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Uvod

Ptedkladané ucebni texty Didaktika plavdni. Vybrané kapitoly doplnuji
ne jesté komplexnim, ale jiz ucelenéj§im zpisobem dil¢i texty a sdéle-
ni na konferencich ucditeltl katedry plaveckych sportti Fakulty télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy k problematice didaktiky plavani.
Jsou urceny jako studijni podpory pro plavecké pifedméty povinné
i volitelné v bakaldfském stupni vSech obord studijniho programu
Teélesna vychova a sport a obort studijniho programu Specializace ve
zdravotnictvi. Texty jsou dale dobfe vyuzitelné pro volitelné predméty
navazujiciho magisterského studia programt T¢lesna vychova a sport
(Zdravotni plavani, Seminare k didaktice plavani, Plavani osob se zdra-
votnim postizenim).

Prvni ¢ast publikace je vénovana plavecké gramotnosti a témattim,
které s ni souviseji. Podstatny se jevi vztah pohybové a plavecké gramot-
nosti, nazirani na plaveckou gramotnost v riizné kvalité v souvislosti s je-
jim celozivotnim vyuzivanim pro podporu zdravi. Aktualni téma inkluze
je rozebirano soucasné se specializovanym vzdélavanim na piikladu osob
s poruchou autistického spektra. S viceicelovym vyuzivanim plavecké
gramotnosti souviseji i podkapitoly vénujici se kontrole zatiZeni ve vod-
nim prostiedi i programiim zazitkovych ¢innosti ve vodé.

Pro plavecké profese, ucitel a trenér plavani, je kli¢ova znalost princi-
pti pohybu ve vodé a techniky jednotlivych plaveckych zptisobti. Techni-
ka plavani je v ¢asti dvé ve vybranych tématech aktualizovana. Néktera
témata jsou v Ceské odborné literatufe nova. Jde predevsim o analyzu
pojmt modelova technika a o techniku plavecké lokomoce odpovidajici
vyvojovému stupni ditéte.

Treti cast publikace se vénuje didaktice jednotlivych plaveckych
zplsobl a dal$im vybranym témattm vztahujicim se k plavecké vyuce
a plaveckému tréninku déti. Jednotliva témata jsou nové aktualizovana,
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napi. didaktika plaveckého zptisobu kraul, jind témata jsou zpracovana
na zakladé vyuziti bohaté fotodokumentace.

I kdyz didaktika plavani neni v tomto uc¢ebnim textu zpracovana vy-
cerpavajicim zptisobem, je touto formou fesen deficit uceleného a aktual-
niho textu, ktery studenti pfi pfipravé seminarnich praci, didaktickych
vystupti a pro védomostni testy a tstni zkousku z plavani postradali.

Za autorsky kolektiv
Irena Cechovska, Toma$ Miler



1. Plaveckd gramotnost

1.1 Pohybova a plavecka gramotnost

Pojem pohybova gramotnost (physical literacy) je jiz delsi dobu mezina-
rodné pouzivan, ale az v poslednim desetileti je mozné si vS§imnout zvy-
$eného zajmu o jeho presnéjsi definovani. Termin plavecka gramotnost
je uzivan v Ceské odborné literatufe historicky dlouho. Citace Platéna
(427-347 pied n. 1.) v Zakonech ,,... mlze zastavat néjaky ufad ten, kdo
neumi ¢ist a plavat?® (Maiello, Cuccioletta, 1994) je velmi casta pravé
pro zjevnou souvislost diilezitosti obou druhti dovednosti a s nimi spo-
jeného vzdélavani.

Pro definici pohybové gramotnosti je vyuzivano pojmil motivace,
presvédceni, porozuméni vlastnim potfebam, pohybové kompetence,
znalosti. Pohybova gramotnost a jeji kultivace mé celozivotni vyznam.
Ukazuje se, Ze na ni z velké miry zavisi moznost byt trvale pohybové
aktivni na individudlné mozné, pro podporu zdravi dostacujici, trovni
v prubéhu celého zivota.

Zkusenosti déti a mladeze ziskané ve vhodné fizené télesné vychové
jsou rozhodujici pro zakladani pohybové gramotnosti ve formativnich
periodéach individudlniho vyvoje. V rané dospélosti prechdzi odpovéd-
nost za udrzovani a dalsi rozsifovani pohybové gramotnosti na kazdé-
ho jednotlivce. Motivaci bude cerpat také z poznatki, z pozitivnich
zku$enosti a prozitkt ziskanych v predchdzejicich letech. V dospé-
losti bude pro pohybové gramotného jedince pravidelna pohybova
aktivnost jiz soucasti jeho zpiisobu Zzivota. Jedinec bude schopen na
zakladé poznani skute¢né hodnoty pohybovych aktivit ocenovat jejich
pfinos pro zdravi a kvalitu Zivota. Ve stafi pottebuje byt pohybova
gramotnost udrzovana v ramci zmén télesného a pohybového poten-
cialu jedince a ve vztahu k potfebam udrzeni dobré kvality zivota. Se
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solidnim pochopenim hodnoty pohybovych aktivit a s pozitivnimi
celozivotnimi zkuSenostmi z Gcasti na nich si mohou star$i lidé pre-
tvatet pohybovou gramotnost riiznym zptisobem (Cechovska, Dobry,
2010).

Rada historickych pramenti poukazuje na davny vztah ¢lovéka a vod-
niho prostfedi, a to jak ve smyslu ohroZeni, tak ve smyslu vyuziti vod-
niho zivlu. Pojem plaveckd gramotnost byl popularizujici odbornou
literaturou hojné vyuzivan, az se ,,umét ¢ist a plavat® stalo uréitym klisé,
kterym byly uvozovany texty k plavecké vyuce. V roce 1975 byla v CSSR
schvélena ustfednim organem Ceskoslovenského svazu télesné vychovy
koncepce plavecké vyuky, ktera byla v té dobé v Evropé vyjimecnad.
V nésledujicich letech vznikala stfediska zékladniho, zdokonalovaciho
a branného plavani s cilem eliminovat plaveckou negramotnost (Hoch
a kol., 1979). V této dobé byla pro potfeby vyhodnoceni efektu plavecké
vyuky naformulovana v ceskoslovenské didaktice plavani tzv. definice
plavce.

V poslednich 25 letech stale vice sili tendence zdivodnovat pottebu
plavecké gramotnosti nejen ochranou lidského Zivota, ale i jejim vyzna-
mem jako celozivotni pohybové aktivity ve smyslu podpory zdravi. Po-
jem plavecka gramotnost dnes piekracuje pouhou definici plavce. Plavec-
k4 gramotnost je spojena s plaveckym vzdélavanim jako s celozivotnim
procesem rozvoje plaveckych dovednosti v nejsir§im slova smyslu tak,
aby jejich vyuziti bylo rovnéz co nejsirsi, mnohostranné. V tomto smyslu
je také plaveckd gramotnost urcité kvality integrovana do celozivotné se
rozvijejici pohybové gramotnosti.

Analyza obsahu pojmU pohybova a plavecka gramotnost

Pohybova gramotnost piedstavuje teoreticky koncept vyjadiujici (az
determinujici) moznosti participace jedince v riznych oblastech spor-
tu vcetné jeho moznosti pohybové aktivnosti. Pohybovou gramotnost
jedince vytvareji osvojené elementdrni pohybové dovednosti, které se
vykonavaji v rizném prostfedi na zemi, ve vodé, ve vzduchu, na ledé¢,
snéhu (fundamental motor skills). Pohybova gramotnost se povazuje za
zaklad, na kterém se buduji slozitéjsi pohybové dovednosti, potfebné pro
specificka sportovni odvétvi (fundamental sport skills). V odborné litera-
tufe prevladd obecnéjsi clenéni na dovednosti komplexniho charakteru
z oblasti hrubé motoriky spojené s pfekondvanim vzdalenosti a preka-
Zek; dovednosti spojené s kontrolou pfedmétu; dovednosti balan¢niho
charakteru (Cechovské, Dobry, 2010).
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Mezi dovednostmi spojenymi s prekondvanim vzdélenosti je uvadéna
v prvni fadé chtize, jejiz zvladnuti je do urcité miry geneticky determi-
nované (movement pattern), se socidlni podporou je viceméné rozvijena
automaticky. Obdobné¢ miZeme vnimat i fadu dalsich dovednosti z této
skupiny, ne vSak plavani, které je zde také zatazeno.

Dovednostmi spojenymi s pfekonavanim vzdalenosti jsou chiize (po-
mala, rychla, vpied, vzad, stranou), béh, lezeni, §plhani (na lané, na ty¢i),
vystupovani (na stupinky, na zebtik), poskoky, preskoky, skoky do délky,
do vysky, houpani, pfevalovani, otaceni se, klouzani na ledé, sjizdéni
a zataceni, brusleni, kombinovana lokomoce (start-stop, zmény sméru,
akcelerace a zpomaleni), plavani.

Za dovednosti spojené s kontrolou pfedmétu jsou povazovany ku-
taleni, ddery do mice, kotouce, krouzku, hody, chytani, kopy do mice
(stojiciho, pohybujiciho se, kopy z nadhozu), zastavovani, tlumeni, drib-
lovani (nohama, rukama, holi), odpalovani (idery palkou), tidery holi,
odbijeni. Dovednostmi balan¢niho charakteru jsou minény: udrzovani
stability, postoje (zakladni, startovni postoj), obraty, otaceni, pfetace-
ni, krouzeni, metani, doskoky, protahovani, pady, vznaseni (floating),
ponotovani. Posledni jmenované dovednosti se vztahuji ke zvladnuti
vodniho prostfedi.

Pohybové gramotny clovék se pohybuje s adekvatnim drzenim téla,
s ekonomikou pohybu a jistotou v nejriznéjsich odlisné naro¢nych situa-
cich. Uvédomuje si vlastni pohybovy projev a vnima vSechny aspekty
pohybu ve vztahu k vnitfnimu i vnéj$imu prostredi. Predjima potieby
nebo moznosti realizace pohybu a vhodné na sviij i vnéjsi pohybovy
projev druhého reaguje (Whitehead, 2010).

Zjednodusené pak mizZe byt pohybova gramotnost vnimana jako
zpusobilost, pfesvédceni a potteba byt celozivotné pohybové aktivni.
Z této podstaty plynou okolnosti vyuziti pohybové gramotnosti, a proto
se pohybovou gramotnosti zabyvaji i tzv. LTAD koncepce (Long Term
Athlete Development) sledujici dlouhodoby rozvoj od détského véku
po dospélost, od nesoutézni pohybové vykonnosti po vrcholnou (Balyi,
Way, Higgs, 2013). Obecné jsou vSechny koncepce LTAD pro riizna
sportovni odvétvi zalozené na piesvédceni, ze vytvaret podminyk pro
osvojenti si a kultivaci elementarnich pohybovych a sportovnich doved-
nosti je klicovym aspektem pro pohybovou aktivnost, ale i pro sportovni
uplatnéni jedince. Ponékud zjednodusené pak mtizeme fici, Ze: ,pokud
umi$ nebo zvladas elementarni pohybové dovednosti, pak mizes byt
pohybové aktivni, maZe$ se Gastnit sportovnich aktivit® nebo mozna
vyraznéji ,nezvladas-li, pak nemtizes....“ (viz obr. 1). Domnivame se, Ze
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pouziti zaporu pfesnéji vyjadiuje aktualni troven pohybové gramotnosti
jedince, §ifi jeho moznosti uplatnéni v oblasti sportu i jeho prilezitosti
k celozivotni pohybové aktivnosti.

[l D »nezvladas-li, pak nemiizes ....“

hrat:
Dovednosti h ‘ fotbal, basketbal,
spojené V Volcjbgl,
s prekonavanim badminton, rugby,
vzdalenosti thnls
venovat se:
atletice ...

3

[l D »nezvladas-li, pak nemiizes ....°

(@) hrat:
Dovednosti ‘ basketbal, bowling,
spojené fotbal., squash, .
s kontrolou ) badminton, tenis,
N < , héazenou ...
predmétu

[l |:| »nezvladas-li, pak nemiizes ....“

plavat, skdkat do vody,
potapét se

Dovednosti ‘ hrat:

bala¢niho vodni pélo

charakteru vénovat se:
jachtingu, surfingu,
kanoistice ...

Obr. 1 Pohybova gramotnost — podminénost pohybové aktivnosti a participace
ve sportu elementdrnimi dovednostmi (upraveno podle Baily, Way, Higgs, 2013)
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Je vSak nutné si uvédomit, ze elementarni pohybové dovednosti se
v danych pohybovych a sportovnich aktivitich nikdy neuplatnuji
izolované. Proto je dosazend uroven pohybové gramotnosti zavisla
i na potfebé jedince jednotlivé pohybové dovednosti cilené vyuzivat
a dale rozvijet.

V koncepci Amateur Swimming Association (http://www.british-
swimming.org) se pro charakteristiku pohybové gramotnosti objevuji
jak dovednosti, tak schopnosti. Vedle vy$e uvedenych se dale objevuje
agility jako dovednost pohybovat se rychle, lehce a snadno, s koordinaci
predstavujici harmonickou souhru svalovych skupin vedouci k pohybo-
vému vykonu, rychlost charakterizovana dovednosti pohybovat se rychle
nebo pohotové. Kinestetika (kinesthetics) jako zptisobilost uvédomovat
si pohyby koncetin a celého téla, vnimat pohyb, jeho kvalitu. S vodnim
prostfedim jsou pak spojené: plavnost popisovana jako plynuly pohyb
bez vétsiho usili (gliding), splyvani, vznaseni (buoyancy). Tyto pojmy
vSak nejsou vyznamové na hierarchicky stejné trovni. Pfi srovnani je
jasné, ze napf. kinestetika (zavisld na somatestezii) je jednozna¢nym
predpokladem koordinace, ktera je zakladnim kamenem tzv. agility.

Dalsi britska koncepce vztahujici se k dlouhodobému rozvoji spor-
tovce (Grange, Gordon, 2004) jiz uvadi plavecké dovednosti vytvarejici
pohybovy zaklad (fundamentals skills) podrobnéji. Jsou to pfedevsim:
dovednosti bezpe¢né vstoupit a opustit vodni prostiedi (také zvladnuti
padu do vody), vznaseni a rovnovaha ve vodé¢, zmény poloh ve vodé,
rotace, orientace ve vodé, zvladnuti uvolnéné, zpevnéné a hydrodyna-
mické polohy, plavecké dychani (kontrola vdechu, vydechy pod hladi-
nu), pohyb ve vod¢ (vpied, vzad, stranou), koordinovany pohyb — za-
bérové pohyby, sebezachranné dovednosti.

I v ¢eské literatute chapeme plaveckou gramotnost jako pojem struk-
turovany a souvisejici s ur¢itymi dil¢imi plaveckymi kompetencemi (po-
hybové dovednosti i schopnosti). Pfedkladame vychodiska k rozlideni
plavecké gramotnosti na primarni a naslednou (Cechovska, 2009).

Primarni plaveckd gramotnost piedstavuje bezpe¢né zvladnuti vod-
niho prosttedi, které pfedpoklada osvojeni sebezachrannych dovednosti
adekvatnich véku. Vztahovat by se méla k celé populaci, détské, dospélé
i k osobam se specifickymi potfebami. Primarni plavecka gramotnost
ochraniuje v kontaktu s vodnim prosttedim zdravi, v hrani¢nim piipadé
Zivot.

Naslednd plavecka gramotnost pfedstavuje zvladnuti plaveckych
dovednosti pro moznost jejich celozivotniho vyuzivani, pfedevsim pro
podporu zdravi. Mezi plaveckymi dovednostmi dominuje plavecka lo-
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komoce, tedy zvladnuti jednoho nebo vice plaveckych zpiisobt (prsa,
kraul, znak, motylek) nebo jejich modifikaci. Jde ale i o dalsi specific-
ké dovednosti, které 1ze vyuzit v icelové organizovanych pohybovych
programech ve vodé¢, napf. s cilem pohybové kultivace, rozvoje télesné
zdatnosti, regenerace nebo soutézeni.

Primarni plavecka gramotnost

Pro primarni plaveckou gramotnost zajitujici ochranu zZivota jsou v ra-
ném détském véku dulezité dil¢i dovednosti souvisejici s kontrolou dy-
chani, polohovanim, orientaci ve vodé a experimentovanim s lokomo¢ni
motorikou. Tyto dovednosti se ¢asto nacvicuji jiz v batolecim véku.
Modeluje se pad do vody, ktery dité zvladne bez tonuti. Batole se u¢i po
kontaktu obli¢eje s vodou zatajit na potfebnou dobu dech, otevienim
oci se orientovat smérem k hladiné, vyuzit dostupné lokomoc¢ni pohyby
k dosazeni hladiny, ze svislé polohy se pietocit na zada a vznaset se
s bezpeénym udrzovanim obli¢ejové ¢asti nad hladinou. Zvladnuti téchto
sebezachrannych dovednosti prodluzuje ¢as pro eventudlni zichrannou
akci ze strany dospélého.

V raném détském véku, vzhledem k vyvojovym moznostem ditéte, se
v fizeném plaveckém vzdélavani tedy upiednostnuji zdkladni plavecké
dovednosti, pred ndcvikem lokomoce. Snaha déti pohybovat se ve vodé
prostfednictvim tzv. spontanni, nékdy se objevuje také nazev primitivni,
plavecké motoriky by se ani neméla podporovat. Vyjimku tvoii situace
dosahovani hladiny pii modelovaném padu do vody. Zptisob plavani
vyuzivajici v zabérovém pohybu hornich i dolnich koncetin trojflexi (hra-
bani) ma tendenci se pfi procvicovani upeviovat a zafixovat. V dal$im
plaveckém vzdélavani se pak nesmirné obtizné transformuje do ucinné
plavecké techniky. U ditéte dobie adaptovaného na vodni prostiedi
(napft. navstévnik kurzt baby plavani) plati pfedpoklad, ze se spontanni
plavecka motorika, i kdyz se neposiluje, v pfipadé ohrozeni zivota vybavi
a bude pouzita. Didaktika zakladnich plaveckych dovednosti pro rany
détsky vek je jiz dobie popsana (Novéakova a kol., 2015).

Primarni plavecka gramotnost, tedy zvladnuti padu do hluboké vody
by v§ak méla byt prioritou vzdy, nejen v raném véku. Starsi, ale plavec-
kymi Skolami stale hojné uzivana, definice plavce pozaduje k tspésné-
mu hodnoceni pouze prekonat bez zastaveni vzdalenost 200 m. Tato
vzdalenost je pro zacate¢niky v mladsim Skolnim véku zpravidla nedo-
stupna a kritérium nemtiZze hodnotit plavecky potencial. Naopak udana
vzdalenost, zvlasté testuje-li se v bazénu s dosazitelnym dnem, mutize
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byt dostupna pro zdatnéjsi jedince, ktefi vSak mohou byt z plaveckého
hlediska malo vzdélani: nezvladaji potopeni obliceje, zaliti usi vodou,
orientaci pod hladinou. Nemuseji zvladat pad do hluboké vody jako do-
vednost, ktera nejvice ovétuje bezpecné zvladnuti vodniho prostiedi. Ke
skute¢nému provéfeni kvality zvladnuti plaveckych dovednosti dochazi
realné v ptirodnich podminkach, ve vodé, kterd nemusi byt prizrac¢na,
s pocitem hloubky pod sebou, v chladnéjsi proudici vodé, pti pohybu
ve vlnach.

Pro dovednost zvladnout pad do vody je dilezité nacvicovat klidné
zatajeni dechu pfi kontaktu oblic¢eje s vodou. V détském plavani je pro-
pracovana didaktika fizeného zanofeni, v pozdéjsim véku se nacvicuje jiz
ptimo plavecké dychani. Pod hladinou je nutné zvladnout i bez ochrany
plaveckych bryli otevieni oéi s cilem vyhodnotit, kterym smérem je tieba
se pohybovat k hladiné. Pro dosazeni hladiny je Gc¢elnéjsi nacvicit ptimo
korektni techniku §lapdni vody, u déti v predskolnim véku lze tolerovat
(jen) v tomto piipadé pedalovy pohyb nebo jakoukoliv spontanni mo-
toriku dolnich koncetin s doprovodnym pohybem pazi. Po dosazeni
hladiny je nutné nacvidit zaujmuti vznaseci polohy na zadech, se snahou
v poloze setrvat, pfiméfené vyvojovym moznostem jedince, co nejdelsi
dobu (Novakova, Cechovska, 2012). Byva tiéelné nacvitovat rotaéni po-
hyby, které zarucuji zvladnuti zmény polohy ze svislé do vodorovné — na
biiSe, na zddech, z vodorovné na zddech do vodorovné na brise.

Nasledna plavecka gramotnost

Dité zpravidla v mlad$im $kolnim véku rozsifuje svou primarni plavec-
kou gramotnost o dovednost plavecké lokomoce. Sebezichrana zahrnuje
jak zvladnuti padu do vody, tak nasledné dosazeni bezpecné zény, tj.
dovednost doplavat na mél¢inu, k okraji bazénu. V nasledné plavecké
gramotnosti nejde jen o plaveckou vytrvalost, vzdalenost, kterou dokaze
jedinec ve vodnim prosttedi prekonat, ale i o kvalitu osvojenych doved-
nosti. Nasledna plavecka gramotnost pfesahuje cil pouze ve vodnim pro-
sttedi ,,prezit“. Zaméfuje se na celozivotni, efektivni vyuzivani plavecké
gramotnosti pro podporu zdravi, regeneraci, vyuzivani vodniho prostie-
di ve volném case, seberealizaci v plaveckém sportu a pro dalsi acely.

S kvalitou plavecké lokomoce souvisi otazka, jakym typem lokomoce
jedince vybavit, aby zdravotni benefity plavani mohl dostate¢né vyuzi-
vat? Odborné nazory se historicky liily, soucasna didaktika plavani do-
porucuje v détském véku spise plavecké zptisoby kraul a znak, u starsich
déti a u dospélych je mozny i nacvik plaveckého zptsobu prsa, ktery
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je z hlediska korektniho osvojeni zdbérovych pohybii niro¢néjsi. Vzdy
je tfeba trvat na pohybech, které nezatézuji pohybovy aparat. Nesmi
tedy jit napi. u plaveckého zptisobu prsa o pohyb v poloze, ktera neni
vodorovna s hladinou, nebo se zafixovanou hlavou v zaklonu, nebo
s nesymetrickymi pohyby hornich nebo dolnich koncetin.

Pozadavky na téinnou lokomoci vedou ke strategii vyuzivat sportov-
ni plavecké zptisoby (kraul, prsa, znak) nebo jejich modifikace, spliujici
piedchozi pozadavky (napi. koordinace pohybii prsaiské paze a krau-
lové nohy). V kontinudlnim plaveckém vzdélavani se jiz pti dosahovani
primarni plavecké gramotnosti preferuje hledisko nasledného nacviku
plavecké lokomoce, a proto se uci dil¢i dovednosti, které budou vyuzity
v komplexni plavecké dovednosti, tj. v lokomoci plaveckym zptisobem
v modelové formé pfiméiené vyvojové trovni jedince. Pfiméfené véku,
somatické a psychomotorické zralosti, je modelovana pfekonana vzda-
lenost postupné navySovana s cilem dosazeni dovednosti souvisle plavat
na vzdalenost 200 m a vice.

V dospélosti predpokladame, ze jsme kompetentni ochranit pfi kon-
taktu s vodnim prostfedim nejen sebe, ale jsme do urcité miry pfipraveni
pomoci i druhému (unavenému plavci ¢i tonoucimu). Rozvijeni téchto
kompetenci je mozné v zachranném plavani na rtznych trovnich na-
rocnosti.

Plaveckou gramotnost vnimame historicky i v soucasnosti jako sou-
¢ast obecné vzdélanosti. Plaveckd gramotnost je neodmyslitelnou sou-
¢asti pohybové gramotnosti. Objevuje se nejen v zédkladnich zptsobech
lokomoce, ale projevuje se i jako specifické dovednosti balan¢niho cha-
rakteru, je potfebna pro koordinovany efektivni pohyb a souvisi s vni-
manim kvality pohybu a jeho t¢innym fizenim.

Plavecka gramotnost ochranuje lidsky Zivot a zdravi, ale umoznuje
také zaradit pohybové aktivity ve vodé do pohybové aktivniho zivotniho
zpusobu od raného véku do pozdniho stafi. Proto ji ve vzdélavani déti
a mladeze prikladdme mimoiadny vyznam, patfi do nezbytného vzdéla-
vani a méla by byt zajiSténa péci rodict i $kolskych instituci.

1.2 Plavecka lokomoce pro potfeby zdravotniho plavani

Pohybové aktivni zplisob zivota vede k vyznamnému snizeni rizik pro-
puknuti nebo alespon oddaleni vyskytu civiliza¢nich onemocnéni (Find-
holt, 2007; Khan, 2009; Rolland, Abellan van Kan, Vellas, 2008; Verghese
et al., 2003). Vodni prostfedi, ve srovnani s béznym, pfinasi v mnoha
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ptipadech vyhodnéjsi podminky pro zajisténi vhodného pohybového
rezimu. Zdravotné zaméfeny pohybovy program ve vodé¢ vyzaduje do-
statecnou uroven plavecké gramotnosti. Pokud je program zaloZeny
prevazné na plavecké lokomoci, naroky na plaveckou troven se jesté
dale zvysuji. Podminkami plavecké lokomoce jsou zvladnuti zakladnich
plaveckych dovednosti, korektni zvladnuti techniky jednoho ¢i vice
plaveckych zpisobt, popt. osvojenti si jejich modifikaci vhodnych pro
zdravotni plavani.

Smyslem podpory zdravi je udrzet optimalni tiroven télesné zdatnos-
ti, pohybova kultivace, regenerace, kompenzace sportovni nebo pracov-
ni zatéze, a to jak u bézné populace, tak i u osob se specifickymi potie-
bami. Aby byla splnéna pozitivni oc¢ekavani ti¢inku pravidelné pohybové
¢innosti, je tfeba uvazovat o jeji dobé trvani, o charakteru, ¢etnosti a in-
tenzité¢ zatiZeni i o technice provedeni konkrétnich pohybovych aktivit.

Pohybovy program ve vodé mtize byt, v piipadé doporuceni lékarem,
i vhodnym prostiedkem podpory komplexni 1écby, v 1é¢ebné rehabilitaci,
pfi rekondici. Vodni prostfedi je vSak predevsim vhodné v preventivnich
pohybovych programech pro specifické skupiny: déti v raném véku,
seniory, t¢hotné nebo pro osoby se zdravotnim oslabenim a postizenim.

V plavecké vyuce, ve vSech etapach, je tedy dulezité nacvicovat i zdo-
konalovat plavecké dovednosti a plaveckou lokomoci v kvalité, ktera
umoznuje nasledné vyuziti pro zdravotné zamérené pohybové programy
ve vodé. Zasadni je pak, idealné celozivotni, snaha o korekci indivi-
dualniho provedeni plavecké lokomoce ve smyslu sméfovani k optimalni
modelové technice. Kazdy ucitel (instruktor), ale i kazdy zdjemce o to
»byt pohybov¢ aktivni ve vodé®, by mél znét rizika vyplyvajici z nevhod-
né zaujaté vychozi plavecké polohy a nevhodného vedeni zabérovych
pohybt.

Uvédime ptiklad pomérné modelové situace z praxe. Zena ve stied-
nim véku, kterd ma problémy s bolestmi zad, ma na doporuceni lékare
redukovat nadvahu a byt pohybové aktivni. Lékat doporuci jako jednu
z vhodnych pohybovych aktivit plavani. Zena se necit{ iiplné sebejistym
plavcem, zvlada pouze plavecky zptsob prsa na kratkou vzdalenost, ale
doporuceni lékate respektuje. Je aktivni a navstévuje hodiny uréené pro
plavani vefejnosti, sama nebo s kamaradkou.

Pii diagnostice pohybového projevu se ukazuji Casté prohresky
v technice provedeni plaveckého zplisobu prsa: nezvladnuta plavecka
poloha a plavecké dychani, nenapfimena kréni a bederni pater a neefek-
tivni ¢innost hornich koncetin a nesymetricky zabér dolnimi koncetinami
v jedné nebo vice rovinach.



Tato Zena se vénuje béhem navstévy bazénu plavani zhruba 40 minut,
i kdyz se po kazdé prekonané délce bazénu zastavi, a do prostisméru se
otoci s malou prodlevou, uplave zhruba 500 m (tj. 40 délek 25m bazénu).
Béhem tseku 25 m provede zhruba 20 pohybovych cykli, tedy souhrn-
n¢ 400 pohybovych cykll, v tomto pfipadé provedenych neoptimalné
hlavné dolnimi koncetinami a s vyrazné zatéZovou polohou drzeni kréni
patete a hlavy.

Z praxe vime, Ze po tomto ,,zdravotnim plavani“ prevlada pocit uspo-
kojeni. Zena je po plavani unavena, neciti tlevu od bolesti, ale presto
ptevlada pozitivni pocit a motivace pokratovat dal. Zena poslechla
doporuceni 1ékare, byla aktivni, vyhledala si moznost plavani, zaplati-
la, v bazénu se v ramci svého povédomi chovala odpovédné, uplavala
pfiméfenou vzdalenost. Mozna jako odménu za ,splnéni tkolu® doplni
energeticky vydej nadstandardné a nenaplni se ani vize redukce hmotnos-
ti. Doporuceni 1ékafe sméiovalo ke stavu vyssi a vhodné pohybové aktiv-
nosti klientky, vy$si pohyblivosti, uvolnéni a ¢aste¢né ulevy od bolesti,
vSechny tyto benefity mize plavani za urcitych podminek pfinaset, ale
bohuzel k tomu nedojde v uvedeném prikladé. V pripadé této zZeny doslo
pti plavani ke zvysené zatézi presné v oblastech, které jiz pietizené byly,
a jejich bolest zavedla tuto zenu k 1ékati. Vzhledem k vySe popsanym
nedostatkim v plavecké technice se nepodaii kompenzovat poruchu po-
hybového systému této zeny a naopak miize dojit i ke zvyraznéni potizi.

Nezvladnuta plavecka poloha je vétsinou pfilis Sikma (dolni koncetiny
»padaji“), ramena a panev nebyvaji rovnobézné s hladinou. V dasledku
nezvladnutého plaveckého dychéni, které vyzaduje potopeni obliceje
a vydech pod hladinu, je poloha hlavy v zaklonu a v rotaci (v ptipadé, ze
béhem plavani konverzuje s kamaradkou). Vychozi ptili§ sikma poloha se
zaklonem kréni patefe omezuje moznost aktivity svalti pfedni strany tru-
pu (zejména hlubokych flexorti krku a bfisniho svalstva) a vede k vyrazné
aktivité extenzort kréni patete a vzpfimovaci trupu, které u vétsiny lidi
s bolestmi zad jsou jiz pietizené a mohou byt ¢asto zdrojem bolesti. Ne-
symetricky zdbér dolnimi konéetinami v jedné nebo vice rovinach mtze
navic zvysit stranovou nerovnovahu svalové prace dolnich koncetin, ktera
se bude zakonité pfenaset i na trup.

Na tomto modelovém pfikladu jsme se snazily ozfejmit dtlezitost
kvality pohybové aktivity zejména v kontextu plavani jako doporucené
aktivity u poruch pohybového systému. Specifické moznosti vyuziti vod-
niho prostiedi pro ovlivnéni zmén ve svalové tkani lze zakladné rozdélit
na procesy regeneracni, relaxa¢ni s moznosti protazeni a posilovaci.
Efekt je vzdy zavisly na kvalité konkrétni pohybové aktivity, jejim pravi-
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delném provadéni po dostatecné dlouhou dobu s dostate¢nou intenzitu
v podminkach vodniho prostfedi, kde potfebujeme kromé dostatecného
prostoru také vhodnou teplotu vody.

Pti pobytu a pohybu ve vodé¢ na nas plisobi hydrostatické a hyd-
rodynamické sily. Jiz pfi zanofeni téla (nebo dokonce jen casti téla)
dochazi k ovlivnéni minimdalné na drovné kiize a nervosvalového sys-
tému (teplota, zména prokrveni, udrzovani polohy, vnimani proudéni
vody). Pfi zaujeti jakékoliv polohy ve vodé (stoj se zanofenim po
ramena, splyvava poloha) je vliv vodniho prostiedi vyraznéjsi a ovliv-
nuje jiz i kardiorespira¢ni systém. V piipadé pohybu ve vodé nebo pfi
plavecké lokomoci vstupuje k jiz vySe zminovanym vliviim i nutnost
ptekonavat hydrodynamicky odpor a vytvaret si oporu ve vodé, které
provazi zvysena aference z kinestetickych a rovnovaznych receptorti
(pocit vody).

S ohledem na pohybovy cil by méla byt zvolena i vhodna teplota
vody. Pro polohovani ve vodé a regeneraci volime teploty isotermické
(87 °C) az hypertermické (az 38-39 °C), teplota se miiZe snizovat v pfi-
padé pohybového tréninku nizké intenzity a pro pohybovy trénink ke
zvySeni télesné zdatnosti mize byt nejnizsi (26-27 °C). Teplota vody
ovlivnuje reakci cév, resp. kardiorespira¢niho systému, zmény vegetativ-
niho systému, iroven metabolizmu tkani, svalovy tonus i emo¢ni ladéni.
Obecné lze rici, ze hypertermické vodni prostfedi bude navozovat sva-
lovou relaxaci, snizeni pozatézové bolestivosti a mit sedativni ucinky.
Vodni prosttedi hypotermické bude ptisobit spise drazdivé, 1ze ho vyuzit
ke snizenf otoku a zanétlivych procest. Je dilezité zdiiraznit, ze tepelna
energie vody je ve srovnani se vzduchem 23krat vétsi, proto voda daleko
vyraznéji ohfiva nebo ochlazuje télesny povrch (indiferentni vzduch
o 10 stupntt méné nez indiferentni teplota vody 34-36 °C).

Pro jednotlivé ¢asti pohybového systému mizZeme hledat mozZnosti
jejich pozitivniho ovlivnéni ve vodnim prostfedi. Uvolnénd splyvava
poloha s uvédoménim si proudéni vody a cilené svalové relaxace bude
podporovat somatognostické a kinestetické vnimani. Svalovou (ale i du-
$evni) relaxaci s protazenim svalti umoznuji specifické podminky vod-
niho prostfedi podporujici nadlehceni téla. Na druhé strané lze pomoci
plavecké lokomoce zejména s vyuzitim odporovych pomiicek vyrazné
zvysit svalovou aktivitu a posilovaci efekt.

Vzdy je tifeba zvazit vSechny oblasti pohybového systému, které
mohou limitovat rozsah pohybu nutny pro modelovou techniku pla-
veckého zpilisobu. Jedna se zejména o mékké tkané (vyrazné zkracené
svaly, jizvy), klouby (omezeni rozsahu pohybu v kloubu diilezité zejmé-
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na u kycelnich a ramennich kloubtl), ale i celé oblasti (vyrazné zmény
v zakfiveni patefe).

Kontrola kvality plavecké lokomoce (popf. provedeni cvi¢eni) bude
vzdy urcovat miru mozného pozitivniho efektu pro zdravotni stav plav-
ce. Nedilnou soucasti plavani je pii dostatecné dobé trvani a frekvenci
aktivity zvySovani zdatnosti plavce.

1.3 Inkluzivni model plavecké vyuky

Jestlize v minulosti, pfedevsim z divodi materialniho a personalniho za-
bezpeceni, se v ramci poskytovani obecného vzdélani usilovalo o integraci
zakt a studentt se specifickymi vzdélavacimi potfebami do kol vétsino-
vého typu, dnes je v pfipadé zdjmu rodict a déti realizovan ve vzdélavani
inkluzivni pfistup. Inkluzivni model vzdélavani dava automatické pravo
détem se specifickymi vzdélavacimi potfebami navstévovat skolu dle vlast-
niho vybéru. Jako zZici, studenti, se specifickymi potifebami jsou v nasem
systému vzdélavani vnimani jedinci se specifickymi poruchami uceni,
s poruchami autistického spektra, se zdravotnim postizenim, odlisnym
socialnim, kulturnim zazemim a jinym matefskym jazykem.

Realizace inkluze v nasem vzdélavacim systému prinasi i pozadavky
na inkluzivni vzdélavani v plavecké vyuce zakil a studentd béznych,
vétSinovych typt, zdkladnich a stfednich skol.

Inkluzivni model plavecke vyuky

Pokud $koly inkluzi pfijmou, mohou byt v této souvislosti vzneseny i po-
zadavky na ziskavani plavecké gramotnosti podle specifického inkluziv-
niho modelu. Vodni prostfedi diky své specificnosti a principtl plavecké
vyuky inkluzi umoznuji, ovSem za splnéni celé fady nutnych podminek.

Inkluzivni vzdélavani ve smyslu usporadani bézné vyuky, kterd mtize
nabidnout adekvatni vyucovani vSem détem, studentiim bez ohledu na
jejich individualni rozdily (nezalezi na druhu specialni potieby), je v sou-
Casnosti Casto v plavecké vyuce prirozené realizovano. Specialni plavecké
$koly, specialni plaveckd vyuka pro zaky se specifickymi potfebami exis-
tuji jen mensinové. Do plavecké vyuky byvaji pfirozené zapojeni vSichni
zaci, studenti. Urcitym specifikem je, ze pro plaveckou vyuku se stavaji
osobami se specifickymi potfebami mimo jiz zmifované i Z4ci a studenti
se zdravotnim oslabenim (astma, epilepsie, diabetes, kardiovaskularni
onemocnéni, ortopedicka oslabeni a dalsi). Véem uvadénym skupinam
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