VazZeni studenti,

predloZeny text dopliiuje prednasky a je teoretickym ziakladem pro pripravu na

zkouSku z predmétu.

V textu jsou odkazy na stranky, kde se nachazi material, ktery jiZ byl vytvoren a ktery
se vztahuje k pfedmétu a je tfeba ho také prostudovat, abyste mohli spravné zodpovédét

kontrolni otazky.

AQUAFITNES

Aquafitnes je velmi Siroky pojem a miizeme do né¢j zahrnout pohybové aktivity, které jsou
provadény ve vodnim prostiedi a jsou nesoutézniho charakteru. VéEtsinou jsou provadény za

doprovodu hudby a jsou pii nich vyuzivany rtizné pomucky.

© pokud se vyvoj bude ubirat paralelné s aerobikem na suchu, miZeme poditat s tim, Ze

se zaéne v téchto aktivitach také soutézit.
VZNIK

Aquafitnes v dnesnim ndzvoslovi je pomérné mladou pohybovou aktivitou. Vznikl
zhruba ve 2. poloving 20. stoleti v zdmofti ve Spojenych statech americkych. Vodni aerobni
aktivity navazovaly na rozvoj aerobnich aktivit na suchu, které v této dob¢€ vykazovaly
obrovskou popularitu. Plivodné se cviceni ve vodé€ vyuzivalo k rehabilitaci pohybového

aparatu, zejména u atletd, ktefi si takto dolécovali sva zranéni.

Velmi populdrni byla rovnéz gymnastika ve vode — tzv. aqua gymnastika. Toto cviceni
bylo ale velmi odlisné od dnesniho aqua aerobicu. Cviky byly pomalé, nudné a bez zadného
specifického efektu, takze o vodni gymnastiku postupné prestal byt zdjem. Vyuzitim cviki ve
vodé sportovci se dostalo toto cviceni do povédomi Sirsi verejnosti a od toho byl jiz krok
k popularizaci téchto aktivit. Zacalo se cvicit s hudbou, Zeny zjistily, zZe ve vod¢ jsou pomérné
diskrétné skryty a cvi¢i bez ucasti muzi. Komer¢ni vyuziti téchto cviceni vedla k obrovskému
rozmachu cvi€eni ve vodé¢ a jejich dalSimu ¢lenéni dle povahy cviceni, intenzity, zaméteni na

urcitou skupinu obyvatel a podobng.



!! Tyto formy cviceni jsou vhodné pro vSechny — od mladeZe po diichodovy vék, od

fyzicky malo zdatnych po vrcholové sportovce, pro téhotné Zeny, pourazové stavy apod.

ZDRAVI PREDEVSIM

Hon za v§im zdravym miizeme v posledni dob¢ sledovat jako ,,trendy* zalezitost. Mnoho lidi
chodi do napft. posilovny, ale zde provadi silové cviky, které se zdravym pohybem maji malo

spole¢ného.
KdyZ si Fekneme, Ze bychom byli radi zdravi a v kondici, co tim myslime?

Chtél bych se sam bez cizi pomoci pohybovat (pohybovy aparat). Tento pohyb by mél

néjakou dobu trvat (kardiovaskularni systém).
© A kdyz uz nékam vyrazim, nemél bych zapomenout za jakym ucelem.

VSECHNY TYTO POZADAVKY CVICENI VE VODE OPTIMALNE NAPLNUJE !

Aerobni kapacita

Byva uvadéna také jako zdatnost kardio-respiracniho systému, ktery dodavaji do pracujicich
svall nepfretrzité kyslik po dobu, kdy musi vynaloZit zvySenou energii. Pro udrZeni nebo
zvySovani své kondice je tfeba se vénovat nejméne 20 minut denné€ urcitému druhu fyzické

aktivity, do které se zapojuji velké skupiny svala v aplném rozsahu pohybu.

Sila

Tyka se maximalni sily, kterou vyvine sval nebo skupina svall proti odporu. Jde o diilezitou
soucast té€lesné zdatnosti, ale k dosazeni maximalni svalové sily je nezbytné vénovat se
systematickému posilovacimu programu. Tréninkem ve vod¢ miizeme zlepsit tiroven svalové

sily, zvySovani sily maximalni v§ak nedochazi. Ta pro udrzeni zdravi neni ani tak nezbytna.

Silova vytrvalost

Jde o schopnost pokracovat ve fyzické aktivit€¢ navzdory svalové tinavé. Stanovi, kolikrat jste
schopni opakovat cvik, nez vas Uinava pfinuti ptestat, nebo jak dlouho dokazete setrvat v
pozici, nez se svaly unavi. Svalova vydrz a kardiorespiracni vytrvalost jsou uzce spjaté a je
dalezité zvySovat oboje rovnomérné, protoze bez aerobni vytrvalosti nebudete schopni

zvySovat svalovou vydrZ a naopak. ZvySovanim svalové vydrze budete neptimo zvySovat i



svalovou silu, protoze ¢im vice budou vase svaly schopny odolavat unave, tim silnéj$i celkoveé
budou.

Pro udrzeni svalové hmoty se doporucuje cvicit alespon 2-3krat tydné.

Kloubni pohyblivost a elasticita

Svalovéa pruznost je schopnost svalu bezpe¢né se napnout do své maximalni kapacity.
Mobilita (hybnost) kloubu je schopnost provést pohyb ¢ésti téla kolem kloubu v celém jeho
mozném rozsahu. Jde zfejmé o nejvic opomijenou slozku télesné kondice, a to piesto, ze sila a

pruznost jsou Uizce propojeny a nevyrovnanost mezi nimi muze vést az k Grazu.

Stavba téla

Tyka se poméru mezi tkdnémi bez tuku a tukovou tkani v téle. Tkan bez tuku zahrnuje svaly,
kosti, organy a pojivové tkang. Zivotné diileZity objem télesného tuku je asi 5 procent celkové
télesné hmotnosti u muzi a az 15 procent u zen. Kdyz cvi¢ime, té¢lo meéni svoje slozeni.
Trénovanim svalové sily a vytrvalosti se zvySuje objem svalové slozky, zatimco aerobni

¢innosti podporujeme spalovani tuku.
PROC CVICIT ZROVNA VE VODE??
Hlavni prednosti cvi€eni ve vodé

e cvieni nezatézuje velké klouby a patet — t€lo je nadnaseno vodou

e zvysuje nebo alespon udrzuje se pevnost kosti — jako kazda cviceni

e srdecni tep pfi cviCeni ve vode je nizsi, nez kdybyste tyto cviky provadéli se stejnou
intenzitou na suchu, coz ma pozitivni vliv na nas kardiovaskularni systém

o diky odporu vody trénujete svalovou silu a vytrvalost, flexibilitu (ohebnost), zlepSuje
se svalovy tonus, vyrovnavaji se svalové dysbalance

e udrzovani stability nds nuti udrZzovat polohu téla zapojenim posturalniho svalstva
béhem vsech cvikl ve vodé

o hydrostaticky tlak zlepSuje krevni obéh a pomaha snizit zadrZzovani vody v téle

e miuzZete si zvolit své vlastni tempo a rozsah cviceni, dle subjektivniho pocitu a s
pfihlédnutim k aktudlnimu zdravotnimu stavu-cvi€eni tak mohou absolvovat i méné
fyzicky zdatni jedinci spole¢né se zdatnéjSimi, ktefi nejsou nijak omezovani

e pfi cviceni je pfipadny pot smyvan vodou a tim se cvicenec nepoti

e cvicici nemusi byt dobry plavec



e napomaha k hojivému procesu svalt a Slach

Pii ponoreni téla do pasu manipulujeme s 50% vahy, v pfechodné vodé po prsa s 25 - 30

% vahy, v hluboké vodé s cca 10%.

Kdo muze cvicit?

Hodi se pro vSechny vékové kategorie s riznou trovni fyzické zdatnosti. Je to cviceni,
zaméfené na zlepSeni vSech slozek fyzické zdatnosti: vytrvalost, svalovou silu, spravné drzeni

téla, kloubni pohyblivost a nervosvalovou koordinaci.
Podminky pro cvi¢eni

Teplota vody v bazénu vyrazné ovliviiuje stavbu lekce a vybér hudby. Idealni teplota se
pohybuje v rozmezi 28 — 32 °C. Cim niZ§i je teplota vody, tim del§i musi byt fize rozehiati,
cviceni by mélo byt intenzivnéjsi a tempo hudby rychlejsi, je nutno omezit nebo zcela
vypustit ministrecink a zavérecny strecCink ptilis neprotahovat. Naopak ¢im je teplota vody
vy$$i, tim vice musime dbat na nebezpeci prehtati organismu. Volime méné intenzivni cviceni
a pomalejsi hudbu. Vyssi teplota vody je vhodna spise pro relaxacni a rehabilitacni cviceni

nebo aqua gymnastiku.

HLOUBKA VODY PRO CVICENI

Cviceni v mélké vodé — od pasu po prsa
Tato hloubka je idealni pro zacate¢niky. Cvicici jsou schopni velmi dobte kontrolovat
prabéh pohyb a cvicit v pozadovaném rozsahu a tempu. Ke zvySeni intenzity cviceni se

v této hloubce velmi Casto pouZzivaji vodni pomiicky, zejména nudle.



Obr. 1. Cviéeni v mélké vodé

<http://fit-wellness-pobyty.cz/fit-wellness-pobyty/sportovni-program/aqua-aerobic/>.

Cviceni v prechodné vodé - od prsou po ramena

Takova hloubka vody je idealni pro vétSinu lidi. Jde o nejéastéji vyuzivanou hloubku

vody, kterou nalezneme na témet kazdém bazéné.

Obr. 2. Cviceni v prechodové vode

<http://www.healthyhappylove.com/tag/aqua-aerobics/>.



Cviceni v hluboké vodé - bez dotyku dna

Hluboka voda je urCena pro sttedné pokrocilé a zdatné jedince. Déle je vhodna pii
pooperacnich stavech, problémech s klouby a patefi, jelikoZ zde nedochazi ani k minimalnim
otfesiim. Vyuzivaji se zde nadlehcovaci pomticky, jejichz hlavnim tikolem je udrzet t€lo ve
vertikalni poloze a umoznit praci svaliim trupu a koncetin bez pietéZovani jinych oblasti.
Cviceni v hluboké vodé je nejintenzivnéjsi formou aqua aerobicu zejména kvili

zvySenym narokiim na udrzeni rovnovahy a koordinace a ztiZeni posilovacich cviceni.

Obr. 3 Cviceni v hluboké vodé

<http://www.healthyhappylove.com/tag/aqua-aerobics/>.

CVICITEL - BEZ NEJ TO NEJDE

Cvicitel na biehu predvadi jednotlivé cviky, svym nasazenim, verbalnim projevem, vyrazem a

aktivitou motivuje cvic¢ence ve vodé a zaroven predvadi cviky, které cvicici ve vod¢ predvadi.

Drive byly cvicitelky hlavné Zeny, nyni jiZ neni vyjimkou, Ze predcvicuji muzi a o tyto

instruktory je velky zajem.

Pomiicky pouzivané pro cviceni ve vodé

pasy - stabilizuji oblast bederni, vyuzivaji se v hluboké vodg, jejich zakladni funkci je udrzet
télo ve vertikalni poloze a umoZnit praci svaliim trupu a koncetin bez pietéZovani jinych

oblasti



nudle (ZiZaly) - nadleh¢ovaci a posilovaci pomticka ke cviceni i relaxaci

¢inky — ¢inka je z plovouciho materidlu, tlakem pod vodu se zvySuje Gi€innost cviceni, slouZzi i

jako nadleh¢ovaci pomticka

vodni rukavice — zvysuji plochu dlan¢ a tim i odpor pii vykonavaném cviceni

Vodni boty (aqua-runner)

se pouzivaji pfi riznych formach aqua-aerobicu ke zpevnéni nohy v oblasti klenby, kotniku a
Achillovy $lachy a jako zatéz dolnich koncetin k celkovému zvySeni intenzity pohybu ve vodé

(obr.4.6.).

Vodni navleky

jsou vyrobeny z lehkého pénového materialu a upeviuji se paskem na suchy zip k nohdm
v oblasti nad kotnikem. Cvi€eni s témito navleky zvysSuje intenzitu cvi¢eni dolnich koncetin

(obr. 4. - 8.).

-~

Lyl

vodni boty vodni navleky



vodni stepy vodni rukavice vodni Cinky

http://sportovni-potreby.eod.cz/

Vyvoj cvi¢eni ve vodé vedl jako u kterékoli jiné pohybové aktivity k roz¢lenéni na dil¢i
aktivity, které se vyznacuji riiznou intenzitou (aquaaerobic), ¢innosti (aqua kick box),

pouzitou hudbou apod. S nékterymi aktivitami se seznamime.

Aquaaerobic

Nejrozsitenéjsi cviceni na hudbu, rizné intenzity dle zarazenych cvikii. Cvici se s i bez
pomiicek, v nizké piechodové 1 hluboké vodé. Skladba cvicebni jednotky je zamétena na

vSechny komponenty zdravého pohybu vcetné posilovani

Aquafitnes

Uz$i pojeti aquaaerobicu, vySsi intenzita je provadéna pievazné v aerobni zon€.
aqua kick box

Cviceni aqua kick box je stylové narocnéjsi formou cviceni na provedeni. Cviceni je
nekontaktni. Cviky jsou vedeny v bezodrazové pozici, tzn., ze neprovadime poskoky. V
takové lekci aqua aerobicu se vyuziva uderi a kopt prizpiisobenych pro vodni prostredi.
Setkate se zde s pojmy horni uder, spodni uder, pravy hak, levy hak, vypad vpted nebo kop
vpred, stranou. Pfi lekci aqua kickboxu se dbé hlavné na pfesnost provedeni cviku, dychéni a

disciplinu.
Aquabike

Aquabike je vodni stacionarni kolo uréené na cviceni, které kombinuje vyhody cviceni ve

vode¢ a jizdu na stacionarnim kole.



Pti tomto komplexnim kondi¢nim cviceni je lokomoce dolnich koncetin dopliiovana

posilovanim horni ¢asti t¢la, biicha a zad

Obr. 9. Cviceni na aquabiku
Power aqua aerobic

Je to silova lekce aqua aerobicu. V lekcich se cvici pfevazné vétSiné s pomickami
odporujicimi vodnimu prostredi, naptiklad aqua ¢inkami, aqua rukavicemi, aqua pacickami,
deskami, krouzky, disky. VSechny tyto pomticky zvysuji odpor provadéného pohybu. Cviky
se musi provadéet v pomalej$im tempu a dba se na ,,dotahovani pohybu. Power aqua aerobic

je forma cviceni, které nam posiluje svaly pfedev§im hornich koncetin, trupu, prsnich svalt.
Deep aqua aerobic

Slovo ,,deep®, které v angli¢tiné znamena ,,hluboky*, nam predurcuje charakter cviceni. Jedna
se o lekce na hluboké vodeé, kde nedosahneme na dno bazénu. Lekce ma jiny charakter,
cviceni, jsou ndrocné na koordinaci a dychani a ze vSech lekci aqua aerobicu je nejméné
zatézovan skeletarni systém (zadné odrazy). Pii cvieni aqua aerobicu v hluboké vod¢ se

vhodné zatézuji vSechny svalové skupiny.

Funky aqua aerobic

jedna se o zdbavné lekce aqua aerobicu, o odlehcent ,,drilu s prvky zabavy
Aqua zumba

je novinka v lekcich aqua aerobicu. Aqua zumba je predevsim tanec na latinsko-americkou

hudbu — merrenque, reggeatton, samba, chacha, salsa... ptevedené do vody, specialné



upravené evropskou lektorkou Mimi Rodriguez, specialistkou na aqua fitness, ktera ve
spolupraci se Zumba fitness a Beto Perézem (objevitelem zumby), prevedla prvky latinsko-

americkych tanct do vody.

Stavba cvicebni lekce

Standardni lekce aqua aerobicu trva pfiblizn€ 60 minut. Pokud pracujeme s plavci,
mohou se kratce rozplavat, to vSak neni nutné a miizeme zacit ihned cvicenim. To se sklada
z nésledujicich ¢asti:

Zahrati I — cca S minut

V prvni ¢asti hodiny se organismus zahtiva a ptipravuje se tak na zatéz. Vhodna jsou
cviceni nizké az stfedni intenzity, které aktivuji velké svalové skupiny. Pohyby pazi

provadime v menSim rozsahu.

Zahrati I1 — ccal() minut

V této sekci zvySujeme intenzitu provadénych cvikll a zvySujeme rozsah prace pazi.

Hlavni éast — cca 25 - 30 minut

Cviceni zde provadime maximalni intenzitou, rozvijime tak aerobni vytrvalost, svalovou
silu a tvarujeme postavu. Dle zaméfeni hodiny pouzivame pomicky pro zvyseni intenzity

cviCeni. Také vybér hudby hraje roli pfi intenzité cviceni.

Zklidnéni po hlavni ¢asti — S minut

Po skonceni hlavni ¢asti pozvolna snizujeme intenzitu cviki, zatfazujeme prvky

relaxacni a cviky provadéné ve dvojicich, trojicich ¢i ve skupinkach.

Protahovani — 5 minut
Cilem aqua strecinku je zlepSeni pohyblivosti cvi¢iciho, mobilizace kloubti a protazeni

nejvice namdhanych svall, ¢imz snizujeme jejich napéti a predchdzime svalovym kiecim.

Sval protahujeme do krajni polohy pied hranici bolesti, k bolesti v§ak nesmi dojit, jinak

se aktivuje napinaci reflex, ktery zpiisobuje nezddouci stazeni svalu;



- v protahovaci poloze vydrzime alespont 7 — 10 sekund;
- pravidelné dychame;

- po ukonceni cviku uvolnime sval na 5 — 10 sekund.

Kvalitu protaZeni vyraznym zpisobem ovliviiuje teplota vody

Proto v chladnéjsi vod¢ zatazujeme strecink pouze kratce na dobu nezbytnou k protazeni
nejvice namdhanych svalll nebo cvi¢ime protahovaci cviky tak, ze jednu ¢ast téla protahujeme
a druhou soucasn¢ pohybujeme, napt. protahujeme paze a zachovame pohyb dolnich koncetin

— walking ¢i jogging.
Zavéretné zahrati — S minut
Na konec cvicebni lekce zatfazujeme petiminutové opétovné zahtati organismu

prostiednictvim béhu, poskokii apod. Cvicenec by mél z vody odchazet s pocitem tepelné

pohody.

Zavér lekce

Pokud jsou cvicici plavci, je vhodné na zavér zatadit asi pétiminutové vyplavani.

Otazky k procvi¢eni

Plvod aqudfitnes je ve

a/ Svédsku b/ Némecku c/ USA

Je aqudfitnes vhodné i pro téhotné Zeny?

a/ano b/ ne

Pfi ponoreni pod hladinu po prsa manipulujeme s

a/10% b/25-30% c/40—-50% hmotnosti

PFi ponoreni pod hladinu po krk manipulujeme s



a/10% b/20% c/25-30% hmotnosti

Voda o hloubce od pasu po prsa je vhodnd pro

a/ téhotné Zeny b/ obézni jedince c/ pro zacdtecniky

Prechodna voda ma hloubku

a/po pds b/ po prsa az ramena c/ po krk

evs o

a/ v mélké vodé b/ v pfechodné vodé c/ v hluboké vodé

Aqudfitnes je cviceni, které je zaméreno na

a/ protahovdni b/ na silu ¢/ na cviceni v aerobnim rezimu

Na konci cvicebni hodiny zafazujeme ,,zdavérecné zahrati“

a/ ano b/ jen ve studené vodé c/ ne
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SYNCHRONIZOVANE PLAVANI

Obr. 10 Zdroj: www.mojenozky.cz

Synchronizované plavani je nejmladsim odvétvim plaveckého sportu. Umélecké
plavani jako pfedchtidce dnesniho pojeti synchronizovaného plavani se objevovalo jako

atrakce mezi plaveckymi soutéZemi jiz na konci 19. stoleti a bylo doménou muzi.

V roce 1890 se v Berling uskutecnila prvni soutéz ve ,,vodnim baletu a soutézili opét
pouze muzi. O rok pozdé&ji se v Anglii konala ,,soutéz v uméleckém a obrazcovém plavani®,
kde vystupovali také jen muzi. Pouze muzské obsazeni v§ak brzy vystridaly Zeny a to

hlavné diky svym fyziologickym vlastnostem, jez se 1épe hodily pro tento umélecky sport.

Synchronizované plavani je nejmladsim odvétvim plaveckych sportd a bylo zafazeno
do programu olympijskych her v roce 1984. Prvni mistrovstvi svéta v synchronizovaném
plavani se konalo v roce 1973. V Brn€ vznikl v roce 1956 prvni oddil uméleckého plavani.
Synchronizovan¢ plavani fadime mezi kolektivni esteticko-koordinacni sporty s vysokou

fyziologickou a pohybovou narocnosti. Synchronizované plavani ma nejrozséahlejsi a

wovr


http://www.aquatic.cz/aqua-aerobik/aquaaerobik
http://collegecandy.com/tag/water-aerobics/
http://www.aquatic.cz/aqua-aerobik/aquaaerobik

CHARAKTERISTIKA SPORTU

Synchronizované plavani je souhrn poloh, figur, pohybii a presunii, prevzatych ¢asto

z baletu, gymnastiky nebo akrobacie provadénych vodé a za doprovodu hudby. Diiraz je
kladen na krasu pohybu, ktera je charakteristicka dokonalosti zvladnuté techniky
pohybu, eleganci, ladnosti, osobnim pohybovym projevem a také souhrou p¥i vystoupeni

dvojic nebo tymi nebo kombinovanych sestav.

STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU V SYNCHRONIZOVANEM PLAVANI

Vykon v synchronizovaném plavani je determinovan témito zakladnimi schopnostmi a

dovednostmi.

Kondicéni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti - zdkladni pfedpoklad vykonu je vysoka aerobni kapacita organismu

(vykon trva od 2 do 5 minut)

Silové schopnosti — specidlni sila dolnich koncetin (plavecké pohyby, §lapani vody) i hornich

koncetin (plavecké pohyby, sculing, padlovani, dalsi specifické pohyby)
dynamicka sila — vyslapy, vypichy, dynamické pohyby v pribéhu sestavy

Koordina¢ni schopnosti

Vysoka uroven vSech koordina¢nich schopnosti, rovnovahy a cit pro rytmus. vysoka
flexibilita je nezbytnym ptfedpokladem pro vynikajici plaveckou vykonnost a 1 pro provedeni

pozadovanych figur a prvka.

Rychlostni schopnosti

Je pozadovana pomérné¢ vysoka urovei rychlostnich schopnosti, které determinuji dynamiku

projevu a dalsi nezbytné pohyby nutné pro zvladnuti skladby (vyslapy, vypichy).

Specialni dovednosti




Plavecké dovednosti jsou zadkladnim pfedpokladem pro vysokou vykonnost. Je tfeba
zvladnout techniku vSech plaveckych zptisobu 1 dalsi nezavidni techniky (bok, plavani na

zadech soupaz, plavani pod vodou, vysoka ,,splyvavost®)

Specialni techniky - technika provedeni jednotlivych figur, poloh, pohybi, vazeb do figur,
presuntl apod. Tyto techniky jsou podminény vysokou trovni vyse uvedenych schopnosti a

dovednosti a tvoii nedilny celek.

DISCIPLINY V SYNCHRONIZOVANEM PLAVANI
Solo

V solové sestave plave pouze jedna zavodnice, jez pfedvadi svoji volnou nebo technickou

sestavu, pfipadné figury
Par

Casto byva pouzivan nazev ,,duet” nebo ,,duo*. Dvé divky plavou spole¢né jednu sestavu,

opét volny, nebo technicky program. Zde se hodnoti jak technické provedenti, tak i

synchronizace zavodnic navzajem i souhra s hudbou.

Obr. 11 Par pii sestavé. Zdroj: www.oh.idnes.cz



Tym

Tymovou soutéz plave skupina 4-8 divek. V tymu se objevuji prvky, jez v solech a parech

neni mozné provést, jako jsou tzv. vynosy, vyhozy, zmény obrazcti na hlading atd.

Obr. 12 sestava tymu. Zdroj www.aktualne.cz
Volna kombinovana sestava (VKS)

Tuto sestavu predvadi osm az deset divek. Volna kombinovana sestava je nejmladsi a svym
zpuisobem ojedinéla disciplina, jelikoz se plave jen jeji volna varianta. VKS nema zadné
predepsané prvky, jeji sloZeni je nanejvys kreativni, miiZze se zde objevit nepfeberné mnozstvi
prvkd, ptechodd, obratli, zmén obrazcl a smérl, vyhozl a vynost. Zavodnice stiidave plavou

pasaze solové, parové, mohou se objevit tria, kvarteta atd. a pasaze tymové.

SOUTEZE V SYNCHRONIZOVANEM PLAVANI

Povinné figury (PF)



Figury se skladaji z jednotlivych poloh téla a prechodii. Pfechod je souvisly pohyb téla
z jedné polohy do druhé v optimalni vysce. Soutézi se vzdy ve ¢tyrech figurach, které

zavodnice predvadi pied rozhodcimi.
Technicka sestava (TS)

V seniorské kategorii na fadu misto povinnych figur ptichdzi povinna technicka sestava
neboli kratky program. Technicka sestava miize byt s6lo, duet, nebo tym. Je to tzv. kratky
technicky program, zdvodnice plavou na hudbu a do sestavy jsou v¢lenény predepsané

prvky, které musi byt zaplavany ve stanoveném poradi.
Volna sestava (VS)

Volna sestava neni omezena zadnymi povinnymi prvky. Sestava se mize skladat
z jakychkoliv figur, Slapani, pfechodii, zmén obrazci a vyhozi v jakémkoli poradi.

Choreograficky se snazi vystihnout dany hudebni doprovod a vyjadfit ,,téma“ sestavy.

Tabulka 1. Casové limity technickych a volnych sestav

Technicka sestava- solo 2 minuty 00 vtefin
Volna sestava-solo 3 minuty 00 vtefin
Technicka sestava- par 2 minuty 20 vtefin
Volna sestava- par 3 minuty 30 vtefin

ZAKLADNI PRAVIDLA

Vyukovy text na strankach FSpS MU Vas seznami se zakladnimi pravidly a

sportovni pripravou synchronizovanych plavkyi.



http://www.fsps.muni.cz/~kse/vyuka/plavani/synchro_pravidla 071108.pdf

Otazky k procviceni

Jedna zdvodnice miiZe dovézt z OH teoreticky

a/ 2 medaile b/ 3 medaile c/ 4 medaile

Maji technicka a volnd sestava stejnou plochu pro cviceni?

a/ ano b/ ne

Delsi dobu trvdani maji u pdri sestavy
a/volné
b/ povinné

¢/ figury

V technickych sestavdch musi zdvodnice

a/pfedvést pifedepsané prvky v libovolném poradi b/ pfedvést pfedepsané prvky v uréeném poradi
¢/ predvést jakékoli technické prvky v libovolném poradi

V soutéZich synchronizovaného plavani existuji discipliny

a/povinné figury, volné sestavy

b/ technické sestavy, volné sestavy

¢/povinné figury, technické sestavy, volné sestavy,


http://www.fsps.muni.cz/~kse/vyuka/plavani/synchro_pravidla_071108.pdf

d/povinné figury, technické sestavy, volné sestavy, kombinované sestavy

Volna sestava dua v synchronizovaném plavdni
a/zacéind i konéi ve vodé
b/zaéind ve vodé a konéi na biehu

¢/miiZe zadit na biehu, konéi ve vodé

PFi synchronizovaném plavdni miZe dostat zdvodnice od jednoho rozhod¢iho maximdliné
a/ 9bodii po poloviné bodu
b/ 10 bodii po 1/10 bodu

¢/ 10 bodii po poloviné bodu

Soutézi se na OH v povinnych figurdach?

a/ano b/ ne c/jen v soutéZi jednotlivkyri (séla)

VODNI POLO

Vodni polo je kolektivni hra, ktera se odehrava ve vodnim prostiedi.

Je to tradi¢né sport, o jehoz oblibenosti a rozsifeni svéd¢i to, ze byl jiz v roce 1900 zarazen

jako prvni kolektovni sport na OH. Od roku 2000 je na prohramu OH také vodni polo Zen.



Obr. 13. Vodni pélo na OH 1904 (Author: unknown

Source: "Spalding's Official Athletic Almanac", report by J.E. Sullivan, 1905)

Charkteristika sportu

Vodni polo byva chrakterizovano jako sport, ktery spojuje charakteristiky ledniho
hokeje (nasazeni, souboje, kontakt), basketbalu (prace s mi¢em, pravidla) a fotbalu

(prelévani hry od branky k brance, taktika).



Obr 14. Zasah brankéte, zdroj:
http://www.startfoto.sk/gallery2/main.php?g2_itemld=83406&g2_ GALLERYSID=9fc29a1a3698d59fd
be690b033ceb3f7

O naroc¢nosti tohoto sportu svéd¢i to, Ze byl v roce 1991 charakterizovan jako
»nejnaroc¢néjsi sport co se tyka fyzickych naroki na sportovee“ ( Ludovise, Barbie. “In

Demand, This Sport is Top.” Los Angeles Times, 16 January 1991, C1, C6)

Hraci vodniho pdla musi spojovat dovednosti plavecké i herni. V jednom zépase naplavou
1000 — 1500m, behem hry dochazi ke zménam rychlosti plavani i zménam plaveckych
zusobi. Casté jsou kratké sprinty a zmény sméru plavani, k tomu musi ovladat mi¢ a sledovat
hru. Pfi ¢astych soubojich ztraci hraci znacné mnozstvi energie. Proto také hraci vodniho podla
naplavou denné cca 6 km, mimo to nacvicuji techniku hry s mi¢em, ¢innosti jednotlivce,

taktiku apod.

Vydej energie béhem zapasu je charakterizovana z cca 40 - 50% jako anerobni, z 50 —
60% aerobni. To ukazuje na nutnost vysoké trénovnosti jak vytrvalostni, tak rychlostni

slozky.



Nékteri autofi uvadi, Ze namérili u elitnich poloistii 0 6-20% vyssi hodnoty VO2max nez

u plavci stéjné vykonnostni urovné.

Prof. Pete Snvder, Ph. D.

WATER POLO FOR PLAYERS & TEACHERS OF AQUATICS ©2008 in:
http://www.la84foundation.org/3ce/CoachingManuals/LA84WaterPolo.pdf

Historie

Pocatek hry je spojovan se slavnostmi v anglickych méstech v poloviné 18 stoleti, kde hrali

hraci ,,ragby* ve vod¢ aby pftilakali vice navstévnik.

Koncem prvni poloviny 19. stoleti vzniklo vodni p6lo jako ,,fotbal ve vodé®. Tenkrat sed¢€li
hraci na sudech a mi¢ posouvali k brance pomoci padel. Do soucasné podoby se vodni pélo
vyvinulo mezi lety 1880 a 1888. Roku 1876 napsal skot William Wilson prvni pravidla, v

roce 1908 vznikla Fédération Internationale de Natation Amateur (FINA) a byla sjednocena

pravidla hry, ktera se poté jesté n€kolikrat ménila.

Slovo ,,p6lo“, které spojuje nékdy tento sport s koriskym pélem ma zaklad v indickém

slové ,,pulu“, coZ byl mi¢ vyrobeny z indické gumy.

svétovych soutézich je Mad’arsko.
Tabulku Gspésnosti jednotlivych zemi na OH najdete na strankach

http://cs.wikipedia.org/wiki/Vodn%C3%AD p%C3%B3lo na letn%C3%ADch olymp
ijsk%C3%BDch hr%C3%Alch

S mad’arskym tymem je také spojovan nejkrvavéjsi zapas historie na OH, a to
v Melbourne v roce 1956, v roce okupace Mad’arska Sovétskou armadou. O této udalosti
byl nato¢en dokumentarni film http:/www.freedomsfury.net/main.html,

http://www.filmbaby.com/films/2438

Zakladni pravidla



http://www.la84foundation.org/3ce/CoachingManuals/LA84WaterPolo.pdf
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vodn%C3%AD_p%C3%B3lo_na_letn%C3%ADch_olympijsk%C3%BDch_hr%C3%A1ch
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vodn%C3%AD_p%C3%B3lo_na_letn%C3%ADch_olympijsk%C3%BDch_hr%C3%A1ch
http://www.freedomsfury.net/main.html
http://www.filmbaby.com/films/2438

Vybér z pravidel najdete na stainkach FSpS MU, KAPSP, oddéleni plavani, www.

stranky.

Hfisté pro vodni polo je vytyCeno na vodni hladiné, viz. obrazek 13.

Brankovy
rozhodci
delka hiisté
20 - 30m
’ Sife hfisté
5 - — 10 - 20m , — - 3
t
s drzak mice
|
d 10O
k
- minim. hloubka vody
delka hfisté 1,8 m [/ nejlépe 2 m/
20 - 30 m
4}.
Brankowvy
rozhodgci
0,3 m mezi brank. ¢arou a koncem hfist

min.vzdalenost brank.
&ary od zdi bazénu 1,66

Zona né'.-rrautwII icka
; o brankova ¢ara(bila)
vzdalenost brank. tyéi 3 m >

metrova linie

5 metrova linie (Zluta)

stifedova linie (bila)

5 metrova linie (Zluta)

2 metrova linie (Eervena)

brankova &ara (bila)

zona navratu

min. vnitrni prostor branky je 0.3
7a brankovou caru v celém rozsahu

lavicka

Obr. 15. Hfiste pro vodni pélo (http://www.stepp.cz/index.php/cs/ostatni/ke-

stazeni/category/5), stazeno 10.10.2012



http://www.stepp.cz/index.php/cs/ostatni/ke-stazeni/category/5
http://www.stepp.cz/index.php/cs/ostatni/ke-stazeni/category/5

Obr. 16. Stadion na vodni pélo, autor neznamy, zdroj internet

Zakladni pravidla a text k otazkam najdete na strankach FSPS MU
http://www.fsps.muni.cz/~kse/vyuka/plavani/polo_pl 050508.pdf

Metodické prvky vodniho pdla

DOPLNIM PODLE VIDEA — TO JE VE FAZI STRIHU

Otazky k procviceni

PouZivaji Zeny pii vodnim polu mensi mic?
a/ ano

b/ ne

c/ je stejny


http://www.fsps.muni.cz/~kse/vyuka/plavani/polo_pl_050508.pdf

Maji Zeny pFi vodnim polu mensi hristé?
a/ne

b/ano

Ve vodnim polu je pocet hracit ve vodé mimo stiidacku
a/ 6 a brankadr
b/ 7 a brankar

¢/5 a brankar

Rohovy hod vodnim ve vodnim polu se hazi 7
a/ 7 rohu hristé
b/ 7 2m Eary

¢/ 7 brankové cCary

Gol ve vodnim polu neplati
a/ nohou
b/ pésti

¢/ hlavou

Driblinkem ve vodnim polu nazyvame
a/ piehozeni mice z jedné ruky do druhé

b/ zvedani mice z vodni hladiny



¢/ vedeni mice

PouZivaji se ve vodnim polu nezdvodni plavecké zpiisoy?

a/ano b/ ne

Pokutovy hod se hazi z cary

a/2m b/Sm ¢/ 7m

Hraci mohou béhem hry stiidat

a/ kdekoli v poli podél stény bazénu b/ ve stiidacim pasmu ¢/ jen na své poloviné hiisté

ZACHRANA TONOUCIHO, DOPOMOC UNAVENEMU PLAVCI A
SEBEZACHOVNE DOVEDNOSTI




Obr. 17. http://www.watchthewater.org/beach.cfm?bid=15

ZACHRANA TONOUCIHO A DOPOMOC UNAVENEMU PLAVCI

Vzhledem k tomu, Zena toto téma byl vytvofen specialni e-learningovy kurz,

(http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/bazen/rozpoznani.php)

zamétime se v nasledujicim textu jen na zdkladni poznatky, které v uvedeném materialu

nenajdete.

"

ROZPOZNANI MEZI TONOUCIiM A UNAVENYM PLAVCEM
PRO NASI BEZPECNOST JE TOTO ZAKLADNI VEC

11! POKUD SE ROZHODNEME CHYBNE, MUZEME PRIJIT O ZIVOT!!!

Unaveny (indisponovany) plavec

- komunikuje

- provadi plavecké pohyby (i€elné, pomalé, udrzuji ho na hlading)
- mitiZze volat o pomoc

- neni zranén

- PRO ZACHRANCE NENi NEBEZPECNY

V tomto piipadé mohu pouZzit techniky, které by byly v pripadé tonouciho pro
zachrance ZIVOTU NEBEZPECNY !!

DOPOMOC UNAVENEMU PLAVCI



http://www.watchthewater.org/beach.cfm?bid=15

Plavce, ktery je unaven mohu pustit za sebe, chyti se dopomahajiciho za ramena a mirnymi
pohyby prsaiskyma nebo kraulovyma nohama mu pomaha v plavani ke bfehu. Paze ma

natazeny, ,,nesape‘ se na dopomahajiciho.

VIDEO 1 ZACHRance

V ptipadé, Ze pomahaji 2 plavci, je mozno pouzit dvé varianty.

Varianta ,,vlacek* je pro unaveného plavce vyhodnéjsi, 1ze ho tak dopravit na zna¢nou

vzdalenost.

VIDEO — VLACEK

ZACHRANA TONOUCIHO

Tonuti postizeného miizeme rozdélit do nasledujicich fizi A PODLE ZARAZENI
KONAME.

AKktivni tonouci

zkracen¢ dycha, neefektivné

- pohybuji se jen paZe, nohy bez pohybu, pohyby paZzi jsou rychlé a nedrzi plavce na

hlading, nejsou tzv. ,,sebezachovné*
- poloha vertikalni
- nekomunikuje

- PRO ZACHRANCE POTENCIONALNE VELMI NEBEZPECNY

- RESENI SUITUACE — NEPRIBLIZUJI SE, NENECHAM SE UCHOPIT,
CEKAM NA DALSI FAZI TONUTI




-  max. do 1 minuty se muze ponorit pod vodni hladinu

Pasivni tonouci

nedycha

- neprovadi zddné pohyby

- poloha téla vertikalni, ¢ast trupu na hladiné

- PRO ZACHRANCE NENi NEBEZPECNY

- RESENI SUITUACE — ZAHAJUJI OSOBNI ZASAH — NAROVNANI, TAZENI
A VYTAZENI Z VODY, PRVNI POMOC

-  mame max. 1 minutu, potom se ponoii na dno

V ramci vyuky zachrany tonouciho se vétinou nacvi¢uje tzv. AMERICKY ZPUSOB
NAROVNANI A TAZENI.

Je vhodny pro bazény, kdy predpokladame, Ze postiZzenvy bude za nékolik okamziku

vytazen z vody a bude zahajena resuscitace

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/bazen/rozpoznani.php

SHRNUTI
Pii osobnim zasahu postupujeme dle téchto diléich fazi

- UPOZORNENI OKOLI - k¥i¢ime, Ze se nékdo topi, volame zichranku

- VYBER POMUCEK - pokud mame moZnost, vezmeme si k zasahu dostupné

pomiicky, zachranaisky pas, podkovu, kolo....cokoliv, co plave a mohu pFistrcit

postiZenému k uchopeni

- SKOK DO NEZNAME VODY - S ROZUMEM, MUZE TAM BYT TRAVERZA
©




- PRIBLIZENI — dle situace s odpovidajicim nasazenim, MYSLIM NA TO, ZE
S POSTIZENYM BUDU PLAVAT I ZPET !

- NAROVNANI — tzv. Americky zpiisob narovnani

- TAZENI A VYTAZENI NA BREH - tzv. Americky zpisob taZeni

- NEODKLADNA RESUSCITACE

SEBEZACHOVNE DOVEDNOSTI

Sebezachovné dovednosti jsou plavecké dovednosti, které se vyuzZivaji v riznych
situacich. Je dobré se tyto dovednosti naucit na takové urovni, aby je ¢lovék mohl

v kritické situaci, do které se miiZe nenadale dostat, bezpe¢né vyuZzit.

Vznaseni ( floating )

Vznasenim rozumime statické plavani, pri kterém télo setrvava v libovolné poloze
u hladiny. Je to jeden ze zplisobi, jak se udrZet na hladin¢ bez pohybti koncetin. Je umoznéno
fyzikalnimi a anatomickymi vlastnostmi lidského téla. Po hlubokém nédechu je télo v Sikmé
poloze vzhledem k hladin€, lezime na zadech. Hlava je v zaklonu, jen malé ¢ast obliceje je

nad hladinou.

e Dychame bud’ rytmem rychlého vydechu, rychlého a hlubokého nddechu. Po nddechu
nasleduje zadrZeni dechu, pfi kterém jsou fyzikalni podminky pro vznaseni

nejvyhodnéjsi.

e Druhym zplsobem dychani je plytké a pomalé dychéni, vydech je vykonan ihned po
nadechu, nadechujeme i vydechujeme pomalu. Vydech je vzdy zhruba do tietiny

vitalni kapacity.

VIDEO

Slapani vody



Pti Slapani vody setrvavame na misté u hladiny ve vertikalni poloze s vyuzitim pohybi
pouze dolnich koncetin. Pouzivame jej vétSinou v situacich, kdy jsou paze vyrazeny
z ¢innosti, kdy potiebujeme ziskat prehled nad vodni hladinou nebo se udrzet del$i dobu na

hlading.
Pro delSi dobu Slapani vody vyuzivame také pohyby pazi.
Pohyby nohou mit nékolik variant
e prsaiské zabéry sounoz nebo stiidnonoz
e zabér nohou tak, jak je provadime pii plavani zpisobem na bok
VIDEO
Pro nacvik této dovednosti pouzivame nasledujici cviceni:
e Slapani vody s jednou pazi nad hladinou
e Slapani vody s obéma pazemi nad hladinou

e vyslapy nad hladinou ,, kdo vys

e ve dvojicich proti sobé€, jeden se snazi §lapanim vody udrzet druhého nad hladinou

(drzi ho v podpazdi )

e ve dvojicich proti sobé€, oba Slapou vodu a vzajemné se drZi za ramena, na povel jeden

druhého zatlacuje pod vodu.

Plavani ve ztizenvch podminkach

Soucasti specialni plavecké pripravy pro zachranu tonoucich jsou i modelové situace plavani

ve ztizenych podminkach.

Plavani v Satech

vvvvvv

hmotnost vodou nasaklych $atil je né€kolikandsobné vétsi.



Pti plavani v Satech volime takovy plavecky zpiisob, pfi kterém neni tieba vynorovat

z vody paze, tzn. prsa, bok. Zabéry provadime klidné.

VIDEO

Pii svlékani odévu ve vodé dodrZujeme tyto zasady:

e jsme-li obuti, zaCindme zouvanim bot, pro zajisténi lepsi prace dolnich koncetin

e rozvazeme tkanicky, rozepneme vSechny knofliky a zipy

e nejprve svlekdme ty ¢asti odévu, které nejvice omezuji plavecké pohyby

e pii svlékani vrchni ¢asti odévu nezveddme paze nad vodu, odév pfilne a je tézky.
Uchopime spodni okraj horniho odévu a pfi potopeni pievlékneme pies hlavu.

e odévu se zbavujeme v klidu, pravidelné¢ dychdme

e pokud budeme odév pozdéji potiebovat, namotavame jednotlivé svrsky na sebe do

jednoho baliku

VIDEO

Dalsi plavecké dovednosti vhodné pro sebezachovu

Pady do vody

VIDEO

Plavani s omezenim

VIDEO

Pady a plavani s omezenim
VIDEO

Plavani s odévem — pieprava

VIDEO

Postup pri predpokladaném vdrazu patere




Pokud predpokladame uraz patefe, snazime se postizeného nadnaset na hlading, fixujeme
hlavu, v optimalnim pfipad¢ vyckame na patefovou desku a s pomoci dalsich zachranci

Setrné upevnime postizené¢ho a potom vynasime z vody.

Postup je zirejmy dle nasledujicich obrazka 18. - 25.

http://www.lifeguardskills.co.uk/library.php










Obr. 18. — 25. Postup pii predpokladaném urazu patete — vyuziti pateini desky

Zdroj: http://www lifeguardskills.co.uk/library.php

Otazky k procviceni

Dopomoc unavenému plavci poddvdam i v pfipadé, Ze je v soku
a/ ano
b/ ne

¢/ jen pokud si véfim

Pasivni tonouci

a/ provddi sebezdchovné pohyby b/ provddi sebezdchovné pohyby jen rukama

¢/ neprovddi pohyby, je v bezvédomi

P¥i priblizeni pouZivame nejcastéji



a/ prsa b/ zdchrandfsky kraul ¢/ americky zpiisob

Americky zpisob taZeni je provddén
a/ za bradu obéma rukama
b/ za bradu jednou rukou

¢/ za jednu ruku

Americky zptsob narovndni a taZeni je vhodny pro
a/ bazény

b/ zdatné zdchrandre

¢/ méné zdatné zdchrandre

d/ pro velké vodni plochy

Clovék ve vodé, ktery ztratil védomi a neprovddi Zddné pohyby, se potopi do hloubky po cca
a/ po 1 minuté

b/ po 2 minutdch

¢/ po 2,5 minutdch

d/ po 4 minutdch

TaZeni za bradu je vhodnd technika pro
a/ bazény
b/ zdatné zdchrandre

¢/ méné zdatné zdchrandre



d/ pro velké vodni plochy

Zachrandrsky kraul vyuZivame v situaci
a/ plaveme k postizenému

b/ plaveme s postiZzenym ke brehu

P¥i taZeni ,,Americkym zplisobem* sledujeme postiZeného oblicej
a/ ano
b/ ne

¢/jen p¥i pfepravé na dlouhou vzddlenost

Vzndseni je technika
a/ zpiisob splyvdni
b/ sebezdchovnd technika

¢/ pomalé plavadni pod vodou

SKOKY DO VODY

Skoky do vody zatazujeme mezi koordinac¢né-estetické sporty. K dokonalému provedeni je
tieba vysoka koordinace pohybi, prostorova a kinesteticka orientace, rovnovaha. Vzhledem

k poctu skoktli v soutézi (az 16) je tieba i vysoké koncentraci sportovce.

Skoky do vody byly znamy uz ve starovéku (r. 800 pft. n. 1.). Soutéze ve skocich do vody byly

organizovany jiz v 19. stoleti, pfedevS§im v Némecku. V r. 1843 vysla v Némecku pfirucka s

prvni tabulkou, ve které byly bodové hodnoty jednotlivych skokii.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Starov%C4%9Bk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Rok
http://cs.wikipedia.org/wiki/800_p%C5%99._n._l.
http://cs.wikipedia.org/wiki/Z%C3%A1vod
http://cs.wikipedia.org/wiki/19._stolet%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Rok
http://cs.wikipedia.org/wiki/1843
http://cs.wikipedia.org/wiki/N%C4%9Bmecko
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kniha
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tabulka

Do programu OH byly skoky zafazeny nejprve pro muze (1904) a poté v roce 1912 i pro
zeny. V soucasnosti se skacou i skoky dvojic, synchronizované skoky. Par tvoii vzdy dva

muzi nebo Zeny.

Novou soutézni disciplinou jsou i skoky z velkych vysek az 27m (cliff diving), které jsou
provadény ve volné ptirode. Tyto skoky konéi vétSinou na rozdil od skokii do bazénu
dopadem na dolni koncetiny. Vzhledem k nebezpecnosti jsou skokani jisténi tak, ze ve vodé

jsou nachystani potapéci.
Video z téchto skokil najdete na:

http://xman.idnes.cz/red-bull-cliff-diving-series-2012-extremnich-skoky-do-vody-z-27-metru-

pym-/xman-adrenalin.aspx?c=A120522 132152 xman-adrenalin fro

Zékladni pravidla najdete na strankach FSpS MU:

http://www.fsps.muni.cz/~kse/vyuka/plavani/skoky pl 050508.pdf



http://cs.wikipedia.org/wiki/Olympijsk%C3%A9_hry
http://www.fsps.muni.cz/~kse/vyuka/plavani/skoky_pl_050508.pdf

JECHY.cz _

Obr. 26. Extrémni skoky

Skoky do vody, zdznam lekce na UP Olomouc

http://www.youtube.com/watch?v=FoHDaWZ{jPk

Skoky na OH

http://www.youtube.com/watch?v=xOXEo0x3cSCI

Otazky k procviceni

Ve skocich do vody skacou Zeny na MS ze 7m véZe


http://www.youtube.com/watch?v=FoHDaWZfjPk
http://www.youtube.com/watch?v=xOXEox3cSCI

a/ano b/ne

Maximalni pocet bodit od jednoho rozhodciho za jeden skok ve skocich do vody je

a/6 b/10 /12

Pii skocich do vody se hodnoti a/ odraz, let, dopad

b/ vychozi poloha, rozbéh, odraz, let, dopad ¢/ rozbéh, odraz, let, dopad

Oznaceni skokii ,,zpétnych“ zacina Cislem

a/2 b/3 /A4

Oznaceni skokii ,,zvratnych* zacind Cislem

a/'2 b/3 /A

Oznaceni skokii ,,ze stoje na rukou“ zacind cislem

a/4 b/'5 /6

Provedeni skoku ,,prohnuté je oznacovino pismenem

a/b b/a c/c dd

Provedeni skoku ,,schylmo*“ je oznacovano pismenem

a/b b/a c¢/c did

Maji muZi i Zeny stejny pocet skokii v semifindle v soutéZich, kde se semifindle kond?

a/ano b/ ne

Je upraven pravidly pii skocich do vody odraz 7 prkna?



a/ano b/ ne

POTAPENI

HISTORIE POTAPENI

Potapéni a snaha o dobyti vodniho svéta maji velmi dlouhou historii. Lovci potapéjici se
pouze na nadech jsou piedchidci velkého podvodniho dobrodruzstvi. Nejstars$i dochovany

nalez zobrazujici tyto dobrodruhy je datovan 4500 let pfed naSim letopoctem.
Prvni obrazek potapéce s "vystroji" je reliéf na dieve z 10. stol. pred .n. L.

Prvni prizkumné cesty pod motfem okolo roku 1520, které nespocivaly jen v zadrzovani
dechu, se inspirovaly Aristotelovymi zpravami o ochranném sudu Alexandra Velikého z roku
360 pted n.l. V roce 1797 byl vytvoren prvni skafandr (pouze pfilba s vestou). Dodavka
vzduchu byla zajisténa hadici z pumpy na hladiné. Skafandr slozeny z nepropustné
kombinézy, bot s olovénou podrazkou a kulovité ptilby s pérovitym ventilem, ktery mohl

potapec sam ovladat, vznikl v roce 1837 a dostal prezdivku "tézké boty".

Prvni ploutve byly patentovany ve Francii v roce 1933. Tvlrce pfevzal myslenku od

Leonarda da Vinciho. Do t€ doby se potapéci spokojili pouze s chiizi po dné.

Novodobé potapéni vzniklo v prosinci 1942, kdy byl vytvoren skute¢né nezavisly dychaci
pristroj, sloZzeny z jednoho nebo vice zasobnikli vzduchu se stla¢enym vzduchem a

redukénim ventilem.



Obr. 27. GC 42, prvni nezavisly potapecsky ptistroj, Amphibie, autor Georgese

Commeinhese 1942

http://www.stranypotapecske.cz/teorie/commeinhes-amphibie.asp?str=201010272219500

SVAZ POTAPECU CR

Historie organizovaného potapéni na uzemi Ceské republiky za¢ind v poloving padesatych let
minulého stoleti, kdy vznikly prvni potapécské kluby.

™ v O

Svaz potap&ct CR je tvofen Svazem &eskych potapéét a Svazem potapéti Moravy a Slezska.

Svaz potapé&i CR je od roku 1968 ¢lenem celosvétové potapééské organizace CMAS
(Confederation mondiale des activités subaquatices), ktera v soucasné dobé sdruzuje pies 90

narodnich federaci na v$ech kontinentech.

W WO

Svaz potapé&i Ceské republiky provadi tyto druhy &innosti:
- potapécsky vycvik pro dospélé, déti a mladez v celosvétovém potapecském vycvikovém

systemu CMAS



- rekreacni potapéni pro déti, mladez a dospélé

VZNIK SPORTOVNIHO POTAPENI

V roce 1933 vynalezl Francouz de Corlieu ploutve. Nejvic zmén v jejich konstrukci
zaznamenalo praveé sportovni potapeni. Ploutve byly prodluzovany laminatovymi listy, pro
sportovni discipliny byla vytvofena tzv. monoploutev, se kterou se nyni plave vétSina
potapécskych disciplin.

Soutéze se obvykle sestavaly z plavani pod vodou na nadech, obratnostnich cvicenich, plavani
pod vodou s piistrojem podle pfedem urceného schématu a obratnostnich cvic¢enich. Postupné
se zaCalo na mezinarodni scén¢ soutézit v orientaénim potapéni, kde se prvni soutéze konaly
v roce 1961 v Italii, distan¢ni plavani s ploutvemi mélo svoji prvni soutéz v roce 1964 ve

Francii.

Orientacni potapéni je nejstarsi sportovni disciplinou potapécského sportu.

Plavani s ploutvemi a rychlostni potapéni jsou nejmladsi disciplinou potapécského sportu

a vzniklo pfedevsim oddélovanim sprinterskych ¢asti orientacnich a distan¢nich zavodd, které

se zacaly pfesouvat do plaveckych bazéni.

Zavodni potapéni probiha dle mezinarodnich pravidel v nasledujicich disciplinach:

e orientani potapéni s ploutvemi (volna voda)
e distan¢ni plavani s ploutvemi (volna voda)

e ploutvové plavani (bazén)

Orientaéni potapéni s ploutvemi (OPP)

Zéavodnici pfi soutézi maji za kol najit béje rozmisténé na vodé nebo co nejrychle;ji
obeplavat bdje v ptesné stanoveném potadi, poptipadé uplavat pfedem stanovenou trasu, kde

nékteré bdje musi najit a nékteré musi obeplout. VSe se plave pochopitelné na ¢as a kazda



"splnénd" boje je podle dosazeného ¢asu bodovana.

Distan¢ni plavani s ploutvemi (DPP)

Tyto zavody se konaji na otevienych akvatoriich (vodni nadrZe, mofe) na fadné€ vyznacenych
tratich. Zavodnici vétSinou pouzivaji $norchlu a monoploutvi, pokud voda klesne pod 14°C,

jsou povinni vyuZzivat neoprénové obleky.

Ploutvové plavani (PP)

Pokud mluvite s ploutvovymi plavci, jejich rec¢ je plna podivnych zkratek. Ty si nyni

vysvétlime.

Discipliny plavané na hladiné

- plavéni s ploutvemi PP

- plavani s kratkymi ploutvemi BF

Discipliny plavané pod hladinou

- discipliny plavané pod hladinou bazénu na nadech (AP), nebo s dychacim pfistrojem (RP)

- vytrvalostni (distan¢ni) plavani (DPP) na dlouhych tratich

Ve vSech plavanych disciplindch, kromé distan¢niho plavéni, se registruji nejlepsi dosazené

casy podle pravidel, a to az po svétové rekordy.

Discipliny plavané na hladiné

Plavani s ploutvemi (PP)

Dychani zde misto pfistroje zajist'uje dychaci trubice - "$Snorchel" jehoZ maximalni délka je
48 cm. Pti soutézich musi mit zavodnici po celou dobu zdvodu nékterou ¢ast téla ¢i vystroje
nad hladinou. Vyjimkou je 15 metrové pasmo po startu a po obratkach, kdy je povoleno

plavat zavodnikiim pod hladinou vody.



Vétsina zavodniku plave s monoploutvi.

Discipliny v kratkych ploutvich oznacované jako "Bl FINS“ (BF)

Staly soucasti oficialniho programu MS a ME od roku 2007.

Maximalni délka ploutvi je 65 cm. Stejné jako v disciplinach "plavani s ploutvemi PP" je
mozn¢é po startu a po obratkach plavat 15m pod vodou libovolnou technikou, dale je mozné
pokracovat pouze stfidavym pohybem nohou i pazi (kraul).

Plave se se dvéma ploutvemi.

Pouzivani dychaci trubice neni povinné.

Discipliny plavané pod hladinou

Plavani pod vodou s pristrojem (RP)

Plave se s pristrojem, ktery zdvodnik drzi nejcastéji pied télem. Ptistroj (lahev) obsahuje
stlaceny vzduch, jehoz maximalni tlak je 200 atmosfér. V pravidlech je uvedeno, ze tvar
zavodnika musi byt po celou dobu zavodu pod vodou.

Velikost ptistroje je pfimo umérna délce plavané discipliny. Pro discipliny na 100m se

pouzivaji piistroje o obsahu cca 1 litr. Na 800m pak pfistroje o obsahu az 7 litrg.

Plavani pod vodou na nadech (AP)

Jedinou disciplinou, ktera se plave bez pfistroje i bez dychaci trubice je S0m AP. Tuto
vzdalenost plavou muzi i Zzeny pouze na nadech. Pfi plavani této traté dosahuji plavci
viibec nejvétsi rychlosti, jakou vyvine ¢lovék vlastni silou ve vodé. NejlepSi zavodnici

svéta plavou rychlosti presahujici 3,3 metry za sekundu (kraul 2,2m/s).

Distan¢ni plavani s ploutvemi (DPP)

MuzZi a juniofi i Zeny plavou jednotnou disciplinu 6 km.

PLAVANI SE ZAKLADNI POTAPECSKOU VYSTROJI



Zakladni potapécskou vystroj tvori souprava ABC — ploutve ke zvySeni uc¢innosti hnaci
sily nohou, maska ke zlepSeni vidéni pod vodou a k ochrané€ o¢i a dychaci trubice (dale jen

»snorchl®), kterd umoziiuje ponoteni obli¢eje na neomezenou dobu pii plavani na hlading.

Vybaveni plavce

Plavci s ploutvemi pouZzivaji pri soutézich dve€ zédkladni ¢asti vybaveni. Jsou to Snorchl a
monoploutev. Bryle pouzivaji klasické plavecké. Pti tréninku jsou také pouzivany klasické
gumové ploutve. Ponévadz se nékteré discipliny absolvuji pod vodou, pouzivaji plavci téz
lahve se vzduchem a automatiky (zatizeni predavajici vzduch z lahve do st plavce).

Pro bézné potapéni a Snorchlovani se pouziva Snorchl ptipevnény k brylim, ploutve a

potapécska maska.

Snorchl

Snorchl je plastova trubka specialniho tvaru slouzici k dychéani plavce. Trubka mé vnitini
prumér 19 - 23 mm a délku maximalné 480 mm. Na trubce je upevnéna kovova Celenka s
pevnym paskem & gumou, ktera slouzi k uchyceni $norchlu na hlavé. Snorchl je umistén pied

obli¢ejem plavce, aby mél ve vodé co nejmensi odpor a také nespadl pti startovnim skoku.

Obr. 28. Snorchl pro potapéni Zdroj: www.potapeni-prodej.cz

Vyfukovani vody ze $Snorchlu



Plavec se s nasazenou maskou a Snorchlem na misté pomalu zanofi pod vodu a snazi se
rozpoznat okamzik, kdy voda vnika do trubice. Vniknuti vody do Ust se zabrani uzavienim
naustku jazykem, nebo tim, Ze se do naustku vtlaci vzduch z ust. Souc€asné je tieba zvednout
hlavu, aby se usti Snorchlu dostalo opé€t nad hladinu, a prudkym vydechem se z né¢ho voda
vyfoukne.

Tuto dovednost je tfeba nacvicit, nékdy se osvédci prudké ,,plivnuti do Snorchlu.

Pokracujeme plavanim na hladin€ s obcasnym mirnym zanofovanim, vyfukovanim vody ze

Snorchlu po vynoteni, provadénim kotould a riznych zpiisobli zanofovani.

Monoploutev a ploutve

Ploutve jsou vyrobeny jako celogumové véetné listu, boticka mize byt plnad nebo mé na paté
pasek pro nastaveni velikosti. Plavci ¢asto pouzivaji do ploutvi ponozky.

Monoploutev se sklada se z laminatového listu a gumovych boti¢ek. Tuhost ploutve je
z4avisla na tloust'ce a kvalité laminatového listu. Volba tuhosti monoploutve zavisi na silovych

dispozicich zdvodnika. Ploutve se téZ 1isi tvarem a poctem vrstev laminatu v laminatovém

listu.

Obr. 29. Monoploutev se Snorchlem. Autor: Kamil Marsalek — UP Olomouc, Pribéh

kinematického fetézce lidského téla pti plavani s monoploutvi (diplomova prace)



Obr. 30. Ploutev pro potapéni. Zdroj: www.potapeni-prodej.cz

Potapécéska maska

Maska je v soucasné dobé vétSinou vyrobena z nealergenniho silikonu. Tento material
nevyvolava kozni alergie a mé dlouhou trvanlivost pfi zachovani elasticity materialu.
Podstatou masky je propojeni prostoru o¢i a nosu. Pfed nasazenim potapécské masky je
nutné ocistit sklo z vnitini strany. Lze ho potfit saponatem nebo i slinami. Poté se maska
fadn¢ oplachne. Pfed vlastnim nasazenim masky je tfeba oplachnout i oblicej. Zbavi se tak
potu, soucasné se ochladi a sklo masky se poté mén€ mlzi. Pfi utahovani feminku se dba na
to, aby maska tésnila (pozor na vlasy nebo vousy). Je-li dobie nasazena maska, nasazuje se
Snorchl. Ten se vklada mezi spanek a ucho pod feminek, neni-li pro n€j na upevitovacim

feminku upevinovaci krouzek.

Vylévani vody z potapécské masky

Plavec po ponofeni pod vodni hladinu odtazenim masky do ni imysIn¢ vpusti vodu. Plavec
zUstava pod vodou. Vodu se podaii dostat ven tak, Ze rukou se pritiskne horni okraj masky
k Celu, mirné se zakloni hlava, nosem se vydechuje vzduch do prostoru masky a ten

vytla¢i vodu oblasti kolem nosu ven. Pokud se to na poprvé nepodaii, vydech se opakuje.



Jakmile je voda vytlacena (plavec kontroluje hladinu vody v masce), maska se pritiskne zpét

k obligeji.

— H’”'h )

Obr. 31. Potapécska maska Zdroj: www.potapeni-prodej.cz

TECHNIKA PLOUTVOVEHO PLAVANI

Po spravném nasazeni ndustku trubice a zkouSce dychani na suchu Ize pfistoupit k nacviku
dychani pod vodou - bud’ na mél¢in€ v podiepu, nebo v hloubce ve vertikalni poloze, pticemz
se cvicenci drZi ve vzpaZeni za okraj bazénu.

Pii plavéani ploutvemi Ize vyuzit jen pohybti — kopti nohou, uzivanych plaveckymi zptisoby
kraul nebo znak a motylek (delfin). Techniku kraulového kopu s ploutvemi nacvi¢ujeme ve
vzpazeni s deskou. Paze s deskou musi byt stale disledn¢ vzpazeny, aby se udrzovala spravna

poloha téla pfi plavani. Je mozné v¢lenit i plavani s maskou a Snorchlem.
V dalsi fazi nacviku ptipojime sttidavy kraulovy zabér pazi.
Plavani s ploutvemi je jednoduchy symetricky pohyb a velmi efektivni technika pohybu ve

vodg¢. Pti plavani s ploutvemi je potfeba dosahnout dobrého obtékani téla vodou. Z tohoto

davodu musi byt télo plavce v hydrodynamické poloze. Hydrodynamicka poloha se vyznacuje



vzpazenymi pazemi, vytazenymi vpied tak, aby profil t€la byl co nejmensi. Hlava je
maximalné skrytd mezi pazemi, dlan¢ jsou dany ptes sebe. Poloha je stejna jako pii splyvani..
Plavec v této poloze provadi tzv. delfinové kopy jako pfi plavani motylkem. Tato technika je
v podstat¢ stejnd na hlading i pod vodou.

Pti plavani pod vodou pouzivaji plavci lahve se vzduchem. Tyto lahve jsou drzeny v rukach

plavce pred télem, aby byla zachovana hydrodynamicka poloha

VIDEOUKAZKA TECHNIKY NA HLADINE — VIDEO

VIDEOUKAZKA TECHNIKY POD VODOU — VIDEO

Autor: Kamil Marsalek — UP Olomouc, Priibéh kinematického fetézce lidského téla pii

plavani s monoploutvi (diplomova prace)

Otazky k procviceni
Prvni ploutve byly patentovany v:

a/ Rusku b/ Némecku c¢/ Francii

Prvni potapécsky skafandr vyl vyroben ve stoleti
a/17. b/18. c/19.

Prvni nezavisly dychaci piistroj byl vyroben ve stoleti:

a/l18. b/19. c/20.

Nejstarsi potapécskou disciplinou je:

a/ Ploutvové plavani b/ distancni potapéni ¢/ orientacni potapéni

Jsou omezeny rozméry Snorchlu?

a/ano ¢/ ne

Disciplina ploutvového plavani BF se plave:


http://www.cochtanklub.cz/images/co_to_je/video_PP.avi
http://www.cochtanklub.cz/images/co_to_je/video_RP.avi

a/ na hladiné b/ pod hladinou c/neni uréeno

Disciplina PP se plave:

a/ na hladiné b/ pod hladinou c/neni urceno

Disciplina RP se plave:

a/ na hladiné b/ pod hladinou c/neni uréeno

ro_wvw

Ma potapécska maska propojen prostor oc¢i a nosu?

a/ano b/ne c/jsou oba druhy

Chcete-li vidét vice videi s tématikou ploutvového plavani, navstivte stranky

http://www.kubrt.net

http://www.potapeci-olomouc.cz/index.php/plavani-s-ploutvemi.html,

http://www.stranypotapecske.cz/reportaz/uwh.asp?str=200712061806340

http://www.cochtanklub.cz/index.php?m=m sport&pg=2&p=co to je



http://www.kubrt.net/
http://www.potapeci-olomouc.cz/index.php/plavani-s-ploutvemi.html
http://www.stranypotapecske.cz/reportaz/uwh.asp?str=200712061806340

