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1 UVOD

Y vwr

ze se provadi ve vodnim prosttedi a je ztizena fadou omezeni stanovenych pravidly (Junk,
1992). Ve vodnim poélu se proti sob¢ stfetdvaji dva tymy o sedmi hracéich (6 v poli plus
jeden brankaf) s cilem tymu vstielit vice gold, nez soupei (Menescardi et al. 2018).
Vidumansky a Kalec¢ik (2006) popisuji vodni pdlo jako sportovni hru, ve které jsou velmi
Cast¢ osobni souboje hrach, rozvijejici kolektivni mysleni, disciplinovanost,
zodpovédnost, sebeovladani, pohotovost, vtipnost, aktivitu, bojovnost a prostorovou
orientaci kladouci naroky na vysoké moralni a volni vlastnosti. Jedinec musi, jako
ve vSech kolektivnich hrach, podfidit svoje schopnosti celku. Piedpoklad zvladnuti hry je
pfedev§im dokonala znalost prakticky vSech plaveckych zpiisobii, vybornad kondice,
micova technika, vytrvalost a sila (Junk, 1992).

Dosazeni optimalniho sportovniho vykonu ve vodnim polu je podminéno spravné
vedenym sportovnim tréninkem. Pfi vedeni sportovniho tréninku pouzivé trenér rizné
metody, zplsoby, cviceni a postupy pro optimalizaci sportovniho vykonu hraca.

Prace se zaméfuje na sportovni trénink ve vodnim poélu. Soucasti je zpracovani
a vyhodnoceni vysledkli zaznamenanych prostfednictvim chronografické analyzy
zamétené na sportovni trénink vodniho pola. Na zakladé zaznamenanych a zpracovanych
hodnot navrhuji moznosti zmén ve sportovnim tréninku, které ptisp&ji ke zdravotni
prevenci hrac¢t v pribéhu sportovniho tréninku a ke zvySeni vykonu hraci.
Cilova skupina pozorovani je kategorie dospivajicich (ve star§im Skolnim véku) oddilu
vodniho pola SKUP Olomouc tcastnici se druhé nejvyssi ligové soutéze ve vodnim polu

v Ceské republice.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie vodniho pola

Pocatky vodniho poéla sahaji do 2. poloviny 19. stoleti do Anglie. Prvni odehrané
utkani probéhlo okolo roku 1840. Hra mé¢la mnoho spole¢ného s pravidly fotbalu,
postupné prochazela vyvojem a zdokonalovala se. Pocet hraci byl 11, pro hru byla
typicka tvrdost a ¢asto dochazelo k vaznym zranénim. Pfi hie byli ve vyhod¢ predevsim
hraci s velkou télesnou silou a stfeleckou dovednosti mensi dulezitost patiila technice
a rychlosti. Okolo roku 1870 ziskal tento sport prvni pravidla a uz pted koncem 19. stoleti
nabyl pfiblizné takové podoby, v jaké ho zname dnes. V roce 1876 byla sestavena
a vydana prvni pravidla vodniho péla Williamem Wilsonem, kde byl urcen pocet hract
na 7, tj. 6 hraca v poli a brankar (Vidumansky & Kalecik, 2006).

F. Droemer roku 1900 vypracoval pravidla, ktera se stala mezinarodné uznavanymi
a platnymi. Roku 1908 F. Droemer vydal prvni u¢ebnici vodniho péla. Novodobé vodni
polo je hrou spiSe utoCnou, diive tomu bylo naopak, hra byla pfevazné defenzivni.
Zaroven dochazelo k postupnému ustalovani pravidel, kterd se mnohokrat ménila. Ménila
se doba hraciho Casu, ¢as Utoku nebo ¢as vylou€eni. Po roku 1890 doslo k rozsiteni
vodniho pdla i na ostatni kontinenty. Nejdfive se dostalo na americky kontinent, potom
do Evropy — Belgie, Némecka, Svédska, Francie, Rakousko-Uherska, Mad’arska a okolo
roku 1910 i na naSe tzemi (Vidumansky & Kalecik, 2006).

Roku 1900 v Patizi bylo vodni polo zatazeno do programu olympijskych her
a setrvava v programu olympijskych her dodnes. Ke sjednoceni pravidel doSlo v roce
1908 pfi ptilezitosti vzniku FINA (Mezinarodni plavecka federace), do které vodni polo
patii. Dal§i zména pravidel, kterd probchla roku 1950, posunula vodni pdlo od sily
k technice s vyuzitim rychlosti a dobrych plaveckych dovednosti. Nové progresivni prvky
zavedli do hry Madafi, coz jim zajistilo mnoha vitézstvi na OH od roku 1936
(Vidumansky & Kalecik, 2006).

Roku 1928 mad’arsky trenér Bela Komjadi vymyslel ,,pfihravku vzduchem* neboli
»suchou pfihravku®. Tato technika spociva v prihravani mic¢e spoluhraci, aniz by doslo
ke kontaktu mice s vodou. Dfive hraéi nechali mi¢ spadnout na vodu a pak se pro n¢j
natahli, sucha piihravka ale udélala hru dynamictéjsi a ptispéla k mad’arské nadvladé

ve Vodnim poélu pro pfistich 60 let (Lord, 2008).



Poté se prosazovali zejména muzstva SSSR, Italie, Spanélska, Némecka,
Jugoslavie, Holandska, Chorvatska, Ruska, USA, Australie, Recka a Rumunska
(Vidumansky & Kalecik, 2006).

V roce 1910 byl v Praze zalozen oddil plavani a vodniho pola, roku 1913 se odehral
prvni zépas, kdy proti tymu AC Sparta nastoupil tym SK Podoli. Roku 1916 se odehral
prvni zapas v krytém bazénu. Ceskoslovensko se stalo &lenem FINA v roce 1918, od roku
1919 bylo vyhlasovano mistrovstvi ligy. Prvniho titulu se ujal tym SK Sldvia Praha. Prvni
ucast Ceskoslovenského tymu na olympijskych hrach byla roku 1920 v Antverpach.
Ceskoslovensko utrpélo dvé porazky, aviak doglo k jeho zviditelnéni a roku 1927 patilo
k zakladajicim ¢lenim plavecké ligy LEN. Praha byla do této doby centrem
¢eskoslovenského vodniho pola. Poté doslo k jeho rozsifeni na Slovensko a roku 1927 se
CSR PTE Bratislava stal mistrem (Cesky svaz vodniho péla, www.vodni-polo.cz).

Stejné jako ostatni sporty se vodni polo historicky vyvijelo diky zméndm pravidel,
materidlnim zdokonalenim a technickym a organizacnim podminkdm tréninku a soutézi.
Vyvoj vodniho pola byl predevSim ovlivnén aplikaci novych védecky zalozenych
tréninkovych procest. Vyvoj vodniho péla od jeho prvnich dnli byl podminén technicko-
taktickymi inovacemi a zmény pravidel. Vodni pdlo se vyviji s neustdlou zménou
pravidel, ktera Casto brzdi dynamiku a rychlost hry.

Moderni vodni polo je charakteristické rychlym kolobéhem hry s velkym poctem
utokd, silnymi a preciznimi stfely na branku, schopnostmi jit do t€snych osobnich
souboju, které vyzaduji dovednosti, znalosti a navyky hract na vysoké urovni (Hraste,

Bebi¢, & Rudi¢, 2013).

2.2 Pravidla vodniho pola

Vodni pélo je sport kombinujici pravidla basketbalu, hazené a hokeje (Cesky svaz

vodniho pola, www.vodni-polo.cz). Pravidla vodniho pdla byla zménéna béhem nékolika

ptilezitosti. Hlavnim zdmérem zmén bylo urychleni tempa hry, aby byla vice zdbavna
pro divaky (Lozovina, 2009).
Dle FINA se vodni p6lo tidi témito pravidly:
1)  Hracim je povoleno manipulovat s micem pouze jednou rukou.
Dotknout mi¢e dvéma rukama je povoleno pouze brankafi.
2)  Hraci si sméji s miCem libovolné piihravat, ¢i snim plavat.

Mic¢ neni povoleno potapét pod vodu.
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3) Cilem hry je vstielit branku soupefi, branka je platna tehdy, pokud
mic prekroc¢i celym svym objemem brankovou ¢aru.

4) Kazdy tym miize mit v poli Sest hracu a jednoho brankare, celkove
muze k utkani nastoupit tfinact hraca za tym.

5)  Neni povoleno dotykat se dna bazénu. Bazén pro vodni p6lo by mél
byt alesponi dva metry hluboky. Hfisté je idedln¢ tficet metrd dlouhé (25 metrii
u zen a détskych kategorii) a 20 metra Siroké.

6) Hfist€ je rozdéleno na pasma. Dvoumetrova hranice (oznacena
cerven¢) vymezuje zonu, kde neni povoleno pfijmout ptihravku. Pétimetrova
hranice (oznacena zlut¢) vymezuje pasmo, kde je po faulu mozno bud’ rozehrat,
nebo kde je mozno po faulu rovnou vystielit na soupefovu branku (za péti
metry).

7) Hraci mohou zpisobit uto¢né fauly. Za hrubé fauly mohou byt
vylouceni. Kazdé vylouceni se pocita jako osobni chyba. Vylouceni trva 20
sekund. Hrac¢, ktery ziska tfi osobni chyby, nemlze v zapase pokracovat.

8) Pro utok je vymezeno 30 sekund. Pokud se tymu nepodaii béhem
tohoto casového limitu vystielit na branu, hra se otaci a tok ma soupet.

9)  Rozhod¢i usmérnuje hru z kraji bazénu.

10) Utkani se dé€li na ¢&tyfi ¢tvrtiny. Kazda z nich trva 8 minut istého
¢asu. Mezi Ctvrtinami jsou pauzy o délce dvou minut. V poloviné maji oba tymy
pauzu pét minut.

11) Trenérim je povoleno vyzadat si oddechovy ¢as kazdou Ctvrtinu.
A to tehdy, pokud je jeho druZstvo v drZeni mice. Pro oddechovy cas je
vymezena jedna minuta.

12) Ve vodnim pdlu neni lehké ptidrzeni ¢i pietlaovani povazovano
za faul. O faul se jedna tehdy, pokud jeden hra¢ druhému vyrazné brani ve hie.
Pokud hra¢ druhého nepovolené omezuje v pohybu, nepovolenym zplisobem
mu brani vstielit branku, nebo jeho styl vykazuje zndmky brutality, nastava

vylouceni (Cesky svaz vodniho péla, www.vodni-polo.cz).
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zdna navrati lavicka

3 . — brankova éara(bila)
—' |——xzdalenostbrank tvCidm F=5 oo ous Jinie
Brankovy
rozhod¢i o
5 metrova linie (Zluta)
délka hfisté
20 - 30m
» Sife hfisté
< — — — 10-20m .- -
drZak mice
O stfedova linie (bila)
minim. hloubka vody
délka hniste 1,8 m / nejlépe 2 m/
20 -30m
—>
5 metrova linie (Zluta)
Brankovy
rozhodci 2 metrova linie (Cervena)

0.3 m mezi brank. éarou a koncem hiisti brankova &ara (bila)
min.vzdalenost brank F zona nEavratu ;
¢ary od zdi bazénu 1,66m lavicka

min. vnitini prostor branky je 0,3
za brankovou c¢aru v celém rozsahu

Obrazek 1. Schéma hiiité pro vodni polo dle pravidel FINA (Cesky svaz vodniho péla,

www.vodni-polo.cz)

2.3 Didaktika vodniho péla

Podle Vidumanského a Kalecika (2006) je cilem sportovniho tréninku ve vodnim
p6lu zvladnuti hry, coz podminuje zvladnuti a osvojeni Sirokého okruhu hernich ¢innosti,

a hlavné jejich ucelné vyuziti v samotné hte.

2.3.1 Pedagogické zdasady

Podle Perice (2010) by se trénovani deti nemélo zamétovat pouze na dosahovani
maximalnich sportovnich vysledkd, ale nese v sobé i pozadavky vychovné. Trenér by mél
byt 1 pedagog. Pti trénovani déti se vyuzivaji pedagogické zésady, které pro vychovu
a vzdélavani (a tim rozhodné sportovni trénink také je) vyty¢il Jan Amos Komensky.

Peri¢ ve svych knihach (2008, 2012) rozd¢€luje pedagogické zasady nasledovné:
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Zasada uvedomeélosti a aktivity

Aby byla uplatnéna tato zédsada, je diilezité, aby sportovci (Zaci) pochopili smysl
a podstatu provadeéné Cinnosti. Dilezité je také ztotoznéni se s tim, pro¢ a jak se dana
¢innost nacvicuje. Trenér by mél cviceni vést tak, aby se déti aktivné zucastnovaly jeho
pribéhu a vysledkd. Zasada uvédomélosti po trenérech vyzaduje rozvijeni schopnosti
sportovct, diky kterym jsou schopni rozpoznat své chyby. Trenér by mél vést sportovce
K pfesnému a promyslenému pozorovani a piemysleni. K tomu se vyuzivaji rtzné

soutéze, rozhovory, povzbuzovani apod. (Peri¢ et al., 2012)

Zasada nazornosti

Pti uplatiovani této zasady si sportovci tvori kladny vztah k uceni a osvojuji si
védomosti a dovednosti (Dovalil et al., 1992). Vyuzivaji se prostfedky k rychlému
a nejdokonalejSimu vytvofeni spravné predstavy o pohybu. V praxi tyto prostfedky
pfedstavuji ptimé predvedeni pohybu trenérem nebo demonstratorem, nebo nepiimé
predvedeni pomoci obrazku, schématu, fotografie ¢i videozdznamu. Doporucuje se
I nav§téva soutézi, zavoda nebo tréninky se star$imi zavodniky. Pfi pochopeni prubéhu
pohybu ma velky vyznam znalost rytmu, ktery lze provadét pomoci zvukovych signalt
(pistalka, tleskani apod.). Pfi nazornosti je vSak nejkvalitn€j§i provedeni ukéazky

zasadnim pozadavkem (Peri€ et al., 2012)

Zasada soustavnosti

Pozadavkem této zdsady je postupovat v tréninku tak, aby na sebe naucené
dovednosti a znalosti vzdjemné navazovaly a vytvately uceleny systém (PericC et al., 2012)
»Soustavnost znamena také pravidelnost a systematickou praci podle promysleného
planu, ktery u déti byva rozpracovan i na n¢kolik let dopfedu, minimalné se vSak tvofi na

ro¢ni tréninkovy cyklus* (Peri¢ et al., 2012, 21).

Zasada primerenosti

Nastoluje pozadavek, aby obsah i1 rozsah tréninkového zatizeni, jeho obtiZnost
I zpasob trénovani odpovidaly stupni psychického rozvoje, télesnym schopnostem ditéte,

jeho vékovym zakonitostem a individualnim zvlastnostem. Ovliviiuje se tak nejen
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efektivita tréninkového procesu, ale i psychicky vyvoj déti a pfipadn€ 1 bezpecnost
Vv tréninkové jednotce. Predpokladem spravné aplikace této zasady je dokonald znalost
déti. Hlavnim prostfedkem jeji realizace jsou rizné druhy déleni druzstva déti do malych

skupin (Peric et al., 2012, 22).

Zasada trvalosti

Pfi uplatiiovani této zasady trenér vyuziva postupt, podle kterych déti nacvicuji
a rozvijeji své schopnosti a dovednosti tak, aby se jim ditkladn¢ vtiskly do paméti. Cilem
neni, aby trenér jen formalné uspokojil pozadavek nacviku. Cilem je, aby si déti efektivné
zapamatovaly védomosti a dovednosti a nasledné si je dokazaly kdykoliv vybavit
a prakticky pouzit. Je tieba dikladné a realné planovat tréninkovy proces, obménovat
cviceni, stupnovat pozadavky a kontrolovat dosazenou troven rozvoje, a na zakladé toho
vyvozovat dal$i postupy, aby nedochdzelo k zapomindni a ztraceni pohybovych

dovednosti, védomosti a navyktl (Dovalil et al., 2012).

2.4 Sportovni trénink

Lehnert, Novosad a Neuls (2001, 5) popisuji sportovni trénink jako ,,dlouhodoby
systémové fizeny proces piipravy sportovce prioritné zaméfeny na zvySovani sportovni
vykonnosti ve zvolené sportovni discipling.“ Choutka a Dovalil (1987, 29) charakterizuji
sportovni trénink také jako ,,proces, v némz interakce trenér — sportovec predstavuje
dynamickou soustavu c¢innostnich podnétli, zaméfenych k cilevédomému vytvéareni
vykonnostnich predpokladi.” Dovalil et al. (2002) také zmifluji, Ze pifi sportovnim
tréninku  dochdzi k biologickému, psychickému a socidlné¢ psychologickému
prizptisobeni organismu.

Cilem tréninku ve vodnim pdlu je zvladnuti hry, k tomu je dalezité osvojeni si
hernich ¢innosti a jejich nasledné vyuziti v samotné hie (Vidumansky & Kalecik, 2006).

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) rozd€luji sportovni trénink do jednotlivych
slozek. Jednotlivé slozky se specializuji na rozvoj sportovce v riznych smérech. Tyto
slozky se rozdé€luji nasledovné:

* kondi¢ni pfiprava,

* technicka ptiprava,

* taktickd ptiprava,
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* psychologicka ptiprava,

* teoreticka piiprava.

2.4.1 Kondicni p¥iprava

Lehnert, Novosad a Neuls (2001, 15) popisuji kondi¢ni ptipravu jako ,,slozku
sportovniho tréninku zaméienou na vyvolani adaptacnich zmén vedoucich k zvySovani
kondice sportovce a soucasn¢ na zdokonalovani a stabilizaci sportovnich dovednosti
rozhodujicich pro podéani sportovniho vykonu. Vidumansky a Kalec¢ik (2006) ve své
publikaci uvadi, ze vodni pdlo klade vysoké pozadavky na vytrvalost, silu, rychlost
a obratnost hracu.

Mezi zakladni tkoly kondiéni ptipravy patii zajiSténi vSestranného a specialniho
télesného rozvoje, zvySeni zatizitelnosti sportovcil, prevence zranéni a zdokonalovani

a stabilizace sportovni techniky a taktiky (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

2.4.2 Technicka p¥iprava

Technicka ptiprava se soustiedi na osvojeni pohybovych a sportovnich dovednosti,
jejich zdokonalovani, stabilizaci, eventualné rozvoj jejich variability (Lehnert, Novosad
& Neuls, 2001). Podle Choutka a Dovalila (1987) je zakladem technické piipravy
motorické uceni.

Pro efektivni vedeni technické pripravy je dulezita znalost pedagogiky sportu,
antropomotoriky, biomechaniky, fyziologie zatéZe a jinych kinantropologickych disciplin

(Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

2.4.3 Takticka priprava

Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) se taktickd ptiprava soustfedi
na zvladnuti moznych zptsobl feseni pohybovych ukolt a zdokonalovani schopnosti
jejich optimalniho vybéru v soutéznich situacich

V taktické ptipraveé by se mél trenér zaméfit na tviréi schopnosti déti, podporovat
feSeni soutéZnich situaci podle jejich schopnosti, a tim u nich posilovat tvofivost (Peri¢
etal., 2012).

Pro plné uplatnéni techniky je dilezité dosdhnuti jisté trovné kondi¢ni a technické

pfipravenosti sportovcl (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.4.4 Psychologicka priprava

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) charakterizuji psychologickou pfipravu jako
»proces zaméteny na rozvoj psychiky sportovce vzhledem k pozadavkiim sportovniho
vykonu, resp. soutézeni ve sportu.” Podle Sivitskii (2006) psychologicky trénink tvofeny
specialné konstruovanymi komplexy psychologickych cvic¢eni a her pomahéa sportoveim
v rozvijeni nezbytnych dovednosti a psychologickych vlastnosti. Déle také uvadi, ze
psychologicka ptiprava s vyuzitim v§ech druhti psychologické pomoci pro sportovce vede
k dusevni pfipravenosti k tréninku a Soutézi, ale i k feSeni riiznych problémi v oblasti
sportu a zZivota.

Spravna psychologicka pfiprava je vodnim polu mize zvysit sebevédomi tymu

a sebeovladani kazdého hrace ve prospech celku (Motycka et al., 2001)

2.4.5 Teoreticka piiprava

Teoretickd ptiprava zasahuje do vSech slozek sportovniho tréninku. Kvalita
teoretické ptipravy, ¢asto i celkovy intelekt, socialni a kulturni tiroven sportovce se odrazi
na rozvoji jeho osobnosti a procesu zvysovani trénovanosti, ale i na irovni dosahovanych

vykont (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

2.5 Tréninkova jednotka

Lehnert, Novosad a Neuls (2001, 52) charakterizuji tréninkovou jednotku jako
»Zakladni organiza¢ni formu tréninkového procesu.” Zaroven zminuji, ze je dulezité
respektovat zékonitosti platné pro vnitini stavbu jednotky a soucasné vychazet
z pozadavkil vyplyvajicich zjejitho zafazeni v tréninkovém cyklu pro jeji pfipravu
arealizaci. PeriC et al. (2012), stejn¢ jako Lehnert, Novosad a Neuls (2001) rozdé€lu;ji
tréninkovou jednotku na tyto ¢asti:

e ivodni,

« hlavni,

* zavérecCna.
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2.5.1 Uvodni &ast

Uvodni &ast slouzi k piipravé organismu na hlavni ast tréninkové jednotky (Peri¢
etal., 2012). Cilem této ¢asti je piipravit sportovce na plnéni cilii a ukolt jednotky a s tim
spojené zatizeni v jeji hlavni ¢asti (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). Peri¢ el al. (2012)
rozdéluji tvodni ¢ast nasledovné:

* psychicka ptiprava,

* rozcviceni,

* zapracovani.

Psychicka priprava

Psychicka piiprava obsahuje formalni zahajeni tréninku, seznameni s obsahem

tréninku, navozeni pracovni aktivity a motivaci trenéra pro dalsi ¢innost. Je dilezité, aby

si déti uvédomily prechod ,,ze Satny na trénink®, tzn. za¢atek uvédomélé kazné (Peri¢ et

al., 2012).

Rozceviceni

Podle Perice et al. (2012) se vétSinou rozcviceni rozdéluje do dvou cCasti:

a) Protazeni hlavnich svalovych skupin, jehoz podstatou je pfipraveni hybného
systému a prevence proti jeho poSkozeni. Pouzivaji se protahovaci cvi€eni
s velkym rozsahem pohybu v kloubech.

b) Zahtati a prokrveni organismu, které ma za cil aktivaci srde¢né-cévniho
a dychaciho systému. Uzivaji se jednoduché prostiedky, naptiklad rozklusani,
rozplavani apod.

Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) promyslend a dikladna realizace

rozcviceni pozitivné ovliviiuje efektivitu hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

Zapracovani
Cilem zapracovani je pfipravit organismus jako celek na nasledujici ¢ast tréninku.

Zabezpecuje zapojeni zdrojii energie pro pohyb, optimalizaci Cinnosti jednotlivych

funk¢nich systému (dychaciho, srdecné-cévniho, regulace télesné teploty) a centralni
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nervové soustavy. Vyuzivaji se cviCeni, ktera jsou pripravna pro cviceni zafazena

Vv hlavni ¢asti (Peri€ et al., 2012).

2.5.2 Hlavni Cast

V této ¢asti se plni stanovené cile a ukoly jednotky (Lehnert, Novosad & Neuls,

2001). Obsahem byva rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Je vhodné rozd¢lit

cviceni tak, aby méla urCitou posloupnost, ktera vychazi ze dvou fyziologickych

zakonitosti. Prvni zdkonitost je mnozstvi energetickych zdroji pro pohyb a druhou je

aktivita a unava nervové soustavy (Peri¢ et al., 2012). Peri¢ et al. (2012) rozdé€luji tyto

cviceni nasledovné:

1)

2)

3)

4)

Koordinacn€ narocnd cviceni — jedna se o cviCeni akrobatického
a gymnastického charakteru, nacvik techniky a novych hernich variant. Tyto
cviceni vyzaduji vysokou troven aktivity centralni nervové soustavy. Je zde
dalezité soustfedéni a udrzeni pozornosti. Nedochazi k vyraznému cCerpani
energie.

Rychlostni cvi¢eni — jedna se o kratké sprinty, soutézivé hry, odrazova cviceni,
herni akce apod. CviCeni jsou charakteristickda vysokymi ndroky na aktivitu
nervové soustavy a na mnozstvi energetickych zdrojli. Dilezitd je maximalni
rychlost pohybu.

Silovad cviceni, pro které je charakteristické pretahovani, pfetlacovani,
posilovani s vlastni hmotnosti ¢1 riznd upolova cvieni. VyZaduji mensi
mnozstvi energie jako rychlostni cvi¢eni. Nevyzaduji takovou miru aktivace
nervove soustavy jako cviceni koordinacni.

Vytrvalostni cvieni se zafazuji na konec hlavni ¢asti. Zafazuji se zde rizna

kondi¢ni cviceni (delsi plavani apod.).

2.5.3 Zavérecéna Cast

Tato Cast slouzi ke zklidnéni a zah4jeni zotaveni organismu. D¢li se na dvé ¢asti:

dynamickou a statickou ¢ast. Dynamicka ¢ast obsahuje cvi¢eni s nizkou intenzitou. Cilem

je urychlit zotaveni po tréninku a zacit odbourdvat odpadni latky vzniklé pii zatiZeni.

4

Staticka ¢ast zahrnuje protazeni svalli, kompenzacni a vyrovnavaci cviceni (Peri€ et al.,

2012).
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Do zavérecné Casti se zarazuje také vyplavani. Vyplavani pfedstavuje fazi, kdy
dochazi k pomalému navraceni téla a vSech jeho funkci do témét klidového stavu.
Vyplavanim se snizuji moZnosti vzniku kie¢i a bolesti svalil (Cechovska & Miler, 2008).

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) uvadi, ze by v této casti nemélo chybét
zhodnoceni tréninkové jednotky spojené s motivaci do dalsi Cinnosti a podporovani
vzniku spravnych navykl. Dlouhodobé podceniovani a zanedbavani této Casti tréninkové
jednotky mutze vést k onemocnénim podpurné-pohybového, ale i1 kardiovaskularniho

systemu.

2.6 Sportovni vykon

»Sportovni vykon lze charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti
sportovce. Jeho obsahem je uvédoméla pohybova ¢innost zamétena na feseni ukolu, ktery
je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodu, soutézi a utkani* (Lehnert, Novosad
& Neuls, 2001, 8). Dale uvadi, ze je vysledkem dlouhodobé sportovni ptipravy.

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) rozd¢luji sportovni vykon ve sportovnich hrach

na tymovy a individualni.

Tymovy herni vykon

Je vytvofen na individualnich hernich vykonech, které podléhaji vzajemnému
pusobeni. Individualni herni vykony tvoii vykon socidlni skupiny. Hlavnim kritériem
hodnoceni je vysledek utkani. Jeho Groven také urcuje pocet uspésnych a obrannych akei

¢i poctem ziskanych a ztracenych mica apod. (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Individualni herni vykon

M4 vzdy formu hernich Cinnosti jednotlivce, které jsou projevem hernich
dovednosti, tj. u¢enim ziskanych dispozic k t¢elnému jednani pii hie. Je limitovan
individualnimi motorickymi a psychickymi pfedpoklady a schopnosti je uplatnit ve hie.
Herni dovednosti jsou podminény bioenergeticky, biomechanicky, somaticky, psychicky,

deformacnimi vlivy, pozadavky trenéra apod. (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).
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2.7 Piiprava ve vodnim pélu

Pro vodni polo je dulezitd vSestranna télesna priprava, kterd rozviji vytrvalost,
rychlost, obratnost a silu. Pfiprava se rozdéluje na ¢ast plaveckou, mi¢ovou, hru brankare

a zékladni systémy hry (Vidumansky & Kalecik, 2006).

2.7.1 Plavecka priprava

Zaklad pro rist vykonnosti vodnich poélistd je zvladnuti ctyfech plaveckych
zpusobu: kraul, znak prsa a motylek. Plavani vodnich po6listti od zavodnich plavct se lisi
technikou. Hlavnim diivodem odlisné techniky je fakt, Ze hra¢ musi neustale sledovat
vyvoj hry a mit pfehled o situaci v poli. Tato technika se vyznacuje vyssi polohou téla
s hlavou nad vodou. Pohyb ve vod¢ je nerovnomérny s ménicim se rytmem a intenzitou
zatizeni. Jedna se o stfidavé sprinty, volnym vyplavanim, ale i dalsi pohyby, jako jsou
starty, vyslapy, obraty atd. (Vidumansky & Kalecik, 2006).

Kraul

Pii kraulu se plavec snazi zaujmout splyvavou polohu téla, aby byl odpor pfi
pohybu vpted co nejmensi. T€lo plavce je v mirné Sikmé poloze viici hlading. Horni ¢ést
zad a ramena jsou Caste¢né nad hladinou. Obli¢ejova ¢ast hlavy je delsi ¢ast pohybového
cyklu ponotfend ve vodé. Vdechy jsou provadéné otoCenim hlavy do strany tésné
nad vodou. Snadngj$i pienos koncetin umoznuji vykyvy téla kolem podélné osy.
Pohyb dolnich konéetin vychazi z ky€elniho kloubu a 1ze jej charakterizovat jako stiidavé
vinité kmitdni v rozsahu maximaln€¢ 50 cm. Pohyby dolnich koncetin maji funkci
stabiliza¢ni a vyrovnavaci. Horni koncetiny tvofi hlavni hnaci silu. Jejich pohyb je
sttidavy po uzaviené kiivce a piendSeji se uvolnéné, prevazné v pokréeni vpted
vzduchem. Po zanofeni paze do vody dochazi k zabéru. Miskovity tvar ruky se snazi
»zachytit vodu. Pohyb pokracuje smérem dola a vzad. Paze se ohyba v loketnim kloubu
pfi jejim vytaZeni z vody. Pfi vytaZeni paZze z vody zaroven odpociva jeji zabé&rové

svalstvo (Cechovska & Miler, 2008).
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Polisticky kraul

Kraul je nejpouzivanéjsi a nejrychlejsi plavecky zptisob ve vodnim polu. Je vhodny
pro manévry, jakymi jsou zména sméru plavani, starty, vedeni mice, ovladani mice,
prihravky a stielby. Hlava je nad hladinou, trup mirn€ prohnuty a nohy jsou hloubéji
(Vidumansky & Kalecik, 2006). Hlava nad vodou umoziuje hra¢tim piehled o hie a mit
mic¢ pod kontrolou (Dizar & Mirvi¢, 2014).

Kraulovy zabér je kratSi a energicky s vyssi frekvenci. Paze jsou vice pokréené

Vv loktu a zabiraji vice do stran (Vidumansky & Kalecik, 2006).

Kraul s prsovyma nohama

Plavecky zptisob, ktery kombinuje techniku kraulovych pazi a prsovych nohou.

Vedeni mice

Hra¢ plavajici s miem ma zvednuta ramena a hlavu. Paze jsou pii prenosu
nad vodou ohnuté v loktech, aby byl mi¢ pohanén vinou vytvofenou pied plavajicim
hra¢em. Hra¢ plavajici s micem muiZe zménit smér prsovymi kopy. Pfi vedeni mice
probiha dychani nad hladinou vody. Vedeni mice patii mezi zakladni prvky vodniho pdla,

které je diilezité neustale zdokonalovat (Vidumansky & Kalecik, 2006).

Znak

Technika znaku je odvozena z kraulu. Hlavni hnaci silu vyviji horni koncetiny
stejn¢ jako u kraulu. Dolni koncetiny udrzuji optimalni polohu téla a maji vliv
na celkovou rychlost plavani. Pro znak je typicka vodorovna poloha na zddech, podsazena
panev, ramena u hladiny a boky o néco niZe. Brada je mirné pfitazena k hrudniku.
Pro znak jsou charakteristické zna¢né vykyvy téla kolem podélné osy. Pro pohyb hornich
koncetin je charakteristicky stiidavy pohyb probihajici po uzaviené kiivce. Zaberova faze
probiha pod hladinou, faze ptfenosu nad hladinou. Dlan se zasouva do vody malikovou
hranou. Paze je pii zabérové fazi ohnuta v lokti pod thlem 90-120 stupnt.. Ruka pii zabéru
smétuje ke dnu, a zabér konci na trovni stehna. Pfenos za¢ind uvolnénym vytaZzenim paze
z vody. Zabérové svalstvo stejné jako u kraulu pfi pienosové fazi odpociva (Cechovska

& Miler, 2008).
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Polisticky znak

Stejné jako kraul se i1 polisticky znak 1isi svoji technikou od techniky zavodnich
plavci. Poloha téla je vysazenéjsi a trup je co nejvySe z vody. Hlava je vysoko nad vodou,
aby hra¢ mél piehled o situaci ve vodé. Vyuziti znaku je v prub&éhu hry Casto nutné
pro piijmuti pfihravky pfi Gtoku na branu soupete. Znak se nacvicuje s prsovymi ale
i znakovymi nohy. Nejvice se vyuzivaji prsové nohy. Zabéry pazi jsou kratsi a rychlejsi

(Vidumansky & Kalecik, 2006).

Pdlisticky motylek

Podle Vidumanského a Kalec¢ika (2006) se motylek v tréninku zatazuje pro rozvoj
rychlosti a vytrvalosti. Pohyb hornich koncetin je symetricky a podoba se kraulovému
zabéru. Natazené paze se pred télem na Sitku ramen. Pii zabérové fazi se dlané
s ptedloktim tla¢i zaroveini ven a vzad a hlava je pod hladinou. Zabér pokracuje po esovité
dréze az k vnéjsi stran€ stehen. Pii pfenosu se paze prendsi Svihem vpied. Nadech za¢ina
vzdy na konci zabéru pazi (Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub, 2013). Pohyb dolnich
koncetin odpovida technice prsovych nohou (Vidumansky & Kalecik, 2006).

Prsa

Hraci vyuzivaji prsa ziidka, naptiklad pfi vyplavani. Pro brankare tvoii prsa zdklad
vycviku (Vidumansky & Kalecik, 2006). Pti plavani prsou je poloha téla mirné Sikma,
hlava nejvyse a ramena u hladiny. Pfi splyvani je té€lo nataZzené tak, aby zaujalo polohu
S co nejmensim odporem. Pfi ukonceni zabéru paZi je hlava s rameny v nejvyssi poloze,
poté dochazi k prohnuti v bedrech, tréeni vpied, zanoteni hlavy a opétovnému splyvani.
Pohyb hornich i dolnich koncetin je souc¢asny a symetricky. Pti pohybu hornich koncetin
zacind pohyb z natazenych pazi. Dlan€ jsou vytocené dolli zevnitt s postupnym ohybanim
v predlokti. Lokty jsou vysoko a draha zabéru je elipticka. Zabér konci piitazenim lokta
k sobé pod hrudni kost v Grovni ramen, poté nasleduje tréeni pazi tésné¢ u hladiny
do splyvavé polohy. Dolni koncetiny prochazi fazi ptipravnou a fazi zabérovou.
V ptipravné tazi dochazi ke skréeni kolenou a ky¢li, ptitdhnuti chodidel k hyzdim, kolena
se mirné rozeviraji a chodidla jsou na Sitku boktl. V zdbérové fazi se zacina vytocenim

chodidel do stran. Zabér je dynamicky, smétuje do stran, vzad a dold, kon¢i snozenim
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a propnutim v hlezennich kloubech. Zabér kon¢i splyvanim (Neuls, Svozil, Viktorjenik

& Dub, 2013).

Bok

Bok se pouziva predevsim pro zménu sméru. Vodni poélo vyzaduje otaceni o 45, 90
a 180 stupni. Pii boku se ota¢i trup na stranu a vyuziva se prsového kopu (Snyder, 2008).
Plavani boku je ve vodnim polu nepostradatelné. Dopliuje plavecké zptsoby prsa a kraul

(Vidumansky & Kalecik, 2006).

Slapani vody

Slapani vody je dileZité pro brankafe, ale i hrade. Pomaha zvladnout osobni
souboje, stielbu, chytani mige a ptihravky. Slapani lze rozdélit na sou¢asné a st¥idavé.
Pti obou je poloha trupu ve svislé poloze, paze jsou mirné€ pokréené a vykonavaji stiidavé
obloukovité pohyby. Technika nohou je bud’ stejna jako u prsatskych nohou, nebo nohy
zabiraji stfidavé (Vidumansky & Kalecik, 2006).

,,Pavouk ‘*

Technika ,,pavouk® je plavecky zpusob vyuzivany ve vodnim poélu. Vychazi
z techniky S$lapani vody, které je doplnéno o pomahani rukou pro udrzeni se na vodé

(Vidumansky & Kalecik, 2006).
Vyslapy

Pii vyslapech je vyuzito stejné polohy jako pfi Slapani vody. Vyslap lze vykonat
bud’ soucasnym nebo stiidavym zabérem nohou. Vyslapy se soucasnym zabérem nohou
vyuzivaji pfedevSim brankafi pro zachytavani vysoko leticich mict. Sttidavymi zabéry
nohou se sice hraci nedostanou tak vysoko jako pii prvnim zplsobu, ale umozni jim
vydrzet ve vyslapové poloze déle. VySlapy maji své vyuziti pro branéni atakujicich nebo
sttilejicich hraca. Vyslapy lze trénovat s pravou, levou ¢i obéma rukama (Vidumansky &

Kalecik, 2006).
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Starty

Starty jsou diilezité pro ziskani maximalni rychlosti. Spravnym startem ziskava hrac
rozhodujici naskok pied soupeiem a zaroven vytvaii predpoklad pro Gspésné zakonceni
akce. Starty probihaji z polohy na boku, pfi prsou, ale nejéastéji z momentalni polohy.
Nohy zabiraji bo¢nim stfihem, dale navazuje zabér pazi a plavani na boku (Vidumansky

& Kalecik, 2006).

Zastaveni

Zastaveni patfi mezi ¢innosti, které se pii hie vyskytuji Casto. Pti zastaveni hrac
roztdhne mirn¢ pokréené paze pod hladinou. Ty pak vykonavaji zabér proti sméru
plavani. Nohy jsou roztazené a pokréené¢ pod bfichem, hlava je stale nad hladinou

(Vidumansky & Kalecik, 2006).

Obraty a zmény sméru

Obraty jsou otaceni hract okolo vertikélni osy od 0 do 180 stupiiti. Mohou byt
vykonany z mista nebo pfi plavani. Pfi zméné sméru se trup vytoc¢i do sméru plavani.
PaZe na vnitini stran€ obloukti zabiraji vice pod trupem, paze na vnéjsi strané zabiraji

vice od téla (Vidumansky & Kalecik, 2006).

2.7.2 Micova pFiprava

Micova ptiprava zacind po osvojeni si polistické techniky plavani. Nacviku ve vodé
pfedchézi nacvik na suchu. Na suchu se mohou nacvicit ptihravky, hody, ziskavani pocitu
pro mi¢, zpracovani mice nebo stfelba. Zvladnuti micové techniky vyzaduje mnoho ¢asu
(Motycka et al., 2001). Do micové pfipravy patii uchopeni mice a jeho zpracovani,

pifihravky a stielba (Vidumansky & Kalecik, 2000).

Uchopeni a zpracovani mice

Spravné uchopeni mice je zakladem pro jakykoliv druh piihravky (Snyder, 2008).

Mi¢ se miize uchopit zdola, shora, zboku, zachycenim prsty s oporou o piedlokti nebo
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zachycenim pouze prsty. Prsty jsou roztdhlé ve vSech piipadech, dlai se ptizptisobuje

tlaku mice a zapésti je uvolnéné (Vidumansky & Kalecik, 2006).

Prihravky

Ptihravky jsou zékladem dalsi ¢innosti hrac¢e s micem. Hra¢ maze pfijmout mi¢ bud’
piihravkou na vodu pted hrace, nebo piihravkou na jeho ruku (Motycka et al., 2001).

Junk (1992) rozdéluje piihravky nasledovné:

a) dlouhé,

b) kratké,

€) navodu,

d) na ruku,

e) Vv poloze na boku,

f) naprsou,

g) na zadech,

h) na mist¢,

i) za pohybu,

J) ptimé.

Dale uvadi, ze je nejlepsi nacvicovat ptihravky nejdiive na suchu, poté ve vodé na

misté a na zavér ve vode¢ za pohybu.

Strelba

Strelba je vyvrcholenim snaZeni kazdého tymu. Nacvicuje se bud’ stielbou na branu,
nebo na ter¢. Stfelba na branu se nacvicuje nejdiive stfelbou zepiedu, potom z riznych
uhli na branu. Postupné se také zvySuje vzdalenost od brany. Stielbu lze také nacvicovat
bez piihravky, s ptihravkou nebo z vedeni mice (Vidumansky & Kalecik, 2006).

Zakladni zplsoby stielby 1ze rozdé€lit nasledovné:

a) Piima stiela

Tento zpisob stielby je ucinny jen tehdy, pokud ma hrac dostatek casu a prostoru
na jeji pfipravu. Pro Gc¢innost a presnost stiely je dulezité, aby stfilejici hra¢ vysoko
vyslapnul z vody a celym télem se optel do stfely. Ramena jsou uvolnénd dozadu, loket
mirné ohnuty a zapésti uruje, kam mic poleti (Vidumansky & Kalecik, 2006).

b) Stiela s odrazem o vodu
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Tato stfela je sméfovana tak, aby se mic odrazil o vodu a zménil svoji trajektorii,
coz zpusobi zmateni brankatre (Menescardi et al., 2018).

c) Obloukova stiela (,,padak ‘)

Pro zvladnuti této stiely musi hra¢ dobie zvladat micovou techniku. Tento zplisob
je pouzivan tehdy, pokud se brankatr pohne smérem ven z brany nebo se postavi blizko
k n€které tyc¢i brany (Vidumansky & Kalecik, 2006).

d) ,,Zadovka‘

Pfi tomto zptlisobu stielby se mi¢ uchopi v pozici, kdy je stfilejici hra¢ zady
k brance. Po uchopeni mi¢e nasleduje rychlé otoceni hrace o 180 stupniu a stielbe. Pokud
hrag¢ sttili pravou rukou, otaci se ve sméru chodu hodinovych rucic¢ek a naopak.

e) ,Pistolka‘

Pti tomto zpiisobu stielby hra¢ sahne pod mic a v plaveckém tempu jej zvedne pied
hlavu, druhé ruka mic vystfeli do pozadovaného sméru. Pti tomto pohybu je dulezita
harmonicka souhra ramene, loktu a zapésti. Pti uvedeni mice do pohybu provadi dolni

koncetiny kratky prsarsky zabér (Vidumansky & Kalecik, 2006).

Hra brankare

Brankaf trénuje s ostatnimi hraci. V piipravé brankare se zdlraznuje Slapani vody,
vySlapy, chytani mic¢e a jeho vyraZeni, cviceni na postieh, spravné postaveni v brang,
zakladani utoku apod. Brankair mize byt hracem, ktery zaklada protiutok, proto musi

presné piihravat spoluhra¢tim (Vidumansky & Kalecik, 2006).

2.7.3 Hra a jeji zakladni systéemy

Vidumansky a Kale¢ik (2006, 13) charakterizuji hru jako ,,findlni, soucasné
I nejptitazlivejsi formu cviceni®. Oznacuji ji také jako vrchol piipravy tymu jako celku.
Zvladnuti hry vyZaduje zvladnuti a osvojeni si Sirokého okruhu hernich ¢innosti a jejich
ucelné vyuziti v samotné¢ hie. Cilem je naucit hrat hrafe tak, aby dodrzovali
charakteristické znaky hry a jeji zdkladni pravidla. Hraci se u¢i spravné technicky
a takticky pouzivat herni ¢innosti pro feSeni hernich situaci. Cilem je také mit radost
a uspokojeni z hry.

Pii nacviku hry a jejich zékladnich systému se uplatiuji dovednosti ziskané

z plavecké a micové ptipravy.
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Jednotlivé posty hracu

Kazdy hrac v hiisti ma sviij tkol a zaujima urcity post. Jednotlivé posty ve hie 1ze

rozdélit nasledovné:

a)

b)

f)

9)

Pravé kiidlo — jeho ukolem je ptfeplavani do protiutoku, piebrani mice
a rozehrani. Hra¢ si musi uvédomit, jaké jsou moznosti protiutoku a komu
piihrat. Je proto dulezité, aby plaval se zvednutou hlavou. V utoku zaujima
pozici na linii dvou metri pifed soupefovou branou a vypomaha ostatnim
hrac¢tim, kteti plavou do toku. Pfi branéni obsazuje a brani stielce utociciho
tymu.

Pravé obrana — tkolem tohoto hrace je uplavani do protittoku, ptebrani mice
arozehra. V utoku pteplavuje do uvolnéného prostoru pied centrem, aby ho
branici protihra¢ nasledoval. Branici protihrd¢ pak uvolni prostor centrovi.
V obrang brani protihrace, ktery hraje na postu levé obrany. Zaroven se stahuje
na centra protihrace, a brani ¢ast prostoru brany.

Posledni — jeho tkolem je uplavani do Utoku, branéni centra a rozehréni.
V obrang brani centra a blokovanim stfel pomaha brankarovi.

Leva obrana — jeho ukolem je uplavani do utoku, pfebrani mice a zakonceni
utoku. V obran¢ se stahuje k soupefovu centrovi a pomaha pii branéni.

Levé kiidlo — jeho ukolem je pieplavani do utoku, pfebrani mice a rozehrani.
Stejn¢ jako pravé kiidlo zaujima pozici na dvou metrech. V obrané se brani
protihrace a pomaha pfi branéni centra soupefe.

Centr — jeho tikolem je dostat se na pozici linie dvou metrd pied soupefovou
branou, udrZet mic, vybojovat pétimetrovy pokutovy hod nebo ptesilovou hru.
V obrané se stahuje pied centra soupete a pomaha pii jeho branéni.

Brankar — jeho cilem je branit vlastni branu a zamezit soupefovi dosahnuti gélu

(Vidumansky & Kalecik, 2006).

Utok

Utok trva 30 sekund. Zacina rozehrdnim mice ve stfedu hiisté po vstieleni branky.

Tym pouzivé rizné druhy utoceni. Zvladani micové techniky mé velky podil na kvalité

utoku (Vidumansky & Kalecik, 2006). Cilem utoku je vstielit gol soupefi.
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Presilova hra a hra v oslabeni

Pti vylouceni hraCe nastdva presilova hra. Oslabeny tym zaujme zonovou
(nejucinnéjsi) obranu. Branici hraci se postavi tak, aby zabrali co nejvetsi Sirku hiiste,
zaroven mezi nimi nesmi byt takova vzdalenost, aby mezi nimi mohl utocici hrac
proplavat. Soupeti pak zbyva stielba ze Sikmého uthlu. Obréanci jsou rozestaveni tak,
aby mél uto¢ici tym co nejhordi postaveni ke stielbd. Utodici hra¢i se snazi obranné
manévry protihra¢i prekonat. Uto&ici hradi se snazi rychlymi ptihravkami z ruky na ruku

donutit obranu soupete k pohybu a vytvofit si dokonalou pozici pro stielbu (Junk, 1992).

Obrana

Obrana za¢ina v moment, kdy jeden z tymi ztrati drzeni mice. Branici tym se snazi
prekazit Gtok soupete. V ramci pravidel se snazi, aby se soupet nedostal do gélové Sance.
Cilem branicich hraci je ziskat mi€. Pro uspésné branéni je dulezita spoluprace braniciho
tymu. Nejlepsi postaveni je t€sné osobni branéni, hraci se snazi nenechat protihrace stielit

na branu bez napadeni (Vidumansky & Kalecik, 2006).

2.8 Starsi skolni vék

Obdobi star$iho Skolniho véku lze rozdélit na prepubertu (11-13 let) a pubertu (13-
15 let). Ve star$im Skolnim véku dochazi k anatomicko-fyziologickym zménam, které se
odrazi v psychosocialnim vyvoji. Divéi a chlapeckd populace se vyrazné diferencuje
(Jansa et al., 2012).

V ristu téla se projevuje rozdilnost jak intersexualné, tak interindividualng. Zvlasté
V prepuberté zptisobuje pomalejsi pfirGstek hmotnosti vic¢i rychlejSim piirtstkim
vyskovym zplisobuje pohybovou diskoordinovanost a vyssi unavitelnost. Roste vitalni
kapacita plic, zvySuje se té€lesnd hmotnost, vykonnost srdce a télesna vykonnost. Okolo
15. roku dochazi ke stabilizaci vyvoje centralni nervové soustavy (Vagnerova, 2005;
Jansa et al., 2012).

,»VyS$i télesnd hmotnost se projevuje v zesileném zdjmu o sportovni €innosti.
Zejména chlapci radi soutézi a pred ostatnima se predvadéji; sebepiecenovani vede také
ke zvySené urazovosti. Mnozi (chlapci 1 divky) jiz zvladaji na vysoké technické trovni

I specializované sportovni dovednosti® (Jansa et al., 2012, 25).
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Ve star§Sim Skolnim veéku roste vyznam party a vznikaji divérnd pratelstvi.
Pubescenti jsou citové velmi citlivi a vnimavi, charakteristické jsou pro né prudké
pfechody chovani (Jansa et al., 2012).

Jansa et al. (2012) uvadi, ze by se vychovné metody mely piizpisobit faktu,
ze divky ¢i chlapci ve véku patnacti let jiz nejsou détmi, ale postupné dospivajicimi lidmi.
Déle uvadi, ze by vSechny vychovné zasahy meély byt vedeny diskrétng, taktné

a spravedlive.
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3 CiLE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem je analyzovat vyuziti didaktického Casu ve sportovnim tréninku
vodniho pola kategorie starSich zaka oddilu SKUP Olomouc prostfednictvim

chronografické analyzy.

3.2 Dil¢i cile

e Navrhnout zmény ve sportovnim tréninku za i¢elem zlepSeni sportovniho vykonu
hraci.
e Navrhnout zmény ve sportovnim tréninku, které povedou ke zdravotni prevenci

hract v jeho prabéhu.

3.3 Vyzkumné otazky

e Jaky podil didaktického ¢asu zaujima plavecka ptiprava?

e Jaky je podil zastoupeni jednotlivych kategorii v ramci plavecké ptipravy?

e Jaky podil didaktického ¢asu zaujima micova ptiprava?

e Jaky je podil zastoupeni jednotlivych kategorii v ramci mi¢oveé piipravy?

e Jaky podil didaktického Casu zaujima nacvik zékladnich systému hry?

e Jaky je podil zastoupeni jednotlivych kategorii v ramci nécviku zakladnich
systému hry?

e V jaké mife jsou zastoupeny prostoje v jednotlivych tréninkovych jednotkach?

e Jaké zmény ve sportovnim tréninku povedou ke zlepSeni sportovniho vykonu
hraca?

e Jaké zmény ve sportovnim tréninku povedou ke zdravotni prevenci hract v jeho

pribéhu?
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4 METODIKA

Tato bakalarska prace vychazi predevSim z odbornych knih, ¢lankt a studii, které
jsou uvedeny referenénim seznamu. Hlavni Cast literatury se tyka sportovni tématiky
a byla vyhleddana v Knihovné Fakulty télesné kultury UP. Pro vyhleddni odbornych
¢lankd a studii byly vyuzity také internetové databaze EBSCO a SPORTDiscus a Google

Scholar.

4.1 Sledovany subjekt

Sledovanym subjektem je kategorie starSich zakd (11-15 let) oddilu SKUP
Olomouc. Ro¢ni tréninkovy cyklus zacind hracim v zafi a kon¢i v ¢ervnu. Hraci se
Giastni druhé nejvyssi soutéze vodniho pola v Ceské republice. Tym je tvoren jedinci
starSiho Skolniho veéku. Pocet hract ucastnicich se tréninkovych jednotek byl v rozmezi

7-15.

4.2 Chronograficka analyza

Pii zpracovavani chronograficka analyzy jsem se zaméfil na sledovani jedince
Vv pribéhu jednotlivych tréninkovy jednotek. Jeho aktivitu jsem prostiednictvim piedem
uréenych zkratek pro jednotlivé aktivity zaznamenal do predptipravené tabulky.
Ptedptipravend tabulka pro chronograficky zaznam je vytvofena tak, aby umoznila
zaznamenat aktivitu sledovaného jedince kazdych deset sekund, tudiZ se jednéd o velmi
podrobny zaznam. Pii zaznamu je dulezité, aby pozorovatel vzdy pouzival stopky.

Chronografickou metodu popisuji ve své publikaci napt. Fromel, Novosad a Svozil
(1999).
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Tabulka 1. Kategorie chronografické analyzy

Nazev kategorie

Charakteristika

Vyklad trenéra pokyny, vysvétlovani a popisovani trenérem

Rozcviceni protazeni hlavnich svalovych skupin, zahtati a prokrveni
organismu

Rozplavani zahtati a prokrveni organismu plavanim

Odpocinek stani u bfehu, vydychavani se

Prostoje ¢as neveénujici pozornost piipravé ve vodnim polu, ¢ekani

Kraul, polisticky kraul

nejpouzivanéjs$i a nejrychlejsi plavecky zpiisob ve vodnim

polu

Kraul s prsovyma nohama plavecky zptisob kombinujici techniku kraulovych pazi a
prsovych nohou

Slapani vody a vyslapy plavecky zplsob vyuzivajici stfidavé obloukovité pohyby
pazi, techniku prsovych nohou nebo nohy zabiraji stiidave

Znak plavecky zptisob ve vodorovné poloze na zadech

Vedeni mice

pohyb hrace s mi¢em vpred

,,Pavouk’ Slapani vody doplnéné o pomahani rukou pro udrzeni se na
vodé

Vyplavani faze navracujici télo a vSech jeho funkci do témét klidového
stavu

Prsa jeden ze zakladnich plaveckych zptsobu

Polisticky motylek plavecky zptsob kombinujici techniku motylku a prsovych
nohou

Starty plavecky prvek dulezité pro ziskani maximalni rychlosti

Bok plavecky zpuisob pouzivajici se pro zmény sméru

Obraty otadeni hracu okolo vertikalni osy

Zmeény smeru

vytoCeni trupu do sméru plavani

Néacvik uchopeni mice

zaklad pro jakykoliv druh pfihravky

Ptihravky

predani mice spoluhraci

Ptihravky na suchu

predani mice spoluhraci mimo bazén (na biehu)

Strelba

hod mice na branu

Cviceni na suchu

kliky, dfepy, posilovani

Ptiprava pomicek

chystani hiist€, micl, branek a pomicek

Uklid pomiicek

uklizeni h#isté, mi¢u, branek a pomiicek
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4.3 Metodika zpracovani dat
Zaznamenana data chronografické analyzy byla pfevedena do elektronické podoby.

Pro elektronické zpracovani dat byl pouzit program MS Excel. Vysledky byly zpracovany

pomoci deskriptivni statistiky. Data jsou znazornéna pomoci graft a tabulek.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Zhodnoceni zaznamenanych a zpracovanych vysledki ve sledovaném

obdobi

Tréninkové jednotky probihaji na olomouckém bazéné tiikrat do tydne. Z toho jsou
dvé tréninkové jednotky vénovany piipravé, kterd zahrnuje plaveckou a micovou
ptipravu, ale i pfipravu vénujici pozornost taktice hry. Tyto tréninky probihaji pravidelné
Vv utery a ¢tvrtek po dobu devadesati minut na vodni plose o rozmérech 20 x 12,5 m.
Tteti tréninkova jednotka se zamétuje predevSim na plaveckou piipravu. Tato jednotka
probiha ve stfedu po dobu Sedesati minut na vyc€lenéné plavecké draze o délce padesati
metru.

Celkem bylo analyzovano 12 tréninkovych jednotek v obdobi 4 tydnti od 14.2. 2018
do 9.3. 2018, z toho 4 uterni tréninkové jednotky, 4 stiedecni a 4 ¢tvrtedni.

Graf 1. Procentualni zastoupeni ivodni, hlavni (plavecka ptiprava, mi¢ova piiprava
a nacvik zékladnich systémi hry) a zaveérecné casti sportovniho tréninku ze dvanacti

tréninkovych jednotek

H uvod

M plavecka pfiprava

B micova pfiprava

1 zakladni systémy hry

M zavér
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Uvodni &ast sportovniho tréninku ve sledovaném obdobi zaujima celkem 15 %

z celkového ¢asu. Hlavni ¢asti je vénovano 80 % celkového ¢asu, z toho 33 % plavecké

piipravé, 25 % micové a 22 % néacviku zakladnich systémi hry. Na zavér pak piipada

5 % celkového casu.

Tabulka 2. Procentualni zastoupeni jednotlivych ¢&asti tréninkovych jednotek

(n=12) ve sportovnim tréninku béhem sledovaného obdobi

Datum | 13.2. | 14.2. | 15.2. | 20.2. | 21.2. | 22.2. | 27.2. | 28.2. | 1.3. 6.3. 7.3. 8.3.

Uvod | 17,8 10 6,66 | 19,9 | 6,47 | 14,26 | 18,05 | 5,03 | 17,53 | 29,32 | 6,59 | 16,91
Pp 25,08 | 83,51 | 16,32 | 21,86 | 85,71 | 14,26 | 15,77 | 88,54 | 3,96 | 19,2 | 90,12 | 17,38
Mp 26,7 0 27,89 | 19,01 0 36,39 | 36,1 0 36,89 | 41,54 0 31,42
Sh 24,92 0 44,91 | 36,22 0 31,15 | 24,88 0 35,82 0 0 29,03

Zavér | 5,5 6,49 | 421 | 326 | 7,82 | 393 | 52 6,42 | 579 | 9,95 | 3,29 | 5,26

*Vysledky v tabulce jsou uvedeny v % a zaokrouhleny na setinu %.

Zkratky: Pp — plavecka ptiprava, Mp — micova ptiprava, Sh — systémy hry

Tabulka znazoriiuje podrobné zastoupeni jednotlivych ¢asti tréninkovych jednotek

ve sledovaném obdobi sportovniho tréninku. Plavecka piiprava, kterd zabira nejvice asu

ve sportovnim tréninku (33 %), je zastoupena ve vSech tréninkovych jednotkach. Micové

ptipravé se v€novalo celkem 8 z 12 tréninkovych jednotek. V7 z 12 tréninkovych

jednotek byla zastoupena priprava zakladnich systému hry.

5.1.1 Uvodni &dst tréninkovych jednotek

Celkova doba uvodni ¢asti sportovniho tréninku ve sledovaném obdobi ¢ini 15 %.
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Graf 2. Procentudlni zastoupeni jednotlivych kategorii tvodni ¢asti tréninkovych

jednotek (n = 12) béhem sledovaného obdobi

6%

H vyklad trenéra
M rozcviceni
30%
M rozplavani
1 odpocinek

M prostoje

V Gvodni ¢asti zaujima nejvice Casu rozcviceni na suchu, konkrétné 43 %.
Rozcviceni vzdy zacinalo rozbéhdnim podél bazénu, dale byly vyuzity cviky na protazeni
celého téla. Behani u bazénu je podle mého ndzoru nebezpecné vzhledem ke kluzkému
povrchu kolem bazénu a mlze vést k razu. 30 % bylo v€novéano rozplavani a 2 %

odpocinku. Vyklad trenéra zabral 19 % casu, prostoje 6 % casu.

5.1.2 Hlavni ¢ast tréninkovych jednotek

Hlavni ¢asti sportovniho tréninku bylo vénovano 80 % celkového casu.

5.1.2.1 Plavecka priprava

Plavecké ptipravé ve sledovaném obdobi bylo vénovano celkem 33 % casu.
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Tabulka 3. Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii plavecké ptipravy

ve sledovaném obdobi (n = 12 tréninkovych jednotek)

Kategorie Zastoupeni Casu v %
Vyklad trenéra 14,26
Odpocinek 13,43
Kraul 37,84
Kraul s prsovyma nohama 6,81
Slapani vody a vyslapy 13,48
Znak 2,00
Vedeni mice 2,99
Pavouk 3,92
Vyplavani 1,08
Cviceni na suchu 1,62
Prsa 2,21
Polisticky motylek 0,20
Starty 0,20
Prostoje 2,50

V plavecké €asti bylo nejvice ¢asu v€novano kraulu, celkem 37,84 %. Podstatna
cast — 14,26 % zabira vyklad trenéra. 13,48 % bylo vénovano Slapani vody a vySlapim.
Nejméné ¢asu bylo vénovano plavani motylku a startiim. Bok, obraty a zmény sméru

Vv tréninku nebyly zatazeny. Vyplavani zaujima pouze 1,08 %.
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Graf 3. Procentudlni zastoupeni plavecké ptipravy pro utery, stiedu a Ctvrtek

ve sledovaném obdobi (n = 12 tréninkovych jednotek)

H Utery
M stfeda

M Ctvrtek

61%

V grafu je zahrnuta celkova doba veskeré plavecké piipravy. Lze z né&j vycist,
7e nejvice Casu se plavecké pripraveé vénuji stiede¢ni tréninkové jednotky, které probihaji
na vyclenéné plavecké draze o délce padesati metrd. Na utery ptipada 24 % plavecké

ptipravy a na ¢tvrtek 15 %.

5.1.2.2 Micova priprava

Micové ptipravé bylo vénovano 25 % celkového ¢asu ve sledovaném obdobi.

Tabulka 4. Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii micové ptipravy

ve sledovaném obdobi (n = 12 tréninkovych jednotek)

Kategorie Zastoupeni Casu v %
Vyklad trenéra 24,00
Odpocinek 11,15
Nacvik uchopeni mice 2,35
Prihravky 27,40
Ptihravky na suchu 0,72
Stielba 2,54
Pfiprava pomtcek 15,00
Prostoje 16,83
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V micové ptipravé bylo 27,4 % casu vénovano piihravkdm. Prihravkdm na suchu
bylo vénovano pouze 0,72 % ¢asu. Znacnou ¢ast (24 %) zaujima vyklad trenéra. 15 %
¢asu bylo vénovéno piipravé pomtcek. Nacvik stielby zaujima pouze 2,54 % celkového
¢asu. Nacviku uchopeni mice bylo jen vénovano 2,35 %. Prostoje zabiraji zna¢nou ¢ast,
konkrétné 16,83 % cCasu.

Stielbé bylo vénovéano pouze 2,54 % casu, coz je podle mého ndzoru velmi malo.
Vidumansky a Kalecik ve své publikaci (2006) uvadi, ze stielba je vyvrcholenim snazeni

kazdého tymu. Ve sportovnim tréninku by méla mit nepochybné své zastoupeni.

Tabulka 5. Procentudlni zastoupeni jednotlivych kategorii micové ptipravy

ve sledovaném obdobi (n = 12 tréninkovych jednotek)

Datum | 13.2. | 14.2. | 15.2. | 20.2. | 21.2. | 22.2. | 27.2. | 28.2. | 1.3. 6.3. | 73.] 83.
Vit 21,14 0 13,84 | 19,11 0 20,72 | 47,37 0 19,32 | 1597 | 0 | 31,47
Odp | 11,42 0 8,81 | 12,74 0 11,71 | 11,96 0 9,66 | 12,18 | 0 | 10,15
Pro | 14,86 0 10,06 | 35,67 0 25,23 | 8,13 0 795 | 2647 | 0 | 23,35
Nuch | 6,86 0 0 0 0 0 0 0 0 10,08 | O 0
Pii 33,71 0 49,69 | 40,76 0 16,67 | 13,88 0 43,18 | 17,65 | 0 | 17,26
Pfin 0 0 0 0 0 0 5,26 0 0 0 0 0
St 0 0 0 0 0 9,91 0 0 0 4,62 0 3,05
Pp 12 0 17,61 | 14,65 0 15,77 | 13,4 0 19,89 | 13,03 | 0 | 14,72

*Vysledky v tabulce jsou uvedeny v % a zaokrouhleny na setinu %.
Zkratky: Vt — vyklad trenéra, Odp — odpocinek, Pro — prostoje, Nuch — nacvik
uchopeni mice, Pii — ptihravky, Piin — pfihravky na suchu, St — stelba, Pp — pfiprava

pomtcek

Tabulka ptfedstavuje podrobné vyjadieni zastoupeni jednotlivych kategorii micové
piipravy. Lze z ni vycist, Ze stfede¢ni tréninkové jednotky (14.2., 21.2., 28.2. a 7.3.) se
micové pripravy nevénovaly viibec. Néacvik tchopu mice byl zafazen pouze ve 2
tréninkovych jednotkach ze 12. Pfihravkam na suchu se vénovalo pouze 27.2. Velmi malo
Casu bylo vénovano nacviku stielby, a to pouze ve 3 tréninkovych jednotkdch ze 12.

Naopak nacvik ptihravek je velmi hojné zastoupen. Tabulka také umoziuje néhled
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na zastoupeni prostoji, které zabiraji v n¢kterych tréninkovych jednotkach ptili§ mnoho
Casu. Vysoké zastoupeni prostoji bylo zapfi¢inéno nedostate¢nym soustiedénim se
na plnéni pokynt trenéra a ¢ekanim pii nevhodné zvolenych cviceni, do kterych mohlo

byt zapojeno vice hracii soucasné.

5.1.2.3 Zakladni systémy hry

Ve sledovaném obdobi bylo 22 % celkového casu vénovano nacviku zékladnich
hernich systémt.
Graf 4. Procentudlni zastoupeni nacviku zakladnich systémut hry ve sledovaném

obdobi (n = 12 tréninkovych jednotek)

2%

B vyklad trenéra
H odpodinek 5%
B ndcvik hernich situaci

I prostoje

71 % casu této casti odpovida nacviku hernich situaci. Vyklad trenéra zabral 22 %

¢asu. Odpocinku bylo vénovano 5 % a prostoje zabiraji celkem 2 % casu.

5.1.3 Zavérecna cast tréninkovych jednotek

Zavérecné Casti sportovniho tréninku bylo vénovano 5 % celkového Casu.
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Graf 5. Procentudlni zastoupeni jednotlivych kategorii v zdvére¢né Casti

sportovniho tréninku ve sledovaném obdobi (n = 12 tréninkovych jednotek)

6%

M vyklad trenéra

B odpocinek 42%

H Uklid pomlcek
vyplavani

M prostoje

10%

Nejvice Casu (42 %) v zavérecné Casti tréninku je vénovano vykladu trenéra,
kdy trenér zhodnocoval tréninkové jednotky a motivoval hrace do dalsi ¢innosti. Velmi
znacnou Cast, konkrétné¢ 28 % zabirad uklid pomicek a htiste, 14 % vyplavani a 10 %
odpocinek. Prostoje zabiraji 6 % Casu.

Tabulka 6. Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii zavéreénych ¢&asti

tréninkovych jednotek (n = 12) ve sportovnim tréninku béhem pozorovaného obdobi

Datum | 13.2. | 14.2. | 15.2. | 20.2. | 21.2. | 22.2. | 27.2. | 28.2. | 1.3. 6.3. 7.3. 8.3.
Vit 61,76 0 54,54 | 60 3,45 80 | 56,25 | 34,78 | 55,26 | 17,54 | 39,29 | 54,55

Odp 0 33,33 0 0 34,48 0 0 43,47 0 3,51 | 17,86 0

Pro 0 20,83 0 0 0 0 0 21,74 0 0 42,86 0
Ukl | 38,24 0 4545 | 40 0 20 | 43,75 0 44,74 | 36,84 0 45,45
Vypl 0 45,83 0 0 62,07 0 0 0 0 42,10 0 15

*Vysledky v tabulce jsou uvedeny v % a zaokrouhleny na setinu %
Zkratky: V't — vyklad trenéra, Pro — prostoje, Odp — odpoginek, Ukl — uklid pomiicek

a hiiste, Vypl — vyplavani
Z tabulky lze vycist, ze v 8 z 12 tréninkovych jednotek nebylo zatazeno vyplavani.

Nezarazeni vyplavani v zavérecné €asti tréninku povazuji za zadvazny problém. Hraci se
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tak vystavuji riziku vzniku kieci a bolesti svali. V zavérecné ¢asti také ani jednou nedoslo
k zafazeni cvikG snizkou intenzitou, protazeni svali nebo kompenzacnich
a vyrovnavacich cviceni.

Dne 14.2. nedoslo ani ke kratkému zhodnoceni tréninkové jednotky trenérem.
Znacnou Cast zaveérené Casti v uternich a Ctvrtecnich tréninkovych jednotkach zabira
uklid pomucek a hiiste.

Zaverecné Casti tréninkovych jednotek byly ¢asto podceiiovany. Lehnert, Novosad
a Neuls (2001) zminuji ve své publikaci, Ze podcenovani zavérecné ¢asti tréninku muze

vést k onemocnénim podptrné-pohybového, ale 1 kardiovaskularniho systému.

5.1.4 Mira zastoupeni prostoju

Kategorie prostoje piedstavuje Cas nevénujici pozornost piipravé ve vodnim polu,
¢ekani na ostatni apod.
Tabulka 7. Procentualni zastoupeni prostoji v jednotlivych tréninkovych

jednotkach (n = 12) sportovniho tréninku béhem sledovaného obdobi

Datum | 13.2. | 14.2. | 15.2. | 20.2. | 21.2. | 22.2. | 27.2. | 28.2. | 1.3. | 63. | 7.3. | 8.3.
Prostoje | 8,42 | 2,75 | 3,99 | 588 | 1,94 | 10,39 | 3,81 | 3,07 | 3,76 | 13,72 | 7,12 | 10,70

*Vysledky v tabulce jsou uvedeny v % a zaokrouhleny na setinu %.

Ve sledovaném obdobi sportovniho tréninku zabraly prostoje 6,64 % celkového

wrwe

byli nuceni ¢ekat az na né ,,ptijde fada“.

5.2 Navrhy na zmény ve sportovnim tréninku za ucelem zlepSeni sportovniho

vykonu hracia

Navrhuji zaclenit nacvik stfelby ve vétsi mite. Nejdiive stielbou zeptedu, a potom
Z riznych 0hli na branu s postupnym zvySovanim vzdélenosti od brany. Dale navrhuji
zaclenit stfelbu z mista, s pfihravkou a z vedeni mice, stejné jako popisuji Vidumansky

a Kalecik ve své publikaci (2006).
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Navrhuji vice se zaméfit na nacvik uchopeni mice vzhledem k jeho nizkému
zastoupeni a zaroven jeho diilezitosti ve sportovnim tréninku.

Navrhuji zaradit nacvik prvki ve vodnim polu jako je bok, obraty a zmény sméru,
které ve sportovnim tréninku nebyly zafazeny. Dulezitost téchto prvka ve vodnim pélu
zmifuji ve své publikaci napt. Vidumansky & Kalecik (20006).

Pro minimalizaci ¢asu straveného prostoji navrhuji zvolit cviceni, pii kterych se
zapoji vice hract soucasné. Prikladem muze byt stielba na dvé brany misto jedné.
Hraci tak mohou rozvijet své dovednosti namisto zbytecného cekani. Ke zkraceni casu
prostoju také navrhuji zapojit vice hract pii chystani a uklizeni pomticek, které mnohdy
zabralo znac¢nou ¢ast v micové ptiprave, ale i zavérecné Casti sportovniho tréninku. Diky
zkréaceni prostojii se hraci budou moci vénovat vice ikolim zamétujicich se na piipravu

ve vodnim poélu.

5.3 Navrhy na zmény ve sportovnim tréninku, které povedou ke zdravotni

prevenci hraci v jeho pribéhu

Navrhuji zrusit rozbéhani podél bazénu pfi rozcviceni v ivodni ¢asti tréninkovych
jednotek, které je dle mého nazoru nebezpecné vzhledem ke kluzkému povrchu kolem
bazénu. Zruseni rozbéhani povede ke sniZeni rizika vzniku zranéni. Jako alternativu
navrhuji cviceni aerobniho charakteru na misté, nebo prodlouZeni faze rozplavani.

Pro prevenci vzniku onemocnéni podpurné-pohybového a kardiovaskularniho
systému navrhuji za¢lenit vyplavani, protazeni svalli, kompenzacni a vyrovnavaci cviceni
do zavéreénych fazi viech tréninkovych jednotek. Podle Cechovské a Milera (2008)
vyplavani vede k navraceni téla a vSech jeho funkci do témét klidového stavu. Zaroven

se vyplavanim snizuji moznosti vzniku kieci a bolesti svald.

5.4 Limity studie

Limitou studie jsou chyb¢&jici data o pfipravé brankafe. Zpracovavani
chronografické analyzy vyzaduje vysokou koncentraci. Soucasné pozorovani pripravy
hrach a ptipravy brankéte by vedlo ke zkreslenym a nepfesnym vysledkiim. Vysledky by
bylo vhodné doplnit daty o jeho ptipraveé, nebot’ ve vodnim poélu hraje ditlezitou roli.

Dalsi limitou studie je kratky rozsah méteni. Vysledky jsou zpracovany z dvanacti

tréninkovych jednotek. Rozsiteni vysledkli o pozorovani a zpracovani vice tréninkovych
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jednotek v rGznych castech roéniho tréninkového cyklu by vedlo k piesnéjsim

vysledkiim.
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6 ZAVERY

e Ve sportovnim tréninku se nejvice Casu vénovalo plavecké piiprave,
konkrétn¢ 33 % celkového Casu, mi¢ova priprava zabrala 25 % celkového
¢asu a nacviku zakladnich systému hry 22 %. Zbytek €asu zabiraji ivodni
(15 %) a zavérecné Casti (5%) tréninkovych jednotek.

e Ve sportovnim tréninku byla zatfazena cviceni, kterd zbyte¢né zvySuji
pravdépodobnost vzniku urazu béhem jeho prabéhu.

e Ve vétsing tréninkovych jednotek nebylo zafazeno vyplavani. Ani v jedné
zaveéreCné Casti tréninkovych jednotek nebyly zatazeny cviky s nizkou
intenzitou, protaZeni svalti a kompenzacni nebo vyrovnavaci cviceni. Hraci
se tak vystavuji zdravotnim rizikiim.

e Nékteré prvky pfipravy ve vodnim polu byly vzhledem k jejich dilezitosti
ve sportovnim tréninku vodniho péla zafazeny v nedostatecné mite (stielba,
nacvik uchopeni mice), nebo viibec (bok, obraty a zmény sméru).

e Prostoje zabiraji zna¢nou ¢ast v nékterych tréninkovych jednotkéch.

e Pfiprava a uklid pomucek zabiraji zbytecné mnoho casu.

e Navrhuji zmény ve sportovnim tréninku, které povedou ke zvySeni
sportovniho vykonu hracu.

e Navrhuji zmény ve sportovnim tréninku, které povedou ke sniZeni

pravdépodobnosti vzniku urazu a zranéni.
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7 SOUHRN

Prace se zaméfuje na sportovni trénink ve vodnim polu. Soucasti je strucné
zpracovani historie a pravidel ve vodnim polu a teoretické seznameni s jednotlivymi
prvky v jeho sportovni ptiprave.

Prakticka Cast se zaméfuje na sportovni trénink kategorie starSich zakt oddilu
SKUP Olomouc. Pomoci chronografické analyzy byla nasbirdna data ze dvandcti
tréninkovych jednotek. Na zakladé¢ jejich interpretace 1ze vycist vyuziti didaktického ¢asu
ve sportovnim tréninku. Interpretované vysledky, které jsou znazornény pomoci graft
a tabulek, umoziuji nédhled na miru zastoupeni jednotlivych ¢asti sportovniho tréninku
a jednotlivych prvki ptipravy v tréninkovych jednotkach béhem sledovaného obdobi.

Z vysledki 1ze vycist, Ze plavecka ptiprava zaujima 33 % celkového €asu, micové
ptipravé bylo vénovano 25 % casu a néacviku zékladnich systému hry 22 %. Soucasti
vysledkl je i podrobné znazornéni jednotlivych kategorii v ramci plavecké a micové
pfipravy a nacviku zékladnich systémi hry. Vysledky se také zaméiuji na miru zastoupeni
prostoju, které zabiraji zna¢nou ¢ast v n€kterych tréninkovych jednotkach. Prostoje byly
zapric¢inéné predevsim nevhodné zvolenymi cvi¢enimi a nedostate¢nou pozornosti hract
pfi plnéni pokynil trenéra.

Na zéklad¢ interpretovanych vysledkli navrhuji zmény ve sportovnim tréninku,
které povedou ke zdravotni prevenci hraci v jeho pribéhu a ke zvyseni sportovniho
vykonu hrac¢ii. Pro snizeni pravdépodobnosti vzniku tGrazu a zranéni navrhuji zruseni
rozbéhani v Givodni ¢asti tréninkovych jednotek, déle zafazeni prvkl jako je vyplavani,
protaZeni svalll, kompenzacni a vyrovnavaci cvi€eni. Pro zvySeni vykonu hract navrhuji
zatazeni prvkd, které ve sportovnim tréninku nebyly zatazeny. Zaroven navrhuji zvySeni
pozornosti prvkim, které byly zafazeny v nedostate¢né mife. Soucasti navrhu je i

doporuceni pro efektivnéjsi vyuziti Casu.
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8 SUMMARY

This thesis focuses on sports training in the water polo. Part of it is a briefing
process of history and rules in the water polo and the theoretical introduction with
individual elements in its sport preparation.

The practical part focuses on the sports training of the category of older pupils of
SKUP Olomouc. With chronographic analysis were collected data from twelve training
units. Based on their interpretation can be read using teaching time in sports training.
Interpreted results, which are illustrated by graphs and tables, provide a preview of the
proportion of individual training sessions and individual training elements in training
units during the monitored period.

From the results it can be read that swimming training takes 33 % of the total time,
ball training takes 25 % of the time and training of basic game systems 22 %. Part of the
results is a detailed preview of individual categories in swimming and ball preparation
and training of basic game systems. The results also focus on the proportion of dawdling
that occupies a significant part in some training units. Dawdling was caused mainly
by inappropriately chosen exercises and the lack of attention of the players in following
the instructions of the coach.

Based on the interpreted results, | propose changes in sports training that will lead
to player’s health prevention and increase player’s sport performance. To reduce the
probability of injury, | suggest canceling of running at the warm-up in the training units.
| also propose to include cooling down, muscle stretching and compensatory
and equalizing exercises. In order to increase the sport performance of players, | propose
the inclusion of elements that were not included in the sports training. | also suggest
raising the attention to the elements that have been insufficiently included. Suggestions

also include recommendation for more efficient use of time.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Chronograficky zdznam

1. 2 i
4 5 5.
7 . 9

Zkratky: Vyklad trenéra — VT, Rozcviceni — R, Rozplavani — RO, Odpocinek — OD,
Prostoje — PR, Kraul a polisticky kraul — K, Kraul s prsovyma nohama — KP, Slapani
vody a vyslapy — S, Znak — Z, Vedeni mige — V, Pavouk — PA, Vyplavani — VY, Prsa —
P, Polisticky motylek — PM, Starty — S, Bok — B, Obraty — OB, Zmény sméru — ZS,
Niécvik uchopeni mi¢e — NU, Ptihravky — PR, Piihravky na suchu — PN, Stielba — ST,
Cviceni na suchu — CNS, P¥iprava pomicek — PP, Uklid pomiicek - UP
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