vyzkum.
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7. Zaver
V nasi zagrecné praci jsme monitorovali vyuzivané plavecké poky ve sportovnim
plaveckém tréninku a pomoci experimentalniho vyzkysme o¥iovali jejich &innost

pro tréninkovy proces uétl v piipravné plaveckée etap

Splrgnim cila, Ukoli a odpo¥d’mi na &decké otazky riveme stanovit z&vy prace:

. V sowasné dob je pro poteby plaveckého sportu dostaté mnozstvi
plaveckych poricek.

. Pomicky stejného €elu je mozné op#t v raizném provedeni a tvarech.

. Dostupné jsou plavecké paaky s klasicky vyuzitim i poiicky pro specifické
potreby plavd.

. Plavecké poriccky maji pozitivni vliv na zvySovani plavecké vykmsti (nap.

prostednictvim zdokonalovani plavecké techniky).

Prinos zavrecné prace je mozné spavat i v pokusu o zdereni a vyuziti plaveckych
pomicek v jednotlivych etapach plaveckého tréninku &izemi obrazové dokumentace

pomicek.

Mozné doplini souboru plaveckych paroek s podrobgjsi specifikaci a moznostmi
vyuziti v jednotlivych etapach plaveckého tréninky déle pispelo ke zkvalitréni a
obohaceni praxe ve sportovnim plavani. Téma jeceeliozsahlé a mohlo byt

prednétem dalSi vyzkumné prace.
Vyzvou by mohlo byt i vytveeni multimedialni porircky s videozaznamy plaveckych

pomicek a s jejich praktickym vyuzitim v plaveckém irdu v podols ukazek a

instruktazi.
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( prevzato: http://www. sport-fahnemann.de )
Priloha 35 Plavecky Snorchl - Finis Swimmer’s Snorkel

( prevzato: http://www. sport-fahnemann.de)
Piiloha 36 Plavecky Snorchl - Finis Freestyle Snorkel

( prevzato: http://www. sport-fahnemann.de)
Priloha 37 Plavecky Snorchl — vlastni vyroby
Piiloha 38 Plavecké zrcadlo — Finis Swim Mirror

( prevzato: http://www. sport-fahnemann.de)
Priloha 39 Burdenko Water Walker

( prevzato: http://www. sport-fahnemann.de)
Priloha 40 Pomicka pro plavecka rotai cviceni - Finis Hydro Hip

(prevzato: http://www. sport-fahnemann.de)
Priloha 41 Sporttester s hrudnim pasem od fy. POLAR

(fevzato: http://polar.cz)
Piiloha 42 Ukazka régniho neticiho zaizeni
(fevzato: http://www. sport-fahnemann.de)

Priloha 43 Priklad prenosného ®iiciho zaizeni

(fevzato: http://www. sport-fahnemann.de)
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