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Resumé

Cilem maturitniho projektu je vytvorit casopis pro akvabely sportovniho klubu SCPAP,
ktery by mél propagovat klub pfi ndborovych akcich novych zavodnic. Dale by mél
informovat Ctenare o existenci klubu a predat mu zakladni informace, jak o klubu, tak o
sportu samotném. Vydani casopisu bude jak v tisSténé formé, tak i v interaktivni formé pro

web.

Klicova slova: sportovni ¢asopis, sport, synchronizované plavani, umélecké plavani,

akvabely, sportovni klub Pardubice, akvabely Pardubice

Annotation

The goal of the graduation project is to create a magazine for aquabels of the SCPAP
sports club, which should promote the recruitment of new competitors. It should also
inform the reader about the existence of the club and provide him with basic information.
The publication of the magazine will be both in printed form and in interactive form for
the web.

Key words: sport magazine, sport, synchronized swimming, artistic swimming,

aquabels, sport club Pardubice, aquabels Pardubice
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Uvod

Cilem maturitniho projektu je vytvoreni casopisu pro sportovni Kklub
synchronizovaného plavani Pardubice, ktery bude slouzit pii naborovych dnech jako
brozura, a dale bude informovat ¢tenare o chodu klubu a sportu jako takovém, aby se

rozsitilo povédomi o této sportovni discipliné.

Synchronizované plavani neni v nasi zemi moc znamé, a proto také neni mnoho zdroji
pro verejnost se s timto sportem seznamit. Proto v ¢asopisu nebudou jen sekce tykajici se
klubu, ale také obecné informace o tomto sportu, a dale také o Mistrovstvi Evropy Juniort.
Text v Casopisu bude tvoren primarné ze zdroji od klubu, a dale z vytaht clankd.
Fotografie budou foceny na zavodech (poptipadé po domluvé na trénincich) a budou

pouzity i soukromé fotografie zavodnic.

Pfi tvorbé casopisu budou provadény konzultace s trenérkami klubu, které budou
hodnotit primarné smysluplnost text obsazené v casopisu a sekundarné vzhled casopisu

jako celku. K dosaZeni cile bude zapotiebi splnit tyto ukoly:
e Nafoceni vlastnich fotografii ze zdvodi a nasledné vytvoreni intra z nich
e Vytvoreni otazek do rozhovorti
e Vytvorit a pripravit texty

e Vytvorit grafickou podobu casopisu, ktery bude korespondovat s webem

(volba fontd, vzorové strany, titulni strana)
e Kjednotlivym kapitolam ptidat odpovidajici fotografie

e Vytisknout, a také publikovat Casopis na web, ktery bude interaktivni



7 s

Teoreticka cast

1 Pouzité nastroje

1.1 Adobe InDesign

Adobe InDesign je software urCeny pro sazbu vyrobeny firmou
Adobe Systems. UmoZnuje vytvorit interaktivni PDF dokumenty.
Program je idealni pro tvorbu c¢asopisu, a proto byl zvolen. V InDesignu

vvvvvv

podoba casopisu. [1]

1.2 Adobe Photoshop

Adobe Photoshop je bitmapovy graficky editor pro tvorbu a tipravy
bitmapové grafiky (napf. fotografii) vytvoreny firmou Adobe Systems.
Program byl zvolen z diivodli zkuSenosti s nim ze $koly. Ve Photoshopu

byly upravovany fotky a byla zde tvorena tivodni strana. [2]

1.3 Adobe Illustrator

Adobe Illustrator je komerc¢ni vektorovy graficky editor od
spole¢nosti Adobe Systems. Program byl zvolen z divodi zkuSenosti
snim ze Skoly. V Illustratoru byly upravovany ikony a vektorizovany
vinky pro dvojstranu 14-15. [3]

1.4 Microsoft Word

Microsoft Word je textovy procesor od firmy Microsoft, ktery je
soucasti kancelarského baliku Microsoft Office. Program byl vyuZit pro

psani dokumentace. [4]

Obrdzek 1 Logo
Adobe InDesign,
Zdroj: [1]

Obrdzek 2 Logo
Adobe Photoshop,
Zdroj: [2]

Obrdzek 3 Logo
Adobe lllustrator,
Zdroj: [3]

Obrdzek 4 Logo
Microsoft Word,
Zdroj: [4]



1.5 Microsoft PowerPoint

Microsoft PowerPoint je nastroj na tvorbu prezentaci z

kancelarského baliku Microsoft Office od spolecnosti Microsoft. V

programu byl klubem pifedan naborovy letdk, ktery je umistén na , . 5 Logo

posledni strané ¢asopisu. [5] Microsoft PowerPoint,
Zdroj: [5]

2 Alternativni nastroje

2.1 Microsoft Publisher

Microsoft Office Publisher je textovy a graficky editor od firmy
Microsoft, ktery je soucasti kancelarského baliku Microsoft Office. [6]

2.2 Scribus Obrdzek 6 Logo
’ Microsoft Publisher,

. Zdroj: [6]

Scribus je pocitacovy program pro sazbu dokumentl. Sifen je
zdarma pod licenci GNU GPL. Co se ty¢e schopnosti a moznosti rozvrzeni
stranek, snese srovnani i s placenymi programy Adobe PageMaker,

QuarkXPress nebo Adobe InDesign. [7]

Obrdzek 7 Logo
Scribus, Zdroj: [7]

3 Typografie

Typografie je umélecko-technicky obor, ktery se zabyva tiskovym pismem.“ Déli se na
mikrotypografii a makrotypografii. Mikrotypografie se zabyva uméleckou tvorbou pisma.
Makrotypografie se zabyva umisténim pisma na stranku, proporcemi titulkd, texti a
ilustraci, v ¢estiné se tradi¢né nazyva graficka dprava. [8]

3.1 Typograficka pravidla

Pii psani textd dodrzujeme zakladni typograficka pravidla, aby text vypadal dobfre,

aby se dobre Cetl a abychom se vyhnuli chybam v sazbé textu.

3.1.1 Volba pisma

V kratkém textu lze pouZit bezpatkova pisma. V delSich textech se vSak pouZiva

patkové pismo, protoZe patky vedou oci pri Cteni radku, obvykle velikosti 10-12.V celém
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textu by se mél pouZivat jen jeden font (stiidani rusi ¢tenate). Pro zvyraznéni se pouzivaji

rizné rezy (tucné, kurziva), které vsak nekombinujeme a pouZivame stiidmeé.

3.1.2 Mezery

Mezi slovy je vZdy jen jedna mezera. Sloupce nebo odsazeni vytvaiime pomoci
tabelatorq, tabulek, zarazek (napriklad kvili zachovani formatovani i po zméné velikosti

pisma).
3.1.3 Odstavce

Odstavce se zarovnavaji do bloku, vlevo nebo vpravo. Zalomi-li se stranka tak, Ze
posledni fadek vyjde na novou stranku, oznacujeme ho jako sirotek (orphan). Obdobou je

vdova, coz je prvni fadek odstavce, ktery ziistal osamocen na piredchozi strance.

3.1.4 Nadpisy

Pro nadpisy se v textovém editoru zasadné pouZzivaji styly. Diky nim maji jednotny
vzhled a lze z nich automaticky vygenerovat obsah. Nadpis neni ¢asti odstavce, nybrz
oddélenym usekem textu. Proto nelze text nelze psat tak, Ze je pfimym pokracovanim
nadpisu. Prvni odstavec v pripadé nutnosti musi ve své prvni vété opakovat to, co se

nachazi v nadpisu.

3.1.5 Interpunkce

Mezery se piSou za ¢arkou, teckou, dvojteckou, strednikem, vykricnikem, otaznikem

atd. Pred nimi se nepiSou. Kon¢i-li véta zkratkou, piSe se vzdy jen jedna tecka. [9]

3.2 Font

Pojem font se vyuziva predevsim v typografii, kde je definovan jako kompletni sada
znakl abecedy jedné velikosti a jednotného stylu. Slovo font se dnes poji predevsim s

pouzitim jednotlivych stylli pisma ve vypocetni technice.

3.2.1 Rodina pisma

Z dob knihtisku je pojmem ,rodina pisma“ rozuména sada znaki stejné velikosti a
stylu, které jsou po jednotlivych odlitcich sazeny k utvorenti celé tiSténé strany. Na rozdil

od digitalnich pisem umoznuji fyzicka pisma vice verzi jednotlivych znaki. Napriklad pro
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texty v latince se miiZe pismo prodavat pod oznacenim 12pt, 14A, 344, kde 12pt oznacuje
velikost pisma v bodech, 14A pocet majuskulnich znaki ,A“ a 34a pocet minuskulnich
znakd ,a“. Nékteré znaky potiebné v sazbé nebyly soucasti pisem (naptiklad pomlcky,
mezery a odradkovani), ty bylo mozno pouZzit v jakémkoliv pismu kvili jejich

univerzalnosti.

3.2.2 Charakteristika pisma

Kromé velikosti znaku jsou i dalsi charakteristiky, které odliSuji rizna pisma. Zalezi
na pouzitém pismu, ale také na tloustce, sklonu a Sifce znaku. PredevSim pocitaCové
zpracovani pisem umoziuje takovéto rozdéleni a nasledné slouceni do rodiny pisem
stejného stylu. Standardni neboli vychozi podoba pisma je asto oznaCovana terminem
yregular” pro odliSeni od tu¢ného (,,bold“) nebo tenkého (,light*) pisma a kurzivy (,italic“)
nebo sklonéného (,,oblique”) pisma. [10]
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Metodika a vlastni reseni

4 Stranky

4.1 Titulni strana

Prvnim bodem pfi vytvareni titulni strany bylo vymyslet iderny nadpis Casopisu.
Slogan ,SYNCHRO SPORT I UMENI“ byl vybran po konzultaci s vedoucim projektu.
SYNCHRO bylo odvozeno od nazvu sportu (synchronizované plavani) a SPORT I UMENI
znaci, Ze se jedna o sport, ktery je zaroven i uménim (synchronizovanému plavani se téz
rika umélecké plavani). Dalsim bodem bylo vybrani idealni fotografii, ktera by pasovala
k hlavnimu nadpisu. Ddle se na levé strané stranky nachazi nékteré nadpisy kapitol a na
pravé strané nékteré otazky, které by si zadjemce o tento sport mohl klast. Obsahuje také
QR kdéd, odkazujici na web klubu, kde se bude nachazet ¢asopis v interaktivni formé. Pod
fotkou se nachazi text, ktery vyziva k icasti na naboru a nad hlavnim nadpisem se nachazi

text, ktery upiesniuje, o ¢i Casopis se jedna a k tomu rok vydani.

Tato strana byla tvofena v programu Adobe Photoshop a nasledné byla vloZena do
Casopisu v Adobe InDesign. QR koéd byl vytvofen na webovych strankach

https://www.qrcode-monkey.com/ kde lze nastavovat design QR kdédu. Hlavnim

nastrojem na tvorbu titulni strany byl nastroj Mazani pozadi. Nastroj Mazani slouZi k
vymazani pixelli ve vrstvé az do prihlednosti, dle tahu mysi. Pozadi Ize vymazat, a pritom
zachovat okraje objekti v popredi. Riznym nastavenim voleb vzorkovani a tolerance

muzete ménit rozsah prihledné oblasti a ostrost okrajti. [11] [12]
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Obrdazek 8 Titulni strana po pouZiti ndstroje Mazdni pozadi, Zdroj: vlastni

SYNCHRONIZOVANE PLAVANI PARDUBICE | 2021

SYNCHRO
SPORT | UMENI

NEJMLADSI KDY PRUIT
KATEGORIE NA NABOR?
NaSE USPECHY V KOLIKA
VE SVETE LETECH ZACIT?
VE JAK PROBIHAJI

KOVE
KATEGORIE TRENINKY?
CO AKVABELA
POTREBUJE
zA VYBAVENI?

ROZHOVORY
KATERINA HOLUBOVA
JOLANA SEMENCOVA

PRO KOHO JSOU
AKVABELY
IDEALNI SPORT?

MISTROVSTVI
EVROPY JUNIORU
V PRAZE 2019

NABOR 2021

Obrdzek 9 Titulni strana, Zdroj: viastni
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4.2 Slovo Uvodem

Text na této strané byl Cerpan z rozhovoru s pani trenérkou Katetfinou Holubovou.

Nachazi se zde zakladni informace o synchronizovaném plavani.

Zde byl hlavnim nastrojem Textovy nastroj. Text v aplikaci InDesign se nachazi uvnitr
kontejnerd nazyvanych textové ramecky. Podobné jako grafické ramecky miizeme i

textové ramecky premistovat, ménit jejich velikost a upravovat je. [13]

Mili Etenafi,

do rukou se Vam dostal nas
Casopis a rada bych vam na tvod
sdélila par informaci, které mohou
byt ndpomocné pri rozhodovani,
zda své dité pfihlasit do naseho
oddflu.

S akvabelami je potieba zacit
véas. U nas probiha nabor dévcat
ve véku 5-8 let. U téch osmile-
tych je ale dobré, kdyZ uZ néjaké
zku3enosti s plavanim, baletem ¢i
gymnastikou maji.

Akvabely jsou idealnim sportem
pro holCicky, které rady tanci a
neboji se vody. Je to v podstaté
takovy tanec ve vodé.
Synchronizované plavani je pro-
stredkem estetické, zdravotni i
sociélni vychovy. DévEata si zde
najdou prostor pro originalitu, neni
to sport, ve kterém by se opako-
val jeden pohybovy vzorec stale
dokola. K uméleckému dojmu
pfispivajl i napadité plavky, G¢es

a make-up, takZe idealni sport
pro malé paradnice. Z hlediska
zdravotniho vede synchronizova-
né plavani k dokonalému ovladani
pohybu, k vyborné koordinaci v
nezvyklém prostiedi, ale hlavné

k v8estrannému a soumé&rnému
rozvoji viech organtl. Dochazi k
symetrickému rozvoji svalstva, je
piiznivé ovlivné rast kosti a sprav-
né drzeni téla. Trénink ovliviiuje
rozvoj obéhového a dychaciho
systému a zlep3uje odolnost
organismu vigi chladu. Pohyb ve
vodnim prostiedi je Setrné&jSi ke
kloub@im a vaz(im.

Zakladni vybavou jsou jednodilné
plavky, plavecka cepicka, bryle,
skfipec na nos, ruénik a pantofle
na bazén. Do télocvicny je potfe-
ba 3vihadlo, leginy, upnuté tricko
nebo gymnasticky ¢i baletni dres
a gymnastické cvicky ¢i baletni
piskoty. V pfipadé pékného pocasi
vyrazime za kondi¢ni pfipravou
ven. Potom je vhodné mit tenisky
na béh a odpovidajici oble¢eni.

A kdybyste vahali, urcité se prijdte
podivat na nas trénink, ktery
probiha v Aquacentru Pardubi-
ce. Rozpis tréninkl naleznete na
www.synchro-pce.cz

Katefina Holubova
trenérka SCPAP

Obrdzek 10 Slovo uvodem, Zdroj: vlastni
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4.3 Obsah

Strana obsahuje obsah, ktery je ve webové verzi interaktivni. Pod obsahem se nachazi
kontakt, ktery je taktéZ interaktivni. Na strané obsahu je také logo klubu. Logo klubu se
nachazi az na strané obsahu z diivodu, Ze se nehodilo na ivodni stranu, ale je vhodné, aby
v Casopisu bylo vyobrazeno. Vpravo dole se nachazi informace k naboru ve stejném stylu

jako oznaceni stran, které se na ostatnich stranach nachazi v téchto mistech.

Hlavnim tkolem na strané obsahu bylo vygenerovat automaticky obsah. Obsah miize
obsahovat obsah knihy, ¢asopisu nebo jiné publikace. MliZze zobrazit seznam ilustraci,
inzerentli nebo kreditli za fotografie nebo zahrnout dalsi informace, které ¢tenartim
pomohou najit informace v souboru dokumentu nebo knihy. Jeden dokument miize

obsahovat vice obsahti - naptiklad seznam kapitol a seznam ilustraci. [14]

CAvabely SPardeubice

14

F & Rozhovor
Rozhovor s trenérkou
nasi nejmladsi kategorie.
8 Uspéchy
Uspchy nasich svéfenkyri
u nas i ve svété.

Obsah
4 O klubu 10 Pravidia
Poradame zavody Zakladni prehled do pravidel
Pernikové srdce. synchronizovaného plavani.
5 Discipliny 11 'ékové kategorie
Akvabely soutézi Co zviadne Zabka
ve 4 disciplinach. a co sépie?
6 Zabky 12 Rozhovor
Jak casto trénuji? Rozhovor s byvalou
Co je to trénink na suchu? zé&vodnici naseho klubu.

Mistrovstvi Evropy Juniord
v Praze 2019.

.

+420 733 191 997

i

www.synchro-pce.cz

D

katerina.holubova@post.cz

©

synchro_scpap_pardubice
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Obrdzek 11 Obsah, Zdroj: vlastni
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4.4 O klubu

Na strané o klubu se nachazi zdkladni informace o klubu. Pod textem se nachazi

fotografie a pod fotografii tabulka trenérek klubu.

Na této strané byla tvorena tabulka. Tabulka obsahuje burniky uspotradané do radku a
sloupcti. Buiika se chova podobné jako textovy ramecek, do kterého lze vkladat text,
grafiku nebo jiné tabulky. Tabulky miizeme vytvaret tiplné od zacatku nebo pirevedenim

existujiciho textu. Miizeme také vlozit tabulku dovnitf jiné tabulky. [15]

O kiubu

Néco malo o nas

Pardubicky oddil synchronizo-
vaného plavani existuje od
roku 1994. Zakladatelkou je pani
Gita Stloukalova. V priibéhu let
se zde vystfidalo nékolik zavodnic
a trenérek. NadSené zavodnice
se po ukonéenf kariéry bohuzel
nevraceli jako trenérky zpét k
synchronizovanému plavani. Ne-
dostatek zkusenosti mozna ved|
byvalé zavodnice jinym smérem
nez trenérskym. Roku 2006 prislo
do oddilu spousta novych trené-
rek, které prinesly nové ,svétlo®.

Od té doby zde zlistaly pouze
zavodnice, které se tomuto spor-
tu vénuji na zavodni Grovni a uz
se i byvalé akvabely zapojuji na
trenéskych pozicich. Dév¢ata se
umistuji na medailovych mistech
v ramci CR a dokonce se dosté-
vaji do reprezentaénich vybér(,
diky kterym se mohou podivat do
svéta a reprezentovat tam Ceskou
Republiku. Oddil je také poradate-
lem tradic¢niho zavodu ,Pernikové
srdce*”.

Trenérsky tym
Zabky Katefina Klara
Holubova Kocarnikova Novékova Svérakova
Delfinci Lenka Mirka Bara Markéta
Semencova PeSoutova Stikova Papadupulo
Zelvicky Adéla va Bara Markéta
Blumelova Tuslova Stikova Papadupulo
Sépie Katefina Katefina Adéla
Holubova Simakova Simakova

4 | SYNCHRO PARDUBICE

Obrdzek 12 O klubu, Zdroj: vlastni
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4.5 Discipliny

Na strané se nachazi discipliny synchronizovaného plavani se zakladnim popisem a

s prikladnou fotografii. Textovy ramecek rozdélen na dva sloupce.

Textové ramecky mohou mit vice sloupcti. Textové ramecky mohou byt zalozeny na
sloupcich stranky, ale jsou na nich nezavislé. Jinymi slovy textovy ramecek se dvéma
sloupci miize byt umistén na strance se Ctyimi sloupci. Pomoci dialogového okna Volby

textového ramecku miizeme vytvorit sloupce uvnitfr textového ramecku. V pripadé této
strany se jedna o dva sloupce [13]

Textovy ramecek

I - 2

Obrazek 13 Sloupce textového ramecku, Zdroj: vlastni

Discipliny
. . l,
Discipliny
Sélo
lave pouze jedna zavodni-

ce, jez predvadi svoji vol-
nou nebo technickou sestavu.

- Par
asto nazyvame ,duet" nebo
Jduo”. Dveé divky plavou
spolecné jednu sestavu, opét
volny, nebo technicky program.

Tym
lave skupina 4-8 divek. V
tymu se objevuji prvky, jez
v sélech a parech neni mozné
provést, jako jsou tzv. vynosy,
vyhozy, zmény obrazcl na
hladiné atd.

Volna kombinovana

sestava
Tuto sestavu predvadi osm
az deset divek. Neméa

Zadné predepsané prvky, jeji
sloZeni je kreativni. Zavodnice
stfidavé plavou pasaze solove,
parové, mohou se objevit tria,
atd. a pasaze tymové. Zavodni-
ce se vynofuji na stejném mis-
&, kde se ty pfedchoz( zanofily.

SYNCHRO PARDUBICE | 5

Obrdzek 14 Discipliny, Zdroj: vlastni
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4.6 Zabky

Na strané o nejmladsi kategorii se nachazi informace o trénincich této kategorie,

fotografie ze suché pripravy, tabulka s asovym harmonogramem tréninku a ikona této

kategorie, ktera byla staZzena z webu klubu. [16]

Na fotografii na této strané byl pouZit nastroj Obtékani textu. Text mtze obtékat kolem

libovolného objektu, vcCetné textovych rameckl, importovanych obrazi a objekti

nakreslenych v aplikaci InDesign. KdyZ aplikujeme obtékani textu na objekt, InDesign

vytvori okolo objektu hranici, kterd zadrZuje text. [17]

Zabky

Nase nejmensi

= abky jsou nase nejmladsi zavodnice, kieré s akvabelami

Katefina Holubova

Rozhovor

trprve zacinaji. Trénuji dvakrat tydné a to jak na plaveckém arealu
ve vodé, kde se uci zviadat plaveckou techniku a postupné si osvoji
zakladni polohy synchronizovaného plavani, tak | na suchu v Domé

,Uspéch je pro mné to, kdyZ je miij svéienec
spokajeny se svym vykonem.*

déti a mladeZe beta Stolbova.

Jak probiha trénink na suchu?

ramci suché piipravy maji most je nutnou soucasti tréninku
déviata 1x tydné gymnas- akvabel.

tiku a 1x tydné balet, kde se v
zaCatcich zaméfu-
jeme zejména na
protahovani téla

a ladnost pohybu.
Je v3ak potfeba se
protahovat jesté
doma. Zde je velmi
dilezita spolupra-
ce s rodici. Neni
potfeba doma cvici
hedinu kazdy den,
zakladni protazeni -
zabere cca 10-15
minut. Spravné
zvladnuty provaz na
obé& nohy, rozitép, -,

C: asovy harmonogram tréninku

1 mm

1 mm

Volby obtékani:
Obtékat:

Prava i leva strana

15:30 Sraz
15:45 - 16:30 Trénink ve vodé
16:45 - 17:30 Sucha pfiprava

17:30 Vyzvednuti

6| SYNCHRO PARDUBICE

Obrdzek 15 Ndstroj Obtékani textu, Zdroj: vlastni
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Zabky
Nase nejmensi

> abky jsou naSe nejmladsi zavodnice, které s akvabelami

trprve zacinaji. Trénuji dvakrat tydné a to jak na plaveckém areélu
ve vodé, kde se uti zvladat plaveckou techniku a postupné si osvoji
zakladni polohy synchronizovaného plavani, tak i na suchu v Domé
déti a mladeZe beta Stolbova.

Jak probiha trénink na suchu?

ramci suché pfipravy maji most je nutnou sou€asti tréninku

déveéata 1x tydné gymnas- akvabel.
tiku a 1x tydné balet, kde se v
zatatcich zaméfu-
jeme zejména na
protahovani téla
a ladnost pohybu.
Je v3ak potfeba se
protahovat jesté
doma. Zde je velmi
dllezita spolupra-
ce s rodi¢i. Nenf
potieba doma cvicit
hodinu kazdy den,
zakladni protazeni
zabere cca 10-15
minut. Spravné
zvladnuty provaz na
obé nohy, rozstép,

Casovy harmonogram tréninku

15:30 Sraz
15:45 - 16:30 Trénink ve vodé
16:45-17:30 Sucha priprava

17:30 Vyzvednuti

6 | SYNCHRO PARDUBICE
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Obrdzek 16 Zabky, Zdroj: viastni
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4.7 Rozhovor — Katerina Holubova

Na tuto stranu bylo zapotiebi dostat velké mnoZstvi textu. Z tohoto diivodu a
z diivodu, ze fotografie pani trenérky Katefiny Holubové se nachazi na druhé strané
Casopisu bylo rozhodnuto, Ze zde nebude jakakoliv fotografie. Otazky do rozhovoru byly
vymysleny, nasledné konzultovany s vedoucim projektu, jestli se do ¢asopisu hodi a

nasledné odeslany na zodpovézeni.

Rozhovor

Katerina Holubova

,Uspéch je pro mné to, kdyZ je mdj svéfenec
spokojeny se svym vykonem."

renérka nejmladsi kategorie, kterd v nasem klubu trénuje od roku

2012. Nékolik let plisobila jako asistent reprezenta¢niho trenéra a
pripravovala dévéata na velké mezinarodni soutéZe. Vystudovala FTVS
— UK obor ugitelstvi pro stfedni skoly — télesna vychova a psychologie.

Kolik zavodnic v této sezoné
mate v nejmiadsi kategorii
(Zabek)?

V mém druzstvu mam v této sezo-
né 13 dévcat.

Provéadite néjakym zplsobem
selekci zavodnic na zakladé
vykonnosti?

V naSem oddile se vénujeme
v8em holCickam, které sport bavi
a ze zdravotniho hlediska jsou
schopné tento sport provozovat.
V zadném pripadé tedy nikoho na
zakladé vykonnosti nevylu€ujeme.
Zakladem jsou sestavy tymové,
ve kterych plavou v3echny nase
zévodnice. V ramci oddilu vy-
hirame nadané a pilné holicky
do parovych a sélovych sestav.
Zavodnice s vysokou vykonnosti
maji moZnost se nominovat do
sportovniho centra mladeZe a
néasledné do reprezenta¢niho
druzstva.

Jaké dalsi sporty jsou spjaté s
akvabelami?

V synchronizovaném plavani se

spolu snoubi ladné pohyby za
doprovodu hudby ve vodnim pro-
stiedi, kde je potfeba na uréitou
dobu zadrZet dech. Tento sport
tedy klade vysoké naroky na silu,
rychlost, vytrvalost, flexibilitu a
koordinaci ve vodnim prostredi.
Nezbytné nutny je pro nas plavec-
ky trénink doplnény o baletni a
gymnastickou prépravu. Pro kon-
diéni pfipravu vyuzivame také béh
a silovy trénink. V prvnich letech
sportovni pfipravy se vénujeme
predev3im viestrannému rozvoji s
vyuzitim prevazné riiznych her.
Po jak dlouhé dobé trénovani
hol¢icky poprvé zavodi a kam
na prvni zavody jezdite?
Prvnim nasim zavodem pro nové
zacinajici holicky byvaji zpravidla
zavody v Brné, které se konaji v
lednu. V pripadé talentovanych
dévcat, které se zvladnou pfipra-
vit dfive, je mozné se zucCastnit
z&vodu v Tahofte, ktery probihé jiz
v listopadu.

SYNCHRO PARDUBICE | 7
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4.8 Uspéchy

Tato strana pripomina velké uspéchy klubu. Fotografie poskytnuty fotografem
Ladislavem Polakem odkazuji na jeho webové portfolio, aby si ¢tenar mohl prohlédnout

vice fotografii ve vysoké kvalité.

Uspé&chy

Radostné okamziky

2011 rovstvi Ceské republiky starsich
Reprezentace Ceské republiky i Zaszli. Na stejném mlstrovkstw
s nasf Anetou Rohlikovou uspéla ~ USPéla dévéataiv duu a skon-

na Mistrovstvi Evropy v Srbsku cilyna k'és,néT 3.m_i SEé'_ Jolar!a
(%5 o — Semencova piidala je3té 2. misto

v s6lu. Poté se s tymem z Prahy
vydaly do svéta. Odletély na Mist-
rovstvi svéta v Recku (Alexandro-
poulis), kde absadily 12.misto v
kombinované sestavé a 14.misto
v tymové sestave.

2015

Nasledujici rok Jolana s Katefinou
reprezentuji Ceskou republiku
tentokrat na Mistrovstvi svéta v

Reprezentacni tym na ME v Srbsku

(Bélehrad), kdyz pfivezla 8. misto
v kategorii kombinovanych sestav.

2014
Tento rok byl prilomovy pro dvé
nase dévéata. Katefina Sima-
kové s Jolanou Semencovou,
které hostovaly v tymu Sk Neptun
Praha, obsadily 1.misto na Mist-

Reprazentacni tym na MS v Itdlii

[talii (Ostii), kde obsadily 9.misto v
kombinované sestavé a 11.misto
v sestavé tyml.

2016
Katefina a Jolana dale reprezen-
tuji Ceskou republiku, tentokrat
na Mistrovstvi Evropy juniorek v
Chorvatsku (Rijeka). Reprezen-

8| SYNCHRO PARDUBICL

tace i s naSimi déviaty obsadila
2x 13.misto, a to opét v tymové a
kombinované sestavé. Z naseho
Klubu se do reprezentace dostala
Lnova krev" a to Laura Novakova.

Reprezentacni tym na ME v Chorvaisku

Mistrovstvi svéta v Izraeli obsadila

15.misto v tymové sestavé.

2017

Hostujici €lenky naseho klubu
{Katefina a Jolana} v Neptunu

Neptun Praha na Mistrovstvi CR

Praha vyhravaji se svym tymem
Mistrovstvi Ceské republiky seni-
orli.

2018

Tento rok byl podobny jako pred-
chozi. Sk Neptun Praha obh

Nepiun Praha na W istvi CR

na Mistrovstvi Ceskeé republiky
prvenstvi i s Katefinou a Jolanou.

2019

Praha porada velkou akci. Mist-
rovstvi svéta juniorek, kde nechy-
bé&la reprezentace Ceské repub-
liky i s nadi Laurou Novéakovou v
tymu. Pred kamerami Ceské te-
levize obsadily postupné 9.misto
v technickém tymu, 10. misto ve
volném tymu & ve volné kombino-
vané sestavé obsadily 8. pficku.

Reprezentacnd tym na ME v Praze

SYNCHRO PARDUBICL | 9
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49 Pravidla

Strana s pravidly obsahuje zakladni popis pravidel. V pravém hornim rohu logo
Mezinarodni plavecké federace. Pod textem se nachazi ilustracni fotografie rozhodcich
hodnotici povinné figury. [18] [19]

Pravidla

Okénko do pravidel

SoutéZf se v povinnych figu-
rach, v nejmladsich kategori-
ich jsou to 4 povinné figury, které
jsou predem urceny. U starSich
vékovych kategorii se skladaji
povinné figury ze dvou zakladnich
uréenych figur a dvou losovanych
figur. Nejstarsi vékové kategorie
plavou technické sestavy, které
musi obsahovat povinné prvky.

Mezinarodni plavecka federace

WATER IS OUR WORLD

(FINA) méni povinné figury a
prvky, kazdych pét let. Ve vol-

(zalezi na véku zavodnic) jsou

se 3krtaji.

vu figur ve stanoveném pofadi.

né sestavé, ktera trva 3-5 minut

zavodnice doprovazeny hudbou.
Hodnoti se provedeni, umélecky
dojem a obtiznost.Zavod hodnoti
lichy pocet rozhodéich znamkami
1-10. Nejnizsi a nejvy$si znamky

V povinnych figurach museji plav-
kyné provést vylosovanou sousta-

Logo Mezinarodni plavecké federace

a prechod( a jejich zvladnuti. To
znamena jejich rozsah, vysku,
stabilitu a plynulost pohybu.

Ve volnych sestavéach nejsou
zadna omezeni choreografie ani
hudby a rozhod¢i v nich hod-
noti provedeni figur a technik,
pfesnost obrazch a synchroni-
zaci plavkyn. Na vrcholné Grovni
rozhoduje kromé bezchybného
provedeni také vysoky stuperi

Rozhodgi hodnoti presnosti poloh  Obtiznosti a originalita.

Rozhod¢f hodnotici povinné figury

10 | SYNCHRO PARDUBICE
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4.10 Vékové kategorie

Na strané o vékovych kategoriich se nachazi informace, co zavodnice v jednotlivych

kategorii dokazou. Ikony jednotlivych kategorii jsou stazeny z webu klubu. [16]

Vékové kategorie

Vékové kategorie

Pripravka - Zabky
Dévcata se uci dobfe zvladnout zakladni plavecké styly.
Pomalu se seznamuiji s ploutvovymi pohyby, které je
pak doprovazeji cely ,zivot akvabely". Jsou-li Sikovné,
G¢astni se prvnich zavod( v povinnych figurach.

Zakyné - Delfinci
Dév¢ata zdokonaluji plaveckou techniku a postupné pii-
davaji zakladni polohy a ploutvové pohyby. Postupem
Gasu pridavaji i urcité prvky a figury.

Miadsi Zakyné - Zelvicky
predchozi kategorii. Misto ¢tyf povinnych figur jich musi
zvladnout osm. Navic v této kategorii je i disciplina vol-
ny tym, kde plave osm zavodnic spolecné.

Starsi Zakyné - Sépie
Dévéata maji osm povinnych figur. Navic musi zvladat
nejen discipliny volny tym, ale i volné sélo a volné duo
anebo kombinovanou volnou sestavu.

Juniorky
Dévcata musi zvladat 8 povinnych figur, navic se plavou volna séla,
volna dua, volné tymy a kombo, a navic tyto discipliny jsou i technické
tedy technické s6lo, technické duo, technicky tym (kombo technické
nenf). V technickych sestavach jsou pfedepsana jasna pravidla, co
sestava musi spliiovat. V&tSinou je to p&t povinnych prvka, pravé jeden
akrobaticky prvek. V tymu navic Utvar fada a Gtvar kole¢ko, a navic dva
synchronizované akrobatické prvky.

Seniorky
V seniorské kategorii se plavou v&echny discipliny jako v juniorské ka-
tegorii s tim rozdilem, Ze v seniorské kategorii jsou prvky téZ8i a sesta-
vy musi byt o néco delsi.

SYNCHRO PARDUBICE | 11
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4.11 Rozhovor —Jolana Semencova

Druhy rozhovor v ¢asopisu je obsahlejsi. Rozhovor je veden s byvalou zavodnici klubu.
Otazky do rozhovoru byly vymysleny, nasledné konzultovany s vedoucim projektu, jestli

se do ¢asopisu hodi a nasledné predloZeny.

Rozhovor

Jolana Semencova
~Miladym zavodnicim chci predat lasku ke sportu*

yvala zavodnice naseho klubu, sou€¢asna zavodnice v tymu Sk
Neptun Praha a také trenérka v klubu Sk Neptun Praha. Absolvent-
ka Sportovniho gymnazia v Pardubicich. Sougastna studentka VSTVS

PALESTRA

Nejvetsi aspéchy

2019 - 1. misto MCR technicky tym
2018 - 1. misto MCR v tymech
2016 - ME juniori v Chorvatsku
2015 - MS starsich Zakyii v italii
2014 - MS starsich 2akyi v Recku
2014 - 1. misto MCR v tymech
2014 - 2. misto MCR sélo

V kolika letech jsi zacala s
akvabelami?

Zatala jsem v Sesti letech.

Jak ¢asto jsi trénovala?

Ze zatatku 2x v tydnu, navic jsem
se doma protahovala a snaZila se
zlepsit ve flexibilité. Casem byly
tréninky frekventovangjsi a delsi.
Zhruba od 12 ti let jsem trénovala
5x za tyden. 4x tydné jsem byla
jak ve vodé, tak na suchu. K tomu
jsme méli jeden ranni trénink pfed
Skolou, kde jsme pouze plavaly

a nahanély kondicku. V kategorii
starsich zakyn, kdy jsme zacaly s
moji plaveckou partnerkou Kag-
kou Simakovou hostovat v praz-
ském Neptunu, jsme trénovaly

6x v tydnu. Klasicky trénink trval

12 | SYNCHRO PARDUBICE

Jofana Semencové pii reprezemadnim foceni

néco okolo 4 hodin. Byla to dfina,
ale vzpominam na to jen v dob-
rém. Tyto tréninky nam vydrzely v
podstaté do ukonceni ,vrcholové"
kariéry. Navic, kdyZ jsem byla na
gymnaziu, trénovala jsem celkem
8-9x v tydnu.

Jak vzpominas na své trenér-
ky?

Na trenérky vzpominam jen v
dobrém. Kazda méla néco, ale na
v8echny vzpominam rada, s poko-
rou a s velkym dikem za to, co pro
mne byly ochotné udélat.

Jaky jste byly kolektiv?

Holky jsem brala jako druhou rodi-
nu. Diky akvabelam mam nejlepsi
kamaradky dodnes a nikdy bych
nevyménila. Kazda z nas vi, ze se
mlzeme jedna na druhou spoleh-
nout. To bylo dle mého i jeden z
dilezitych faktord, Ze jsme dokéa-
zaly to, co jsme dokazaly.

Jak ses dostala do praZského
Neptunu?

Do Neptunu jsem se dostala, kdyz

——

naSe tenkrat hlavni trenérka odjiz-
déla za praci do Francie. Dohodla
nam v Praze moznost zaplavat

si wvelkou" sestavu, na kterou v
Pardubicich neby! potfebny pocet
zavodnic, a tak jsme se rozhodli s
Kackou tuto vyzvu prijmout.

Jak vzpominds na tvoje piso-
beni v reprezentaci?

Semencova po Gspesnem soh

Bylo to skvélé. Zazit ten pocit, Ze
reprezentuji svoji zemi, ale také
jsem citila obrovskou zodpavéd-
nost. Byla jsem v reprezentaci
pomérné dlouhou dobu, vystiidaly
se nam trenérky i kolektiv a ur€ité
se to na mné podepsalo, v dob-
rem slova smyslu. Mam diky re-
prezentaci vice zkuSenosti, které
bych chtéla pfedavat dal.

Jsi stale aktivni zavodnice?

Uz plavu jen pro radost. Na Zadné

=

velké vykony uz to neni, fikd se v
nejlepSim prestat. Mam na svou
kariéru skvélé vzpominky.

Co hys chtéla miadym akvabe-
1ém piedat?

Hlavné lasku ke sportu a souna-
leZitost k tymu. Naucit se vé&fit, Ze
opravdova prohra pfijde, az kdyz
se tlovék vzda.

SYNCHRO PARDUBICE | 13

Obrdzek 21 Rozhovor 2, Zdroj: vlastni
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4.12 Mistrovstvi Evropy Juniord v Praze 2019

Tato kapitola byla do ¢asopisu zarazena z diivodu, Ze se jednalo o velkou akci, ktera se
konala v Ceské republice, na které byla i zavodnice klubu. Texty k této kapitole byly
¢erpany z oficidlntho hodnoceni Ceského svazu plaveckych sportd a piekladany
z oficidlniho webu Evropské plavecké ligy. Modré vinky v dolni casti dvojstranky byly
vyjmuty z loga klubu v Adobe Illustratoru. Fotografiim bylo odebrano pozadi. Tento krok
byl Casové naro¢ny zdivodu, Ze voda kolem zavodnic méla nékolik odstinli a na

zavodnicich se leskla, a proto se pozadi Spatné odstranovalo. [20] [21] [22] [23]

R =2

Obrdzek 23 Logo klubu s vinkami, Zdroj: [16] Obrdzek 22 Vinky z loga, Zdroj: vlastni

MEJ

Mistrovstvi Evropy Juniora 2019 v Praze

18. — 23. Cervna 2019 se v prazském Hloubétinu uskute¢nilo Mist- Mladé Rusky vyhrély vdechne, mimo povinnych figur. Vyhrély také smi-
rovstvi Evropy juniorek 2019. Za tym Ceské republiky se predstavila i Sené pary. Mozna jsme v Praze mohli vidét budouci hvézdy synchroni-
nase Laura Novakova. S vysledky 9.misto v technickém tymu, 10. mis- zovaného plavani. Rusku Tiatanu Gayday a Spanglku Iris Tio, které si
to ve volném tymu a 8.misto ve volné kombinované sestavé byl ¢esky podmanili sélové sestavy. Témto dvou mladym damam je predpovida-
tym spokojeny. Tato umisténi byla zlepSenim oproti Mistrovstvi Evropy na zariva budoucnost.

2018, také diky spolupraci s ruskou trenérkou.

Tabulka medaili

Rusko 9
Bélorusko 1
Ukrajina 0
Spanélsko o
Francie 0
Itlie 0
R NN NN N

14 | SYNCHRO PARDUBICE SYNCHRO PARDUBICE | 15

Obrdzek 24 Mistrovstvi Evropy Juniord, Zdroj: viastni
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4.13 Naborovy letak

Jednim z pokynii k ¢asopisu od klubu bylo umisténi ndborového letaku na zadni ptebal

Casopisu. Letak byl poskytnut klubem. Byl pridan pouze QR kdéd odkazujici na blizsi
informace k naboru.

QR kd&d byl vytvotren na webovych strankach https://www.qgrcode-monkey.com/ kde
1ze nastavovat design QR kdodu. [11]

RCODEMONKEY ABOUT  CHROMEAPP QR CODEAPI QRCODESTUDIO )  ENGLISH v

THE 100% FREE QR CODE GENERATOR

URL  TEXT EMAIL PHONE SMS VCARD MECARD LOCATION FACEBOOK  TWITTER  YOUTUBE WIFI EVENT BITCOIN

Q ENTER CONTENT
4 SET COLORS

ADD LOGO IMAGE

-
(e
CUSTOMIZE DESIGN

Body Shape
WH aipd =g oalpd dpd algd g g4

LY 4 B B Bie R Bde k44

PISRE TSR 13 gl dgd dpd gl Wy

-:4 -:4 -:4 E ‘.._".." -:4 l-:-l ‘!ﬂ '.._": L) o
. Low Quality 1000 x 1000 Px High Quality
HEF

Download PNG

Obrdzek 25 Tvorba QR kédu, Zdroj: [11]
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https://www.qrcode-monkey.com/

Obrdzek 26 Naborovy letdk, Zdroj: vlastni
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5 Text

Velka ¢ast textu byla tvorena a psana rucné po konzultacich se ¢leny klubu. Dale bylo
cerpano z webu klubu. Nékteré texty byly cerpany z ostatnich webovych zdrojii. Toto se

tyka vyhradné kapitol Pravidla a ME]J.

5.1 Nadpis titulni strany

Nadpis titulni strany se rozdéluje na dvé ¢asti. Na prvni ¢ast (text SYNCHRO) je pouZit
font Bernard MT Condensed. Na druhou &ast (text SPORT I UMENTI) je pouZit font Mistral.
Obé casti maji tyrkysovou (#11bcb7) barvu. Tato barva byla zvolena z dlvodu, Ze

prevlada na webu klubu.

SYNCHRO
SPORT 1 UMENT

Obrazek 27 Nadpis titulni strany, Zdroj: vlastni

5.2 Podnadpisy titulni strany

Podnadpisy titulni strany se opét rozdéluji na dvé ¢asti. Na ,Cervenou ¢ast“, na kterou
se pouziva font Franklin Gothic Demi a barva je ¢ervena z loga (#e41ale). Druha ¢ast je

»Cernou cast“, kterd pouZziva také font Franklin Gothic Demi a barva je Cerna.

NEJMLADSI
KATEGORIE

Obrazek 28 Podnadpis titulni strany, Zdroj: vlastni

5.3 Text SYNCHRONIZOVANE PLAVANI PARDUBICE | 2021 na titulni strané

Zde se pouziva font Book Antiqua. Barva textu je tyrkysova (#11bcb7) a barva

letopoctu je ¢erna.
SYNCHRONIZOVANE PLAVANI PARDUBICE | 2021

Obrdzek 29 Letopocet na titulni strané, Zdroj: vlastni
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5.4 Text NABOR 2021 na titulni strané

Zde se pouziva font Franklin Gothic Demi a barva je tyrkysova (#11bcb7).

NABOR 2021

Obrdzek 30 Vyzva na ndbor na titulni strané, Zdroj: viastni

5.5 Nadpis kapitol

Zde se pouziva font Book Antiqua, velikost pisma je 28 bodt a barva je ¢erna.

Neéco malo o nas

Obrdzek 31 Nadpis, Zdroj: vlastni

5.6 Nadpis ¢lankl

Na nadpisy ¢lanki se pouziva font Liberation Sans, velikost pisma je 14 bodi a barva

je Cervena. Je psan kurzivou a je zarovnan na stred.
Pripravka - Zabky
Obrdzek 32 Nadpis cldnku, Zdroj: viastni
5.7 Béiny text

Pouzity font je Liberation Sans, velikost pisma je 11 bod{ a barva ¢ernd. Obsahuje

inicialy, které jsou nastaveny na dva radky. Je zarovnan doleva.

enérka nejmladsi kategorie, ktera v nasem klubu trénuje od roku
2012. Nékolik let pisobila jako asistent reprezentacniho trenéra a
pripravovala dévEata na velké mezinarodni soutéZe. Vystudovala FTVS
— UK obor ucitelstvi pro stiedni Skoly — télesna vychova a psychologie.

Obrdzek 33 Bézny text, Zdroj: vlastni
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5.8 Otazka

Na otazky v rozhovorech se pouziva stejny font jako v béZném textu. To znamena
Liberation Sans, velikost pisma je nastavena na 12 bodt a barva je Cervena. Jsou psany

kurzivou.

Jake dalsi sporty jsou spjaté s
akvabelami?

Obrdzek 34 Otdzka, Zdroj: vlastni

5.9 ,Propojovak”s obsahem

U kazdé kapitoly je ,propojovak”s obsahem. Nachazi se v levém anebo v pravém rohu
stranky. Pro kazdou kapitolu je jeden ,propojovak®. Pouzity font je Liberation Sans,
velikost pisma je 12 bodi. Barva je c¢ernd, odstin je nastaven na 50 %. Text je psan
kurzivou a je vytucnény. Text, ktery je v ,propojovaku” je stejny jako text, ktery na néj

odkazuje v obsahu. SlouZi pro lepsi orientaci v ¢asopisu.

Obrazek 35 ,,Propojovak”, Zdroj: viastni
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6 Fotografie

Vétsinu fotografii poskytl fotograf Ladislav Polak. Nékteré fotky poskytl klubovy
fotograf a zbytek fotek je ze soukromych alb zavodnic. Znak klubu, znak FINA a ikony
kategorii byly stazeny z webt. Fotky byly ofezdvany a byla jim ménéna velikost. Fotka

v kapitole pravidla byla vyrazné zesvétlena. K tipraveé fotek byl pouzit Adobe Photoshop.

6.1 Titulky u fotografii

Vsechny fotografie, kromé fotografii v kapitole ME], jsou radné otitulkované. PouZzity
font je Liberation Sans, velikost pisma je 8 bodd, je psan kurzivou. Barva je Cerna, odstin

je nastaven na 60 %.

Obrdzek 36 Titulek u fotografie, Zdroj: SCPAP

6.2 Zesvétlenifotografie

VétSina fotografii méla dobré osvétleni, a proto byly zbytecné jejich tpravy. To se
netyka fotografie v kapitole Pravidla. Fotografie je Spatné osvétlena. NeSlo udélat to, Ze
bych zesvétlil celou fotografii, protoZe rozhod¢i v bilém jsou na ptil osvicené. TudiZ jsem
potieboval mirné osvétlit rozhod¢i ve stinu, a hlavné vodu, aby se pribliZovala svételnosti

ostatnich fotografii. [24]
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Obradzek 38 Fotografie pred upravou, Zdroj: SCPAP Obrdzek 37 Fotografie po uprave, Zdroj: SCPAP

7 Logo a ikony

Logo a ikony jsou staZeny z webu klubu. Nemajf titulek. [16]

S0 O

e
A

==
A~

==

Obrdzek 43 Ikona Obrdzek 40 lkona Obrdzek 39 Ikona Obrdzek 42 lkona Obrdzek 41 Logo
Zelvi¢ka, Zdroj [16] Zabka, Zdroj: [16] delfinek, Zdroj: [16] sépie, Zdroj: [16] klubu, Zdroj: [16]

8 Tabulky

V Casopisu jsou tfi barevné totozné tabulky. Tabulky jsou vyuzity k prehlednému

sdéleni informaci.

8.1 Titulek u tabulky

VSechny tabulky maji titulek. Pouzity font je Liberation Sans, velikost pisma je 10

bodd, je psan kurzivou. Barva je Cernd, odstin je nastaven na 60 %.

Casovy harmonogram tréninku

15:30 Sraz
15:45 - 16:30 Treénink ve vodé
16:45 - 17:30 Sucha pfiprava

17:30 Vyzvednuti

Obradzek 44 Titulek u tabulky, Zdroj: vlastni
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9 Verze pro tisk

Verze pro tisk je totozny s verzi pro web. Casopis ma 16 stran. Prvni a posledni strana
tvori obalku, jedna strana tvori obsah, jedna slovo ivodem. Zbyvajicich 12 stran tvori

obsah casopisu.

10 Verze pro web

Webova verze je totozna sverzi pro tisk. Jsou pouze pridany interaktivni prvKky.
Casopis ma 16 stran. Prvni a posledni strana tvofi obalku, jedna strana tvoii obsah, jedna

slovo avodem. Zbyvajicich 12 stran tvoii obsah casopisu.

10.1 Publish Online

Pomoci funkce Publish Online se miiZe znovu pouzit dokumenty urcené pro tisk, a to
jejich publikovanim online. Miize se publikovat digitadlni verze dokumentu aplikace
InDesign, ktera bude fungovat na vSech zarizenich a v libovolném modernim webovém
prohliZeci bez nutnosti instalovat zasuvny modul. Pomoci funkci aplikace InDesign pro
interaktivni tvorbu se miize publikovat obohaceny dokument aplikace InDesign, vCetné
tlacitek, prezentaci, animaci, zvuku a videa, ktery zajisti bohatS$i zazZitek z prohliZeni

dokumentu. Diky této funkci byly ve webové verzi vytvoreny odkazy na jiné stranky. [25]

10.2 Interaktivni kontakt

Na strané obsahu se také nachazi kontakt. Ve verzi pro web je interaktivni (kromé

telefonniho cisla).

10.3 Aktivni obsah

Cisla u nazvu kapitoly v obsahu odkazuji na jednotlivé kapitoly.

10.4 Interaktivni ikony

Webova verze obsahuje ikony, které jsou interaktivni. Odkazuji na web klubu,

konkrétné na jednotlivé kategorie.
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10.5 Odkazy na fotografie

Fotografie, které mi poskytl fotograf Ladislav Polak obsahuji odkaz na jeho webové

portfolio, kde si Ctenar miize prohlédnout vice fotografii.
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11 Zaveér

Cilem maturitniho projektu bylo vytvoreni casopisu pro sportovni Kklub
synchronizovaného plavani Pardubice, ktery ma zaujmout piti naborovych dnech jako
broZzura, a dale ma informovat ¢tenaie na webu o chodu klubu a sportu jako takovém, aby
se rozsirilo povédomi o této sportovni discipliné. V ¢asopisu byla pouZzita jednoducha
grafika z divodu piehlednosti poskytnutych informaci. Casopis je pripraven pro vydavani
v nasledujicich letech po drobnych upravach. SnaZil jsem se, aby texty obsaZené
v Casopisu byly prehledné a ¢tivé. Z dlivodu pandemie se neuskutecnili zavody, coz mé
mrzi, protoZe na nich mély byt nafoceny fotografie, nebyly ani tréninky, a proto byly do
Casopisu poskytnuty fotografie od profesiondlniho fotografa, klubového fotografa a

fotografie byly ¢erpany i ze soukromych alb zavodnic.

Ukolem bylo vytvorit ¢asopis takovy, aby se primarné pouZival na naborovych akcich,
ale aby byl vyvaZen i kapitoly o sportu jako takovém, aby byl zajimavy nejen pro rodice
novych zavodnic, ale i pro navstévnika webovych stranek klubu. Troufam si rict, Ze jsem

zvolil takové kapitoly, Ze pro obé cilové skupiny bude ¢asopis zajimavy.

Jsem rad, Ze jsem tento projekt dotahl do zdarného konce a vérim, Ze mij ¢asopis

Klubu pomtiZe a nase spoluprace bude pokracovat.
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14 Seznam Priloh

Rozhovor Katefina Holubova
Rozhovor Jolana Semencova
Casopis v PDF

Odkaz na interaktivni ¢asopis
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14.1 Pfiloha 1

Jmenuji se Katefina Holubova a pochazim z Prahy, kde mé maminka jako malou prihldsila do oddilu
synchronizovaného plavani. Aktivné jsem akvabely délala 10 let. Za Uspéch povaZuji tfeba 5. misto
v soutézi pard v némeckém Diisseldorfu. V juniorské kategorii jsem byla také ¢lenkou reprezentace CR,
na coz jsem také pysna. V roce 1998 jsem méla moznost se zUcastnit Evropského pohdaru konaného
v Praze, coZ byl jedinecny zazZitek. Zde jsem poprvé okusila atmosféru velké mezindrodni soutéze a
osobné se setkala s nejvétSimi hvézdami synchronizovaného plavani. Nezapomenutelnym zazitkem
bylo také soustfedéni v Syrii, kde jsme stravily 3 tydny a mimo tréninky jsme také podnikaly poznavaci
vylety do Damasku a okoli. Ve skfini mam i nékolik zaprdsenych medaili, ale ty pro mé nejsou tolik
dalezité, jako vsechny ty zazitky, které mi akvabely pfinesly.

Po ukonceni své zavodni kariéry jsem se rozhodla zlstat u tohoto krasného sportu v roli trenérky a
preddvat své zkusenosti mlad$im generacim. Po stfedni Skole jsem se jeSté pro zvySeni své odbornosti
a z lasky ke sportu a k détem rozhodla vystudovat FTVS — UK obor ucitelstvi pro stfedni skoly — télesna
vychova a psychologie. Tim se ze mé stal trenér I. tfidy. V roce 2012 jsme se s manzelem a détmi
prestéhovali do Pardubic a od té doby plsobim v pardubickém klubu SCPAP.

Co se tyce Uspéchl mych svérenkyn, tak musim fict, Ze jsem fadu z nich dovedla k mistrovskému titulu
a nékteré z nich i do reprezentace CR. S pychou jsem je doprovazela na fadu zahraniénich zavoda.
Nutno ale podotknout, Ze na pfipravé dévcat se podili cely trenérsky tym a nem0zu tedy fici, Ze by to
byla jen moje zasluha. Nékolik let jsem napfiklad pUsobila jako asistent hlavniho reprezentaéniho
trenéra a pripravovala dévcata na velké mezinarodni soutéze, jako napfiklad MEJ v Rijece. Nejvétsim
trenérskym Uspéchem je ale pro mé to, kdyz je se svym vykonem spokojeny predevsim muj svérenec.
A nezdlezi na tom, zda se jedna o zlatou medaili nebo jen dobry pocit z odplavané sestavy. Posledni
dva roky trénuji opét zacinajici akvabelky, a tam je pro mé nejvétsi Uspéch to, Ze se na tréninky tési a
doma rodice pfemlouvaji, aby je na trénink odvezli.

1. Pro koho jsou akvabely vhodny sport?

Akvabely jsou pro vsechny holcicky, které rady tanci a neboji se vody. Akvabelky jsou v podstaté takovy
tanec ve vodé.

Synchronizované plavani je prostfedkem estetické, zdravotni i socidlni vychovy. Dévcata si zde najdou
prostor pro kreativitu, originalitu, takZe to neni sport, ve kterém by se opakoval jeden pohybovy vzorec
stdle dokola. K uméleckému dojmu pfispivaji i napadité, bohaté zdobené plavky, pékny uces a make-
up, takZe idealni sport pro malé paradnice. Z hlediska zdravotniho vede synchronizované plavani nejen

41


file:///F:/skola/4.maturita/Projekt/Dokumentace.docx%23_Toc67591030

k dokonalému ovladani pohybu, kvyborné koordinaci v nezvyklém prostiedi, ale hlavné
k vSestrannému a soumérnému rozvoji vsech organd, a dochazi k symetrickému funkénimu rozvoji
svalstva, coZ pfiznivé ovliviiuje rlst kosti a spravné drieni téla. Trénink ovliviiuje vhodné rozvoj
obéhového a dychaciho systému a zlepsuje odolnost organismu vici chladu. Pohyb ve vodnim
prostredi je Setrnéjsi ke kloublm a vaziim. Tento sport Ize tedy jen doporudit!

2. Vkolika letech je vhodné s timto sportem zacit?

Synchronizované plavani je esteticko-koordinacni sport. Struktura sportovniho vykonu je velice
komplikovana. Jde v ném predevsim o presné provedeni technicky naro¢nych prvkd, ale také o
estetické vyjadreni hudebniho doprovodu pohybem. Dévéata se potfebuji naucit orientaci ve vodnim
prostredi, kde neni mozné vyuzit opory jakékoliv stény ¢i dna. Velky dlraz je kladen také na
flexibilitu, kterou je nejvhodné;jsi rozvijet v raném véku. Nepostradatelny je pro nas také, stejné jako
pro plavce, dobfe vyvinuty cit pro vodu. Z téchto dlivodl je potfeba s timto sportem zacit véas. U nas
probihd ndbor dévcat ve véku 5-8 let. U téch osmiletych je ale dobré, kdyz uz néjaké zkusenosti

s plavanim nebo baletem ¢i gymnastikou maji.

3. MiZe si zdjemce prijit zkusit trénink zdarma a rozhodnout se aZ poté jestli chce byt
akvabelou?

Trénink na zkousku jako takovy nenabizime, ale pokud si holcicky pfijdou s rodici zaplavat, tak neni
problém, aby se na nas trénink podivaly. Trénujeme v Aquacentru Pardubice pfi béZném provozu
bazénu. Pokud se holcicky do oddilu pfihlasi a zjisti, Ze se jim u nas nelibi, tak mohou samozirejmé
kdykoliv zase odejit. Musim ale Fici, Ze se mi to témér nestava, protoze holcicky tréninky bavi, a

z toho mam velikou radost.

4. Provddite néjakym zplisobem selekci zavodnic na zdkladé vykonnosti?

V naSem oddile se vénujeme vSem holci¢kam, které sport bavi a ze zdravotniho hlediska jsou schopné
tento sport provozovat. V Zddném pfipadé tedy nikoho na zdkladé vykonnosti nevylu€ujeme. Naopak
zavodnice s vysokou vykonnosti maji moznost se nominovat do sportovniho centra mladeze a
nasledné do reprezentacniho druzstva. V rdmci oddilu vybirdme nadané a pilné holcicky do parovych
a sélovych sestav. Zakladem jsou sestavy tymové, ve kterych plavou vSechny nase zdvodnice.

5. Jaké vybaveni zdvodnice do zacdtku potrebuje?

Zakladni vybavou, kterou pottebuji holcicky, které se prihlasi do naseho oddilu, jsou jednodilné
plavky, plavecka cepicka, bryle, skfipec na nos, ruc¢nik a pantofle na bazén. Do télocvicny potom
potrebuji Svihadlo, leginy, upnuté tricko nebo gymnasticky ¢i baletni dres a gymnastické cvicky ci
baletni piskoty. V pfipadé pékného pocasi vyrazime za kondi¢ni pfipravou ven. Potom je vhodné mit
tenisky vhodné k béhu a odpovidajici obleceni.

6. Jaké dalsi sporty jsou spjaté s akvabelami?
V synchronizovaném plavani se spolu snoubi ladné pohyby za doprovodu hudby ve vodnim prostredi,
kde je potifeba na urcitou dobu zadrzet dech. Tento sport tedy klade vysoké naroky na silu, rychlost,

vytrvalost, flexibilitu a koordinaci ve vodnim prostredi. Nezbytné nutny je pro nas plavecky trénink
doplnény o baletni a gymnastickou pripravu. Pro kondi¢ni pfipravu vyuZivame také béh a silovy
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trénink. V prvnich letech sportovni pfipravy se vénujeme predevsim vSestrannému rozvoji s vyuzitim
prevaziné rliznych her.

7. Jak ¢asto holcicky na zacdtku své sportovni kariéry trénuji? Co je cilem tréninki?

Nase nejmladsi svéfenkyné maiji tréninky 2x tydné, pficemz kazda tréninkova jednotka se sklada jak
ze suché pripravy, tak z tréninku ve vodé. Jak uz jsem se zminila, zamérujeme se pfedevsim na rozvoj
vseobecné kondice, koordinace a flexibility. V prvnich letech se dévc¢ata teprve seznamuji s vodnim
prostfedim a ziskavaiji cit pro vodu. UCi se a rozvijeji zakladni plavecké zpUsoby, zakladni ploutvové
pohyby specifické pro akvabely. Neobejdeme se bez Slapani vody, orientace pod vodou, tréninku
dechové kapacity. DulezZité je ale v prvni fadé pomoci dévcatlim privyknout na tréninkovy rezim,
osvojit si zaklady zdravého Zivotniho stylu a ziskat kladny vztah ke sportu a k pohybu vibec.

8. Kolik zdvodnic (Zabek) v této sezoné mdte v nejmladsi kategorii?
V mém druzstvu mam v této sezoné 13 dévcat.
9. Po jak dlouhé dobé trénovdni holCicky poprvé zdvodi a kam na prvni zdvody jezdite?

Prvnim nasim zdvodem pro nové zacinajici holCicky byvaji zpravidla zavody v Brné, které se konaji
v lednu. V pripadé talentovanych dévcat, které se zvladnou ptipravit dfive, je mozné se zucastnit
zavodu v Tdbore, ktery probiha jiz v listopadu.

10. Jsou velké rozdily ve vykonnosti mezi zavodnicemi na jejich prvnich zdvodech?

Rozdily ve vykonnosti samoziejmé jsou. Zacinajici holCicky podavaji jeSté velmi nevyrovnané vykony,
takZe bych se i zdrahala o vykonnosti jako takové vibec mluvit. Vzhledem k tomu, Ze nabirdme holcicky
ve véku od 5 do 8 let, tak hraje velkou roli jejich vék a mentalni zralost. Starsi hol€icky uz jsou schopny
lepsi koordinace, vétsi koncentrace a lépe dokazi vnimat své télo. V nékterych figurach je kladen dirraz
na pomalé a plynulé provedeni pohybu, coz tém mladsSim mulze z pocatku Cinit potiZze. Soutéze
v kategorii Zakyni maji predevsim za cil seznamit holCicky se soutéinim prostfedim a postupnou
adaptaci na néj. Jezdime tedy spiSe ziskavat zkuSenosti nez podavat pfimo sportovni vykony.
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14.2 Pfiloha 2
Byvala zavodnice naseho klubu, soucasna zavodnice v tymu Sk Neptun Praha a také trenérka v klubu
Sk Neptun Praha

Sportovni gymnazium Pardubice (2015-2019)
VSTVS PALESTRA (2019 - dodnes)

Nejvétsi uspéchy:

2014 1. misto MCR v tymech
2014 2. misto MCR sélo

2014 MS starsich zakyr v Recku
2015 MS starsich zakyn v Italii
2016 ME junior( v Chorvatsku
2018 1. misto MCR v tymech
2019 1. misto MCR technicky tym

1. Vkolika letech jsi zacala s akvabelami?
S akvabelami jsem zacala v 6 ti letech

2. Jak Casto jsi trénovala
Ze zacatku 2x v tydnu, navic jsem se doma protahovala a snaila se zlepsit ve flexibilité. Casem byly
tréninky frekventovanéjsi a delsi. Zhruba od 12 ti let jsem trénovala 5x za tyden. 4x tydné jsem byla
jak ve vodé, tak na suchu. K tomu jsme méli jeden ranni trénink pred skolou, kde jsme pouze plavaly
a nahanély kondicku. V kategorii starsich zakyn, kdy jsme zacdaly s moji plaveckou partnerkou Kackou
hostovat v prazském Neptunu, jsme trénovaly 6x v tydnu. Klasicky trénink trval néco okolo 4 hodin.
Byla to dfina, ale vzpominam na to jen v dobrém. Tyto tréninky ndm vydrZely v podstaté do ukonceni
"vrcholové" kariéry. Navic, kdyZ jsem byla na gymnaziu, trénovala jsem celkem 89x v tydnu.

3. Jaky pfistup k zavodnicim byl od trenérek?

To je pékna otazka k zamysleni. Kazda méla néco, ale na vSechny vzpominam rdda a s pokorou a s
velkym dikem, za to, co pro mé byly ochotné udélat.

4. Jaky jste byl kolektiv?
Holky jsem brala jako druhou rodinu. Diky akvabeldm mdam nejlepsi kamaradky dodnes a nikdy bych
nevymeénila. Kazda z nas vi, Ze se mizZeme jedna na druhou spolehnout. To bylo dle mého i jeden z
dalezitych faktord, Ze jsme dokazaly to, co jsme dokazaly.

5. Jak ses dostala do prazského Neptunu?
Do Neptunu jsem se dostala, kdyZ nase tenkrat hlavni trenérka odjizdéla za praci do Francie. Dohodla
nam v Praze mozZnost zaplavat si "velkou" sestavu, na kterou v Pardubicich nebylo potfebny pocet

zavodnic, a tak jsme se rozhodli s Kackou tuto vyzvu pfijmout.

6. Jak vzpominds na svoje plisobeni v reprezentaci?
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Bylo to skvélé. Mit pocit reprezentovat svoji zemi, ale také to byla obrovska zodpovédnost. Byla jsem
v reprezentaci pomérné dlouhou dobu, vystfidaly se nam trenérky i kolektiv a urcité se to na mé
podepsalo, v dobrem slova smyslu. Mam vice zkusenosti, které bych chtéla predavat dal.

7. Jsi stdle aktivni zdvodnice?

UZ plavu jen pro radost. Na Zadné velké vykony to nevidim, fika se v nejlepsim prestat. Mam na svou
kariéru skvélé vzpominky.

8. Co bys chtéla mladym akvabeldm predat?

Hlavné lasku ke sportu. Véfit, Ze opravdova prohra pftijde, az kdyz se ¢lovék vzda.

14.3 Priloha 3

¢

Casopis.pdf

14.4 Priloha 4
https://indd.adobe.com/view/f3d85080-5774-43cd-bb70-358e8c378900
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