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1 Halliwickova metoda plavani

Halliwickova metoda je specidlni metoda, ktera se zaméfuje na vodni aktivity, pohyb ve
vod¢ a plavani déti 1 dospélych s riznymi postizenimi. Vyuziva se hlavné u télesné, zrakoveé ¢i
mentalné postizenych jedinci, ale i u zdravych déti, které maji strach z vody a osvédcila se i u

senioru

1.1 Historie

Halliwickova metoda ma svij pivod v Anglii. Jejim autorem je James McMillan, ktery ji
vroce 1949 vyvinul a zacal pouzivat v Halliwickové Skole pro postizené divky v Londyné, po
které¢ tato metoda dostala i své jméno. Zdkladnim McMillanovym cilem byla integrace
postizenych divek do mistniho plaveckého klubu. Ze zacatku se vSak potykal s velkym
neporozuménim, rodice zdravych déti nechtéli, aby se divky mezi n¢ zapojily, a tak zalozil vlastni
plavecky klub, ve kterém zacinalo dvanact divek ve véku mezi 9 a 15 lety s nejriznéjSimi typy
postizeni. Tento prvni klub byl pojmenovan Penguins (Tucnéci), podle zvifat neptili§ Sikovnych
na suchu, ale mrstnych ve vod¢, coz reflektovalo zakladni myslenku tohoto klubu. Metodu vyuky
McMillan zalozil na zékladé svych znalosti z hydromechaniky a hydrodynamiky, které studoval.

Sestavil desetibodovy program, ktery nazval The Halliwick Method (Halliwickova metoda).

Vroce 1950 byla zaloZzena AST (Association of Swimming Therapy), kterd pomohla
s propagaci této metody a s tréninkem instruktorti, fyzioterapeutli, doktor i rodic¢t a také s
propagaci vSech pozitivnich aspektti plavani pro handicapované jedince. AST ve spolupraci se
svou dobrovolnickou zékladnou vyuzivala a vyuziva Halliwickovu metodu k uceni

handicapovanych uzit si pobyt a pohyb ve vodé¢ nehled¢ na typ a stupent svého postiZeni.

Postupné se metoda dostavala do povédomi i za hranicemi Anglie. V roce 1964 byla
prezentovana na konferenci fyzioterapeutd ve Svycarském Bad Ragazu, coz nastartovalo jeji Sifeni
po Evropé a naslednd na to i v Kanads. Ve Svycarsku pak byla vroce 1994 zalozena IHA
(International Halliwick Association), ve které dnes plisobi 1 James McMilan. IHA je charitativni
organizace, zaméfena na udrzovani Halliwickova konceptu plavani pro handicapované, jeho

rozvijeni a upravy na zakladé jak zkusenosti tak nejnovéjsich védeckych poznatkd.

V soucasnosti je Halliwickova metoda praktikovdna po celém svété. Asociace ma vice nez
130 ptidruzenych klubli a mnoho spolupracovnikii na vSech kontinentech a snazi se metodu dale

rozsifovat a formovat nové kluby tam, kde je zdjem a potiebné vybaveni.
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1.2 Halliwicklv koncept

Halliwickova metoda prosla od svého zacatku dynamickym vyvojem. I kdyz jeji zakladni
principy ztstaly stejné, je metodou Zivou a rostouci s rostoucimi znalostmi a zkuSenostmi ¢lenti
asociace a se zapojovanim novych poznatkli zoblasti hydrodynamiky, hydrostatiky a
biomechaniky. SnaZzi se naucit zakladnim dovednostem jako je kontrola dechu nebo rovnovaha a
také pochopeni, jakym zplisobem ovliviiuje vztlak a vifeni télo ve vod¢ a jakym zplisobem na né

reagovat, neposledni fadé uci také zdkladnim plaveckym zabérim.

Halliwicktiv koncept pfinasi znalosti o nasledujicich oblastech:
0 voda — znalosti o hydrostatice a hydrodynamice s diirazem na rotace,
0 lidské télo — rovnovaha ve vode¢ a zpiisoby jak ji dosdhnout,
0 postizeni — drZeni téla postizenych,
0 motivace — uméni namotivovat jedince,
0 vyzvy — cesty k zaclenéni,
0 vyucovani a uceni — techniky pro instruktory a plavce, komunikaéni dovednosti,

odhad schopnosti ve vode,

0 aktivity a hry — individudlni a skupinova préace,
0 skupina — socialni integrace, spoluprace, komunikace a pratelské soutéze,
0 plavecké zabéry — néktefi jedinci se nauci plavat.

Ackoli se koncept od svého vzniku znacné vyvinul stale je dodrzovana zékladni filosofie
zahrnujici:
* povzbuzeni k zapojeni se do aktivit ve vode¢,
* povzbuzeni k nezavislému pohybu,

* uceni plavat.

Halliwickliv koncept je pfistupem k uceni vSech lidi, ale obzvlast¢ je zaméfen na ty
s télesnym postizenim a poruchami uceni. Véfi ve vyhody plynouci z pohybu ve vodé a
zdaraziuje elementarni potiebu jejich vyuziti. Tyto benefity zahrnuji aspekty fyzické, psychické,
rekreacni, socidlni a terapeutické. Zduraziiovany jsou pak predevSim aspekty rekreacni, tedy
moznosti zotaveni, psychického osvézeni a relaxace ve vodé. Lekce by nemély byt jen praktickeé,

ale pfedevsim ¢inorodé¢ a zabavné.

1.2.1 Zakladni principy metody

Metoda je zalozena na individualnim pfistupu ,,one to one®, tedy jeden plavec - jeden

instruktor, kterym miize byt fyzioterapeut, 1ékaf, ucitel, pomocnik ¢i rodi¢. Kazdy zapojeny
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jedinec je nazyvan plavec, nehled¢ na skutenost zda plavat umi ¢i ne. Vyuka vétSinou probiha
v malych skupinkéch plavch a instruktorti, které jsou vedeny viidcem skupiny. Timto zplisobem
se jednak zlepSuje proces uceni a jednak je skupinova vyuka pro plavce zabavnéjsi. Kazdy je bran
jako pfinos pro skupinu, jako jeji diillezita soucast. Diiraz na radost z pohybu ve vodég, z plavani a
hry je zdkladnim kamenem filosofie Halliwickovy metody. Naprosto nezbytnym ptedpokladem je

tedy vyloucit jakykoliv tlak ¢i nasili v procesu uceni a naopak zaclenit pozitivni motivaci.

Pii uceni nejsou pozivany zadné pomdicky, které by plavce nadndSely nebo mu jinak
pomahaly. Plavec se musi naucit najit si svou vlastni rovnovaznou polohu ve vodé a schopnost ji
kontrolovat. Pomticky nedovoli plavci poznat nechténé rotace a zpusoby jejich vyrovnavani, které

jsou nezbytné k zlepSovani rovnovéahy a pohybu ve vode¢.

Praktickym voditkem pro vyuku je desetibodovy program (The Ten Point Programme),
ktery shrnuje zakladni elementy Halliwickova konceptu v jednoduché a logické struktufe, se

kterou se snadno pracuje.

1.2.2 Filosofie Halliwickovy metody

Hlavni body, jak je uvadi Pospichalova (2006), jsou :

1. Na zacatku u¢ime ,,radost z vody*, Zadné plovaci styly.
Na pomoc plavelim pouzivame trénované instruktory, ne plovaci pomicky
Vyucujeme ve vodé — vSechny na stejné urovni

Po celou dobu pouzivame kiestni jména, protoze jsme si v§ichni rovni

A

Uc¢ime pomalu, rychlosti, kterd plavci vyhovuje. Podporujeme rozvoj, ale

nepouzivame tlak.

6. Ucime v logickém sledu a ujistujeme se, ze vSechny predchozi kroky byly dobie
procviceny.

7. Diiraz je kladen na schopnost, ne na handicap.

8. Zduraznujeme potéSeni, takze vétSina aktivit se uskuteciiuje pomoci her.

9. Myslime pozitivné - kazdého povazujeme za plavce.

10. Pracujeme ve skupinach, takze plavci se navzajem podporuji a novym instruktoriim
pomahaji ti zkuSen¢jsi.

11. Cely program pracuje na dobrovolné bazi, to znamend, Ze manaZzefi, prednasejici 1

klubovi organizatofi jsou dobrovolnici a kazdy z nich je oddany Sifeni Halliwickovy

metody.
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1.2.3 Desetibodovy program

1. Psychicka adaptace — schopnost pfiméfené reagovat na rtiznd prostiedi a situace.
Zékladnim cilem na tomto stupni je naucit se kontrole dechu

2. Uvolnéni se a osamostatnéni se — proces ziskavani pocitu fyzické 1 psychické

nezavislosti ve vod¢

Transverzalni rotace

Sagitalni rotace

Longitudinalni rotace

Kombinované rotace

N kAW

Vztlak — naucit se duvétovat v podporu vody. Nékdy je nazyvéana jako ,,mentalni

inverze*, nebot’ plavec musi zménit své mysleni a zjistit, ze bude plout a nepotopi se

8. Rovnovazna poloha — poloha na zadech (plavec lezi na zadech, nohy mad mirn¢ od
sebe, ruce mirn¢ od téla, tak aby jeho poloha byla co nejstabiln¢jsi) a relaxace ve
vodé, coz zavisi na psychické i fyzické kontrole rovnovazné polohy

9. Turbulence — plavec v poloze na zadech je vychylovan z rovnovazné polohy pohyby
vody, které vytvaii instruktor, aniz by doslo k né¢jakému kontaktu mezi nimi. Plavec
se musi naucit kontrolovat nechténé rotace

10. Zékladni plavecké pohyby — rozvoj od jednoduchym pohybii az po plavecké zabéry,

které vSak budou u jednotlivych plavci rizné

Psychicka adaptace a uvolnéni se

Plavani by mélo byt radosti a prvni dojem, ktery si ¢lovek odnese, je velice dilezity pro
budovani jeho sebedtvéry. Atmosféra plaveckého klubu ma obrovsky vliv na toho, kdo se chce
pfipojit. Je velmi dilezité, aby se sami instruktofi a pomocnici citili sebevédomé a to jak v bazénu
tak na jeho biehu. Zejména malé déti dokazi velmi dobie vycitit, ze jsou lidé kolem nich nejisti a
to u nich miize vyvolat pocit ohroZeni. Idealni proto je, aby se déti piiblizné od sedmi mésict do
dvou let ucastnili plavani se svymi rodi¢i nebo pravidelnymi opatrovniky. Podminkou ale je, aby
rodi¢e byli smifeni s postizenim svého ditéte, aby nebyli nervézni z nové situace a samoziejme
aby nem¢li strach z vody, v opacném piipad¢ budou naopak pusobit na dité¢ negativné. V kazdém
ptipad¢é musi byt vzdy na misté zkusSeny instruktor, ktery bude pracovat spole¢né s rodici.

Velmi potiebna pii praci je komunikace. Ta odstraiiuje tensi, odvadi pozornost od obav a
naopak navozuje pocit klidu a pfispiva k uvolnéni. S n€kterymi handicapovanymi muze byt

v souvislosti s jejich postizenim komunikace ztizend. Nicméné snaha o komunikaci nemusi
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probihat jen na urovni verbalni, ale 1 prostfednictvim neverbalni komunikace, zpévu ¢i fyzického

kontaktu. Nezbytné je vzbudit v plavci naprostou diivéru v instruktora.

v

Pokud pracujeme s malymi détmi, neni ptili§ ucelné ptivést dité na bazén a nechat ho delsi
dobu zvykat si na jeho okoli a to pfedevsim proto, Ze zazitek z vody je zcela odlisny od pobytu na
bfehu bazénu. Mnohem lepsi je dité rychle pievléci a jit pfimo do vody ke skupin€ ostatnich déti.

Toto je obzvlast’ dalezité pro déti s vadami zraku.

Vstup do vody a vystup z vody

Velka pozornost musi byt vénovéna i samotnému vstupu do bazénu. Pro nékteré télesné
postizené muze byt vstup velky problém, ktery unich uz na pocatku muize zplsobit rizné
psychické bloky. Instruktor musi poskytnout plavci pocit bezpeci a vzbudit v ném sebevédomi ke
vstupu do bazénu. Pokud selZze na tomto stupni, handicapovany ¢lovék se jiz nemusi k plavani
nikdy vratit. O¢ni kontakt a ismév mu novou zkusenost usnadni. Instruktor by si mél najit
hloubku ve které pohodIné dosahne, rozkro€it nohy, pokrcit kolena a rukama obejmout plavce

sediciho na okraji bazénu. Ten ma ruce na instruktorovych ramenou (obr. 1).

Obr. 1 Vstup do vody - zakladni

Nekteti télesné postizeni budou, potiebovat i pomoc dalsiho pomocnika na biehu, nebot’ se
sami neudrzi v sedu. Aby plavec drzel hlavu vzpiimené a aby se zabranilo strachu z pohledu na

velkou vodni plochu, je dobré vyzvat plavce, aby se dival pfimo instruktorovi do oci.

Jakmile plavec ziskd vice sebedivéry, poskytuje mu instruktor stdle méné pomoci pfi
vstupu, samoziejmé s ohledem na télesné schopnosti daného jedince. Dalsim krokem je podpora

pouze dlanémi obracenymi vzhiru (obr. 2, 3).
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Obr. 2 Podpora dlanémi Obr. 3 Vstup do vody pomoci dlani

Pro nékteré plavce je ptijemnéjsi, stoji-li instruktor zady ke stén¢ bazénu, po jedné strané

plavce, drzi jej pod loktem, zatimco se plavec spusti bokem do bazénu (obr. 4).

Obr. 4 Bo¢ni vstup — druha faze

Vrcholem samoziejmé je zvladnuti samostatného vstupu, coz bohuzel u nékterych typa
postiZeni neni mozné.

Stejna dulezitost je pak vénovana i vystupu z vody, ke kterému se pouziva vertikdlni nebo
horizontalni zvednuti. Vertikalni zvednuti je vhodné pro mobilnéjsi plavce. Ten polozi ruce na

okraj bazénu, instruktor jej drzi okolo pasu a pomiize mu dostat se ven, az do polohy kdy jsou

jeho kyc€le na okraji bazénu. Z této polohy se plavec mlize otocit sam do sedu (obr. 5, 6, 7).
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Obr. 7 Vystup z bazénu - dokonceni

Pokud je plavec méné mobilni, pouZziva se vystupu horizontalniho za pomoci tfi instruktord.
Plavec lezi v poloze na zadech, paraleln¢ s okrajem bazénu a srukama zkiizenyma na prsou
(obr. 8). Instruktofi pod n¢j podlozi ruce dlanémi obracenymi dold, jeden drzi hlavu a vyzdvihnou

ho na bieh (obr. 9).

Obr. 8 Poloha na zadech se zkiizenyma rukama Obr. 9 Vyzdvihnuti na bieh

Stejny postup miize byt pouZit i pro vstup do vody a to u plavcd, kteti nejsou schopni sedu

na biehu. Nezbytné je, aby se instruktofi naucili tyto praktiky nejprve na sob¢ a ziskali tak lepsi

9
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pfedstavu o pocitech plavce a vyhnuli se pfipadnym chybdm. Toto obecné plati o vSech

provadénych cvicenich.

Kontrola dechu

Pro ty, co nikdy neprosli plaveckym vycvikem, je pfirozenym instinktem se nadechnout,
pokud jsou ponofeni do vody, coz miize byt velmi nebezpecné. Proto je jednou ze zakladnich a
prvnich cCinnosti naucit plavce vydechovat, kdykoli se jejich obliej piiblizi k vod€. Tato

schopnost by méla byt procvi¢ovana az do t¢ doby, nez se stane automatickou.

Nekteti plavei nedokazi napodobit nebo dokonce ani porozumét pojmu ,,fouknout®, proto je
nezbytnd trpélivost pii uceni. Do nacviku je vhodné zapojit i rodi¢e a pecovatele, tak aby tato
dovednost byla procvicovdana i v priabéhu dne, nejen pifi samotném plaveckém vycviku.
Jednoduchymi aktivitami jsou naptiklad sfoukdvani svicky, foukdni bublin do vody ptes slamku

nebo hry s vyfouknutym vejcem na vod¢ nebo mickem (obr. 10).

Obr. 10 Foukani do mic¢ku

Détem s tézkym nebo kombinovanym postizenim mutze zabrat pomérné dlouhou dobu nez
se nauci foukat. Instruktor by proto mél pfedem rozpoznat, které déti mohou tento problém mit a
vyzbrojit se dostate¢nou davkou trpélivosti. Ukazatelem mohou byt problémy s feci, slaba

kontrola svalt v okoli ust, té¢zkosti pti odkaslavani, polykani nebo méelky dech.

Naucit se foukat, kdykoliv se oblicej piiblizi blizko k vodé¢, je komplexni dovednost, z toho
divodu je vyhodné rozdé¢lit si ji do jednoduchych kroki, pficemz kroky jedna az Sest mohou byt

trénovany na biehu.

Deset krokt pro u¢eni kontroly dechu:
1. Vydechnout pfirozené, kdyZ instruktor fekne ,,foukej*
2. Vydechnout silnéji, kdyz instruktor fekne ,,foukej*
3. Vydechnout kdykoliv uslysi slovo ,,fouke;j*
4. Vydechnout dostate¢nou silou tak, aby dit€¢ rozpohybovalo balének, popiipadé
splnilo jakykoliv jiny jednoduchy ukol (obr. 11)

10
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Obr. 11 Plnéni zadaného ukolu

5. Opakovat bod 4, ale zvolit narocné;si cil
6. Foukat na hladinu vody naptiklad v mise tak, aby se ve vod¢ udélal dulek

7. Foukat na hladinu vody v bazénu, aby se v ni ud¢lal diilek (obr. 12)

Obr. 12 Snaha o vytvoteni dilku

8. Foukat silou dostate¢nou k rozpohybovani vyfouknutého vejce plovouciho na vod¢

9. Ponotfit usta a vyfukovat do vody (obr. 13)

/_\/[ﬂivv
M Jeesse, o
o )
Obr. 13 Vydechovani tsty do vody

10. Ponofit usta i nos a vyfukovat, poptipad¢ doplnéni zvukovym efektem (obr. 14)

s —
}Mjpﬂz«w

Obr. 14 Vydechovani do vody se zvukovym efektem

Spoluprice ve vodé

Zakladnim cilem celé metody je poskytovat plavci pouze tolik pomoci, kolik je nezbytné
tfeba. Na zacatku mize byt podpora pomérné velka a plavec v blizkosti instruktora. Postupné se
vzristajicim sebevédomim plavce je redukovana. Vzdy poskytujeme oporu jen trupu plavce a
nechavame volnou hlavu, nebot’ plavec se potfebuje naucit kontrolovat svou rovnovaznou polohu
a k tomu potiebuje zvladat kontrolu své hlavy, kterd je kliCovym faktorem pro rovnovahu téla.
Tato dovednost je nacviCovana od samého zacatku. Samotna podpora pak miize byt horizontalni

nebo vertikalni.

11
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Vertikalni podpora
Prvni moznosti je, ze plavec a instruktor jsou k sobé Celem, pfi¢emz instruktor mé natazené

ruce, kterymi vytvari oporu plavcovym rukam, loktiim nebo trupu dle potieby (obr. 15).

\

Obr. 15 Vertikalni podpora

Druha moznost je, Ze instruktor i plavec zaujmout pozici ,zidle‘, kdy jsou pokréena kolena a
nohy od sebe (u instruktora rovné na podlaze bazénu) tak, jako by se sed€lo na zidli. Instruktor
stoji plavci za zady a drzi jej za trup (obr. 16). Plavec se pak snazi pomoci pohybi hlavy a rukou
nalézt a udrzet rovnovahu. Pokud plavec pottebuje oporu vétsi, dé instruktor své ruce dlanémi

otocenymi vzhiru pod plavcovo piedlokti a podepfe mu ruce.

Obr. 16 Vertikalni podpora — instruktor za zady

Horizontalni podpora

Z pozice ,zidle’ se polozi plavec na zada, tak aby si ponofil usi a nechd nohy voln¢ se
vznaSet ve vodé. Tato poloha je dulezitd pro vytvofeni divéry v oporu vody. Instruktor musi
myslet na to, aby poskytoval plavci adekvatni pomoc a umoznil mu pfirozené se vznaset ve vodé

(obr. 17).
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Obr. 17 Neadekvatni pomoc

Pti nacviku polohy na zddech by se mélo dbat na to, aby hlava nebyla podpirdna, ale aby
byla drzena na vodé vlastnim usilim. U déti, zejména téch, které jsou pftili§ uzkostné, mize
pomoci prace ve skuping, kdy dit¢ vidi ostatni v pozici na zadech, dale potom zpivani nebo

pritisknuti tvafe instruktora na tvar ditéte, ovSem opét bez opory hlavy.

Pomoc ve skupine

Skupinova podpora mize byt uzita jak pro horizontdlni tak pro vertikdlni pozice.
Uskupenim muze byt bud’ kruh, fada nebo zastup, ve kterém se vzdy stfidaji plavec a instruktor
vedle sebe. Podle zdatnosti plavci pak volime podporu pomoci ,kratkych rukou‘, ,dlouhych

rukou‘ nebo ,zktizenych rukou‘.

Podpora pomoci ,kratkych rukou® (obr. 18) je vhodnéjsi pro méné sebevédomé plavce.
Instruktor stoji tésné vedle plavce, podepie mu jeho predlokti svymi, opét s dlanémi otocenymi

smérem nahoru.

Obr. 18 Podpora ,kratkych rukou*

Pti podpofie ,dlouhyma rukama‘ (obr. 19) instruktor podpira pouze plavcovy dlané, pficemz
oba maji své ruce natazené. Tato pozice je vhodna jen pro plavce s dobrou kontrolou polohy

hlavy.
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Obr. 19 Podpora ,dlouhych rukou*

Podpora ,zkfizenyma rukama‘ je urCena pro plavce, ktefi maji velmi slabou schopnost
udrZet se ve vertikalni pozici. Instruktofi se drZi blizko po bocich plavce, zkiizi své ruce za jeho

zady a chytnou jej za protilehly bok (obr. 20).

Obr. 20 Podpora ,zkiiZzenyma rukama‘

Dal$i moznosti je vytvofeni zastupu, kdy se jednotlivé osoby drzi za ramena nebo boky
osoby pifed nimi (obr. 21). Pokud plavec potiebuje vétsi oporu, umisti instruktor své paze mezi

plavcovy paze a télo a drzi jej za predlokti nebo dlané.

Obr. 21 Zastup

Pti téchto skupinovych formacich se instruktofi musi naucit ménit plynule jednotlivé typy

podpor a také umét poskytovat na kazdé své strané jinou pomoc v zavislosti na potiebach plavce.
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Rotace

Zvladnuti rotacnich pohybt je dilezité zejména z divodu bezpecnosti plavce. Schopnost
znovunalezeni bezpecné pozice, ze které se mize plavec nadechnou, je jednim ze zakladnich

pilitt Halliwickovy metody. Prakticky rozliSujeme rotace transverzalni, sagitalni, longitudinalni a

kombinované.

Transverzalni rotace

Drive nazyvana vertikalni je zdkladnim rota¢nim pohybem umoziujicim plavei lehnout si
na vodu a zase se vratit zpct. Plavec se uci polozit na vodu tak, ze se zacne zaklanét, ptitom se mu
nohy dostavaji k hladin€ a postupné se tak dostane az do polohy na zidech. Z t¢ se naopak
dostane tim, Ze predkloni hlavu a pomalu se pfiblizuje rukama k nohdm (obr. 22), pfi¢emz zac¢nou

nohy klesat ke dnu.

Obr. 22 Transverzalni rotace

Vrcholem zvladnuti transverzalni rotace je kotoul vpfed ¢i vzad, ¢ehoz vSak nebude velka

¢ast télesné postizenych jedinct schopna dosahnout.

Longitudinalni rotace

Tato rotace byla diive nazyvana lateralni. Je to schopnost otocit se kolem osy téla. Protoze
hodné lidi s té€lesnym postiZzenim ma tendenci se ve splyvavé poloze na zaddech rotovat do strany,
uci se nejprve vyrovnat tyto nechténé rotace. Postup uceni je takovy, Ze instruktor si stoupne po
boku plavce, polozi ruku pod blizsi rameno a pokousi se plavce pomalu pretocit smérem od ngj.
Druhou rukou jej ptfitom podpira (obr. 23). Plavec musi otocCit hlavu smérem k zvednutému
rameni, ¢imZ se snazi vyru$it rotaci a dosdhnout stabilni pozice. Protirotacni efekt miZze byt
zvysen piekiizenim vzdéalen€jsi nohy a ruky ptes sttedovou osu téla. Tato dovednost by méla byt

procvi¢ovana v obou smérech.
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Obr. 23 Cviceni pro longitudinalni rotace

Nasleduje uceni celé rotace a to tak, ze instruktor se opét postavi po strané plavce, drzi jej
v arovni bokill s jednou rukou ptes plavce a s druhou pod nim. Plavec se za¢ne rotovat smérem
k instruktorovi tim, ze k nému nato¢i hlavu, prekiizi vzdalenéjsi pazi a/nebo nohu pfes stiedovou
osu téla a vyto¢i boky (obr. 24), coz by mélo stacit k tomu, aby plavec jen s malym usilim dosahl
tfi ¢tvrtinové rotace. Toto je pravy Cas pro instruktora, aby plavce, pokud je tfeba, za boky dotocil
(obr. 25).

Obr. 24 Zacatek rotace Obr. 25 Dokoncenti rotace

Sagitalni rotace
Je dalsim typem, ktery je tfeba zvladnout ptfed tim, nez se plavec zacne ucit rotace
kombinované. Je to schopnost znovunabyti rovnovahy po vychyleni do boku, tedy na plavcovu

pravou ¢i levou stranu.

Kombinované rotace

Tyto rotace, jak jiz napovidad jejich ndzev jsou kombinaci rotaci pfedchozich. Vzdy
vychazime z moznosti postizeného a z jeho zkuSenosti s predchozimi druhy rotaci. Zveda-li se
plavec z polohy na zadech, mél by stat instruktor pfimo za nim, aby jej zbrzdil o své boky a
stehna v ptipad¢, Ze se plavec dostane pfiliS do pfedklonu. Tim zabrani jeho pfepadnuti vpred.
Pokud tam z jakéhokoli diivodu instruktor neni, pfepadne plavec na oblicej. Tato situace miiZze byt

vhodnym vychodiskem pro uceni kombinované rotace. Pfi ptfepaddvani plavce na bficho jej
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instruktor stojici po jeho bohu vyzve, aby se na né plavec podival. Natoceni hlavy nasleduje
automaticky natofeni ramen a kombinovana rotace je z poloviny hotova jeste¢ diive, nez je
plavciv oblicej zcela ponofen a ten se dostava do polohy na zadech. Je-li tfeba, pomtize instruktor

s dotoCenim plavce. Z této pozice je pak vzptimena poloha dosazena rotaci transverzalni.

Zvladnuti rotaci zasadné ovliviluje bezpeCnost plavce, a proto by méli byt neustale

procvicovany.

Vznaseni se na vodé a vztlak

Vétsina lidi je schopna vznaset se ve vod€. Tuto schopnost umoznuje vztlak vody. Neni
dulezité, aby plavec védél proc a jaké sily zplisobuji nadnéseni jeho téla, ale aby uvéfil v to, ze mu
voda poskytne dostate¢nou oporu. Tomuto se plavei uéi v pozici ,houby®, kdy jsou stoceni do

klubicka, rukama objimaji kolena. V této pozici pak mohou ,,chodit* po dné bazénu (obr. 26).

o

w%.o._; u.eo‘fw . %
Obr. 26 Cviceni v pozici ,houby*

Instruktor mtze déale chodit podél skupiny a tlacit plavce smérem ke dnu (obr. 27). Ti se

vztlakem vrati vzdy zpét nahoru, coZ uci plavce divérovat silam piisobicim na jejich té€lo ve vodé.

Obr. 27 Pozice houby
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Rovnovaha

Dokud ma plavec moznost dotknout se dna nebo stény bazénu, citi se pomérné piijemné,
nebot’ miize ¢astecné vyuzit zkusenosti s rovnovdhou ze souSe. Mize vyvinout silu proti dnu a
postavit se, odrazit se od stény a podobné¢, coz mu déva pocit bezpeci. Opacny piipad, Ze nablizku
neni nic, o co se lze opfit nebo ¢eho se chytit, pisobi na nékteré plavce velmi stresové. Osoby se
sniZzenym prostorovym vnimanim se mohou citil zcela desorientovani, pokud nevidi své koncetiny
nebo neciti kontakt se zndmou véci. Vyvola to u nich velkou tensi, nejsou schopni kontrolovat
svlj dech a snazi se za kazdou cenu dosdahnout néceho, co jim doda pocit jistoty. Nékteti lidé,
ktefi nemaji citlivost v dolnich koncetindch, se zase mohou citit velmi ohrozené, jsou-li polozeni

ve vodeé na zada.

Tense, strach a desorientace, které jsou casto provazeny mélkym dechem, zpisobi, ze
plavec se hlife vznasi na vodé. To vSe musi brat instruktor v potaz a vénovat takovym plavcim

dostate¢né mnoZzstvi ¢asu a pomoci, nez prekonaji tyto pro n€ nepiijemné pocatecni faze.

K optimalni rovnovaze neni nutné, aby byl plavec v klidu ve smyslu nevykondvani zddnych
pohybl. ZkuSeny plavec v poloze na zaddech neustile vyrovnavd vramci svych télesnych
schopnosti své télo pomoci nauc¢enych pohybovych vzort a tim si udrzuje polohu bezpecnou pro

dychani. Je takzvané psychicky a fyzicky vyrovnany.

Plavci by se méli naucit udrZet rovnovahu v pozici vertikélni, v pozici na zaddech, na biise a
pfizpusobit jim dech. Ne kazdy je vSak schopen vSe zvladnout. Naptiklad plavci s nevyvinutymi
dolnimi koncetinami a silnym trupem maji velké obtize pii udrzovani vertikalni pozice, proto je
nutné vzdy posoudit moznosti jednotlivych plavct a prizptsobit se jim. Nicméné je nutné

pamatovat na to, Ze zvladnuti rovnovaznych poloh je klicovym faktorem pro dalsi aktivity.

Turbulence a pohyb ve vodé

Poloha na zadech je pro moznost snadné kontroly dechu ideédlni vychozi pozici pro prvni
pohyby ve vodé. Poloha na bfiSe, kdy kazdy pokus o nadechnuti vychyli plavce z rovnovahy a
drzeni hlavy nad vodou v této poloze také neni feSenim, nebot’ to nevyhnutelné zvySuje tensi, neni

pro zacatecniky ptili§ vhodna.

V poloze na zadech se zacind nejprve s vifivymi pohyby, které vytvaii instruktor ve vodé

okolo plavce, aniz by doslo k jakémukoli kontaktu mezi nimi (obr. 28).
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Obr. 28 Vifeni

Jedinym plavcovym tkolem je vykondvat malé protirotacni pohyby tak, aby si udrZel
rovnovahu, zatimco si uziva pocit pohybu vodou. Instruktor se pohybuje pomalu vzad, coz vytvari
turbulence, které nesou plavce s sebou. Jesté vétsi turbulence pak instruktor vytvori, pokud

pohybuje rytmicky rukama pod plavcovymi lopatkami (obr. 29).

Obr. 29 Vifeni pod lopatkami

Aby udrzel ptimy smér pohybu, musi se instruktor pohybovat piimo za plavcovou hlavou a
turbulence vytvéret centralné. Také se musi ujistit, ze neni ani moc blizko ani moc daleko,

v opac¢ném piipade je toto cviceni neefektivni.

Casto je toto prvni plavcova zku$enost samostatného pohybu ve vodé a proto mize byt
uzkostny. I zde je tedy velice diilezitd komunikace, neustalé dodavani odvahy, pozitivni motivace
a absolutni divéra mezi plavcem a instruktorem. Je vhodné ponechat si dostatek casu
k vybudovani uplné sebedtvéry, nez pristoupime k dal§imu stupni vycviku a sice plaveckym
zabérim.

V idedlnim ptipad¢ by prvni plavecké zabéry mély probihat v blizkosti plavcova téla, tak
aby jej co nejméne vychylovaly zrovnovazné polohy. Nicméné nejvhodnéjsi metoda pohybu
bude odvisla od télesnych schopnosti daného jedince. VéEtsSinou je nejlépe zacit pohyby pazi a to
tak, ze vyzveme plavce, aby si tleskal do boki. Je nutné vSak vysvétlit, Ze pohyby musi byt
pomalé a pouze v malém rozsahu. Vyhodnéjsi je zacit jen s jednou koncetinou, potom to stejné
procvicit s druhou a az pak zapojit obé dohromady (obr. 30). Je to snazsi nejen pro plavce, ale i
instruktor mize Iépe korigovat dany pohyb a opravovat chyby. Toto pravidlo plati obecn¢ u vsech

pohybu. Postupné se zvétSuje rozsah pohybti.

19



Licencni kurz Halliwickovy metody plavani

Obr. 30 Pohyby rukou

Pokud to postizeni plavce dovoli, nacvi¢uji se i pohyby nohou a sice pomalé kopy ve
splyvavé poloze na zadech. Nejprve opét samostatné, bez pohyblim hornich koncetin. Jestlize

plavec ovladne i pohyby nohou, mtizou se skombinovat s pohyby pazi.

Po 1uspésném zvladnuti desetibodového programu se zacina s vyukou jednotlivych
plaveckych zpiisobil. Halliwickova metoda uci vSechny pohyby v poloze na zadech. Az kdyz si je
plavec v této poloze osvoji, pfechazi se do polohy na bficho. Né&kteti plavei maji kvili svému
postizeni tendenci stacet se do strany a tato poloha pro n¢ mize byt pfijemnéjsi a efektnéjsi a diky
ni mohou plavat rovnéji nez v poloze na zadech. Dulezité je, aby instruktor vzdy peclivé posoudil

daného jedince a rozhodl, které zpisoby plavani (byt i ,,nekorektni*) pro néj budou nejvhodné&;jsi.

Hry a skupinové aktivity

Halliwickova metoda klade veliky diraz na prozitek a radost z pohybu ve vodé. K tomu
vyuziva mnoha her, které jsou vhodné zejména pro praci s détmi, ale i dospéli pii nich zazivaji
pocity radosti a uspokojeni. Prostiednictvim her lze pfirozenou cestou porozumeét zplisobim
pohybu ve vod¢, udrzovani rovnovahy a kontrole dechu. Navic lidé zijici s postizenim mohou byt
Casto vylouceni z ucasti na kolektivnich hrach a pohyb v bazénu jim umozni zapojit se a uzit si

pohyb svobodnéji nez ,,na suchu®.

Vyhody skupinovych aktivit:

* plavci, ktefi maji problémy porozumét zaddvanym ukoliim, mohou napodobovat pohyby
dle ostatnich

* plavci, ktefi vynikaji, mohou pomahat ostatnim

* plavci, ktefi si nevéri, ziskaji na sebeduvere, kdyz vidi kolem sebe ostatni, ktefi také maji
problémy

* plavci se obvykle citi uvolnénéji, jsou-li obklopeni vice lidmi, nez kdyz jsou jen sami dva
s instruktorem

* novi instruktofi mohou byt zapojeni a ucit se zatimco pomahaji

Skupiny se tvoii dle schopnosti ve vod¢, nikoli na suchu! Zohlednéna by méla byt i vyska

plavci, kvili zvoleni nejvhodnéjsi hloubky pro hry a samoziejmé vek, protoze co bude bavit
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malé déti nebude pravdépodobné bavit adolescenty a naopak. A zapominat se nesmi ani na tempo
v jakém jednotlivy plavci pracuji, tak aby kazdy mél dostatek ¢asu dany ukol splnit a necitil se

zbytecné pod tlakem.

Optimalni skupinkou je pét plavcli se svymi instruktory. Pro vétsi zajimavost mohou byt
tvofeny rtizné skupinové formace, ve kterych se vedle sebe stiidaji vzdy plavec a instruktor, jako
je kruh, fada, zastup, hvézda apod. Hra je vymyslena tak, aby v ni plavci procvicovali dovednost,
kterou se pravé uci, napiiklad rotace. I pfes formu hry jsou disledné¢ kontrolovani svym
instruktorem, aby veskeré pohyby a dychani bylo provadéno spravné, protoze nevhodny
pohybovy vzorec vytvoreny v zacatcich vycviku se pozdé€ji velmi tézce preucuje. Kazda aktivita

musi byt pfizptisobena Grovni dané¢ho plavce.

Jak jiz bylo feceno, v Halliwickové metod¢ jde pifedev§im o prozitek. Hry by proto nemély
mit ptili§ soutézivou formu, aby mén¢ spésni jedinci nebyli frustrovani. Chvéaleni a ocenéni by
méli byt hlavné ti, co se snazi a pokousi se, prestoze neuspésné, ukol splnit, nez vitézové. Plavci
musi byt vzdy povzbuzovani, aby zkusili udélat jest¢ o kousek vic nez si mysli, Ze dokazou.

Budou tak neustale pfekvapovat jak sami sebe, tak své instruktory.

Pokrok plavce

Plavei maji moznost sledovat svlij vykon a pokrok pomoci jednotlivych barevnych
odznackl, které mohou ziskat na zdklad€ svych schopnosti, které prokazi v jednotlivych testech.
Na nejniz§im stupni je to odznak Cerveny, dal$im v fadé¢ po splnéni predchoziho je zluty,
nasleduje zeleny a nejvySe stoji modry. Po ziskani zeleného odznaku je plavec schopny
samostatného pohybu v bazénu bez potieby instruktorovi asistence. Nicméné alespoit dohled

plavcika je nutny vzdy!
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