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THE USE OF WATER POLO IN TEACHING (TRAINING) SWIMMI NG
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ABSTRACT

This article refers about use of water polo in béag and training swimming. It gives some exerdtsa could
be used during training. This exercise gives egoglbpportunity to stay in shape for swimming wigiteviding
a much-needed break from the rigors and boredornhndan accompany swim training. Water polo helgklbu
strength, coordination, sense water, endurancesp@eld. It could also help to maintain an interestwimming
for same athlete who otherwise might quit the sport
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SOUHRN

Clanek se zabyva moznosti vyuziti vodniho pdiavguce a tréninku plavani. V textu jsou &mni a fizné herni
prvky, které je mozné pouzit nejen jako zpest hodiny, ale zaroviejako vyukového (tréninkového) prvku,
aniz bychom ztratili kvalitativndi kvantitativni stranku vyuky (tréninku). Préstinictvim vodniho péla éZeme
trénovat silu, koordinaci, vytrvalost, rychlostt gro vodu, zabavnou formou, kteraize pomoci udrzet

adherenci plavce, ktery by jinak zanectiahosti.
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Uvod

Plavani paif mezi jeden z nejstarSich sport
Napiklad ve starémRecku bylo unini plavat
certno steji jako ungni ¢ist a to natolik, ze
¢lovek, ktery neundl ¢ist a plavat byl povazovan za
nevzdlance. Pochopitethv dnesni dob je takové
resultum Usrévné, gesto se na plavani nezapomina
a na ¥tSiné Skolach peédd pati do vyuky Elesné
vychovy.

Plavani je svou povahou individuelni, cyklicky,
vytrvalostni sport, jehoz vyuka je v nasi republice
zalozena spiSe na drilové fofmktera preferuje
mnozstvi naplavanych métr Naplavané metry,
stejré jako nakthané nebo upéadlované kilometry
jsou pochopiteléd nutnosti, ktera neni ffhis
oblibend. Nassti se da zpest i jinou formou
nestandardnich ci&éni pevzatych z dalSich
plaveckych spoft Tim vywovaci hodina nabere
jiny charakter, a fitom neztrati na kval{ praw
naopak.

Bohuzel maloktery titel nebo trenér se chce
dale vzdlavat a hleda nové moznosti vyuky. Navic
dostupnost literatury o dalSich plaveckych sportech
je velice obtizna. Pokudgci jen @jakou literaturu
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sezenete je&Sinou v cizim jazyce. DalSi plavecké
sporty nejsou tolik znamé, a tim dalo byisd i
skryté hlubSimu poznani.

Predkladanyclanek se zabyva vyuzitim jedno
z ttchto plaveckych spait - vodniho péla - ve
vyuce nebo tréninku plavani ménpokratilych
plavai a to nejen jako pragtdku pro zpesgeni
hodiny, ale také jako prdsidku pro samotnou
vyuku a rozvoj plaveckych dovednosti a zlepSeni
kondice.

Vodni pdlo ve vyuce a tréninku plavani

Inspiraci hledejme v tréninku vrcholovych
vodnich polisk. Plavecka fprava poélisty se
pochopitel® skladd z klasického plavani a to
predevSim plaveckého #gobu kraul, maélokdo
vSak vi, ze polisté takéasto vyuzivaji prsovych
nohou, pazi a znaku. Pochopitelrmotylek mé své
tréninkové vyuziti. Plaveckaiiprava neni pro nas
natolik zajimava oproti jeji specifick&asti, kdy
poélisté vyuzivaji kombinace auané varianty
jednotlivych plaveckych zisohi. Tyto kombinace
napiklad znak nebo kraul s prsovyma nohama nam



poskytuji vSeobecny koorditiai zaklad a f
zvladnuti alespo jednoho zdchto dvou prvk i
moznost se sousgtdit na prvek jiny. Dale jednotlivé
zmeny snéru a stidani plaveckych Zisohi pisobi
opét zna&né motivainé a zarové pini funkci
moznosti naplavani vice métrDo vyuky je mozné
zaadit i pestrd herni c#eni s méem i bez
(kopani nohama proti s¢pslapani vody a vyslapy,
sttihy, rychla tempa). Konkrétni typy a ¢eni i
s vhodnosti pouziti uvadime déle.

Vodni pdélo neni jen pouhym zpéshim
monoténni plavecké vyukygi tréninku, ale také
jejim zkvalitrnim a nadenim se novych
dovednosti, které jsou se samotnym plavanim
velice Uzce spojeny. Vodni pélo napomaha rozvoji
sily, rychlosti a rychlosth vytrvalostnich
schopnosti, koordinaci a citu pro vodu.

NejlepSim zfisobem je z&mzeni gkterych
prvki do v8ech hodin a pomalu &hs nacvikem
vodniho pola a to jiz od mladSich Zak/ mladSim
juniorském ¥ku maji plavci velice date zvladnuté
zaklady dovednosti pigbné pro kvalitni hru
vodniho péla. VeSkeré aktivity jsou tak provag
ve stejném pro&tdi se stejnymi zakladnimi pohyby
jinou formou, ktera je velice atraktivni a na rdzdi
od plaveckého tréninku pestra &vddu herniho
prvku.

Pokud nemame tolikasu je mozné vyuzit jen
nékteré cvéeni a samotny nacvik vodniho pdéla
vynechat. C\eni a herni prvky délefpdpokladaji,
Zze plavci nemaji svodnim pélem zkuSenost a
nebudou sednovat jeho nacviku systematicky.

Plavecké cvkeni pro zlepSeni koordinace a citu
pro vodu

Nejjednodussi formou jsouizné kombinace
plaveckych zpsohi. Jako jsou kraulové, znakové
nebo pro pokréilé motylové paze s prsovyma

nohama nebo prsové a motylové paze s kraulovyma
nohama. Tyto kombinace z{ftku sice vyZaduji
vySSi koncentraci plav¢ ale znatelé zlepSuji
koordinaci, cit pro vodu a po zkoordinovani pohybu
(obvykle po 1-2 tréninkovych hodinach) je jich
mozné vyuzit fi nacviku techniky pouze jednoho
prvku.

DalSim pdlistickym cwenim je stidavé plavani
(urcitého pd@tu temp) déma plaveckymi zpsoby.
Nap‘iklad pst temp kraulem a plynulyfpchod do
tif temp znakovych nebo prsovych a nasleduji op
pét temp kraulovych. Prosdnictvim &chto
cviceni zlepSujeme koordinaci a cit pro vodu.

Plavani dfidavou intenzitou, které neni myslené
klasicky plavecky, ale jedna se o co &V
frekvenci bez vyslednéhctiku. Tedy snazime se
napiklad i metry nezabirat silay ale frekvefing,
dalSi ti zakéry se naopak sousddime na dlouhy
pomaly zabr s co mozna nefsSim Einkem.

Kondi¢ni cviceni

Zmgna snméru plavani s moznosti idani dvou
plaveckych zfisohi. Muze se jednat o ité Useky,
nebo o spojeni s akustickym patkm (pi¥alka,
tlesknuti, apod.).
1) Na pod#t nebo v ukitém Useku se zémi sner
plavani o 180 stum. Tato zmina mize byt
doplrgna zngénou plaveckého Zsobu.
2) Zmgna snéru prevazri u kraulu je po uitém
poctu temp — tzv. strondek. Plavec plave kraul
Sikmo do strany a dépdu. Nap. po dvou tempech
pomoci prsovych nohou a kraulovych pazi rychle
zmeni snEr na druhou stranu &pSikmo dopedu.
Zména snéru mize byt doprovazenargtoienim
kolem vlastni osy.
3) rychla znéna sn&ru prsovym kopem. Ndfklad
na Stku jedné drahy se pomoci jednoho prsového
kopu snazime dostat z jedné strany na druhou.

Obr. 1. Rychla zména sméru prsovym kopem (prevzato z Cutino, Cutino, 2002a)

Fig. 1. Lane line to lane line drill
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Individuelni cvieni Druhé se zagtuje na silu dolnich kasetin.

Prvni je zaloZzeno na posilovargiem plavani. Béhem plavani &kolikrat ,vySlapneme* co
Po uplavani kazdého bazénu se na jehochuekla nejvyse. Tedy plavu népkraul a po kazdéntdtim
jeden nebo vice klik A to tak aby plavec byl ve tempu se snazim dosahnout jednou neb&mab
vertikalni poloze — nohy stale ve wgaze openy rukama co nejvySe nad hladinu a to za pomoci
0 vysSi kraj bazénu (viz obr.2) prsového kopu (viz obr.3).

Obr. 2. Polistické kliky (pievzato z Cutino, Cutino, 2002a)
Fig. 2. Floating pull-ups drill

Obr. 3. Plavani s vySlapy (pevzato z Cutino, Cutino, 2002a)
Fig. 3. Jump and swim drill

Obr. 4., VI4¢ky" (p fevzato z Cutino, Cutino, 2002a)
Fig. 4. Trailer hitch drill
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Obr. 5. Pretlatovéani éelem
(pfevzato z Cutino, Cutino, 2002a)
Fig. 5. War Fluttter/ breaststroke kicks

Cvi¢eni ve dvojicich

je mozné provatt na mist nebo i plavani. Ri
plavani vyuzivdme tzv. w&d, kdy prvni plave
paze u daného plaveckéhoigpbu a druhy se jej
drzi za kotniky a plave pouze nohy. (viz.obr. 4)

U statické formy se drzi dvojice proti sob
¢elem (viz.obr.5) nebo zady (viz.obr.6) a na povel
se snazi zattit druhého pouze pomoci kraulovych
nebo prsovych nohou. Tato formaepaovani
mize byt, po akustickém signélu, dogrha rychlym
sprintem .

Cvi¢eni ve trojicich

je zalozeno na kratkych (10-15m) (secich
plavanych sprintem stfedchozi za@i. Plave se bez
odrazu od kraje bazénu, prvnimu plavci je zhruba 5
vtefin braréno v plavani druhym plavcem (drzenim,
potagnim, apod.). Prvni plavec poté sprintem
plave k tetimu, kterému stejnym #pobem brani
v plavani.

Skupinové cueni

je zalozené dravosti a bava zna ceréno jak
pro svou zébavu, tak protinek. Mezi pdlisty se
mu iik& tahaky“. Ve vymezeném prostoru (nap
2 plavecké drahy) vystartuje najednoustsv
skupina. Ukolem kazdého z nich je zdolat kratky
Usek ve vymezeném prostoru jako prvni, ale
povoleno je vSe, tedy tahani, patap soupée
apod. Zkratka kdo jetdl na druhé stranvyhrava.
Vhodné je wit lehky trest pro posledniho (5 kiik
apod.). Na dobodpainku zalezi zdali budete touto
zabavnou formou trénovat rychlost nebo rychlostni
vytrvalost.

Herni cviéeni a hra

Plavani ve dvojicich, kdy h¢a s mtem
(Utognik) vyjizdi o rkolik vtefin diive nezli druhy
hr& (obréance), ktery mé za ukol drdka dohonit a
snazi se mu sebrat i Ukolem uténika je
doplavat s niiem az na konec vymezeného Uzemi a
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Obr. 6. Petlacovani zady
fi@vzato z Cutino, Cutino, 2002a)
Fig. 6. War - back to back drill

bud’ mi¢ polozit na kraj bazénu nebo vkait. Co
vSe bude p tomto cviteni dovoleno je na uvazeni
trenéra ¢ ucitele.Pochopitelda podminkou je
znalost plavani s iém. M je pred hlavou mezi
pazemi a ,veze" se na vn Je nutné plavat
s hlavou nad vodou.

NejjednodusSim praosidkem je samotna hra
s poupravenymi pravidly #kejme ji ,maso”“. Pro
maso je dobré si nejprve vyzkouSet dribling
(plavani s miem), hazeni, vyndavani &eiz vody a
lehké moznosti #elby. Maso je sice velice
vzdalené opravdovéid, ale pro rychli zZstek a
zpesteni UplE stati. V masu je povoleno téfhvse
kromg kopéni, Stipani¢i kouséni. Povinnosti je
hadzet mt jednou rukou, zakdzano je stani na
krajich bazénwi drahach. A povoleno, baiimo
vyZzadovano je topeni souje | pes pd@ateni
staticky pfibéch budou vasi s¥enci zn&né
vycerpani a nadSeni jiz patkolika minutach. Po
kratké dols prijdou na to, Ze je lepSi plavat a hybat
se a razem hra dostava nové dimenze, a tim i nova
pravidla.

Prihravky btEhem plavani jsou jiz naagjSim
cvikem, proto je zde nutna znalost hazeni a vyndani
mi¢e z vody jednou rukou. Takovy nacvikipe
probihat i Bhem cvieni, kdy kvalita
z pochopitelnych @lvodia klesd, zato plavec musi po
zdrZeni pi vyndani mée vzdy znané zrychlit, tedy
trénuje nejen koordinaci, ale i starty (zrychleai n
prvnich 3 metrech).

1) plavci plavou vedle sebefilpravka smgiuje na
vodu ged hlavu druhému plavci, ktery musi byt
vZdy o kousek veiedu.

2) jeden plavec je véedu zhruba o 2 metry a druhy
plave za nim. Mi m& druhy plavec. &em
uplavani gkolika temp pihrava mé na vodu ped
hlavu plavci ped sebou. Tenftirdva mé zpst.
Toto cvini je vhodné pro koordinaci, a zrychleni
(viz.obr.7)



Obr. 7. Piihravky p¥i plavani (pfevzato z Cutino, Cutino, 2002b)

Fig. 7. Pop — up pass and return drill

Zavér

Priblizovani se opravdovym pravigh a He
neni  nejdlezitjSim  Ukolem.  Pochopitetn
v zajmové tlesné vycho¥ je mozné s nacvikem
vodniho pola z&t hned od z&tku a pravidla
upravovat pouze&dast&ng, ale mi se nesnazime o
vyuku vodniho péla, ale o zkvaliéni a zpeseni
hodiny plavani progédnictvim jiného plaveckého
sportu.Takova forma vyuky nebo tréninku je vzdy
mezi plavci vitanym zpeignim a pitom neztraci
na kvalig ani kvanti¢. ZkuSenosti s tréninkem
mladeze ve ¢ ukazuji na vyuzivani prik
vodniho polo tém¥ v kazdém tréninku. V nasi
republice nebyla tato forma jéStv tréninku
mladeze vyzkouSena ciken Pouze u é&kterych
jedinai prostednictvim provozovani dvou sport
sowasrt — plavani a vodniho pdla. Spousty
plaveckych nagi kor¢i s plavanim v devatéite,
dalSi na konci $edni Skoly z dvodu nudy a
monoténnosti plavani, proto kazdé zpest, které
udrzi plaveckou kariéru po delSi dobu, je vitané.

119

LITERATURA

Cicciarella, C. F. (2000)Vater polo Boston:
Ameri¢an press.

Cutino, J. P,. Cutino Jr., J. P (2002)1 Offensive
water polo drills USA: Coaches Choice.

Cutino, J. P., Cutino Jr., J. P (2002)1 Defensive
and conditioning water polo drilldJSA: Coaches
Choice.

Nitzkowski, M. (1998) Water polo Learning and
teaching the basics. USA: Water polo consulting
Service.

Mgr. Petra Krasova, Ph.D.
KTVS PF JU

Jeronymova 10

371 15C.Budgjovice, CZ
e-mail: krasova@pf.jcu.cz
Tel.: +420387773178




