VSTUP DO BAZENU — horizontalni, vertikalni

vertikalni vstup do bazénu

Celni vstup s plnou podporou

Celni vstup s podporou piedlokti

Celni vstup s podporou dlani

Celni vstup s ,,fiktivni“ podporou

Samostatny Celni vstup s naslednou podporou (dlan¢ nastavené az ve vod¢)
Samostatny vstup do bazénu

Boc¢ni vstup s rotaci s plnou podporou
Bocni vstup s rotaci s podporou dlané
Bo¢ni vstup s rotaci — samostatny

YV V. VVVVVYVY

Horizontalni vstup (3 asistenti)
- podpora pro osoby se ztizenym drzenim hlavy, koncetin a celkovym ovladénim téla —
motorikou

VYSTUP Z BAZENU — HORIZONTALNI, VERTIKALNI

ZAKLADNI POLOHA ASISTENTA, PLAVCE

poloha asistenta
» pozice zidle (podiep rozkroény)
» asistent za plavcem, pted plavcem, z boku

poloha plavce
» rovnovazna poloha — hvézda; leh na zadech, paze podél téla
» pozice zidle

PODPORA

podpora jednotlivce
» poloha zidle
o instruktor pfed plavcem
o instruktor za plavcem
» poloha v lehu na zadech
o instruktor za plavcem
o instruktor vedle plavce

podpora ve skupiné
» ,.kratké ruce” — podpora na predlokti (asistent dlanémi vzhiiru, plavec své predlokti
polozi na ptedlokti asistenta)
,»dlouhé ruce* — opora pouze dlanémi
kombinace — z kazdé strany asistenta mtize byt plavec na jiné trovni — kazda paze
asistenta musi poskytovat jiny druh podpory (kratké X dlouhé ruce)
zékladni formace — fada, zastup, kruh
zména formaci (fada = zastup, zastup = kruh apod.)

YV VYV



POHYB PLLAVCE

pozice Zidle
» chtize vpted
» chtize vzad
» bicykl

pozice v lehu na zadech
» chiize vpred
» chize vzad
» smykani



ROTACE A TURBULENCE

transverzalni rotace (dfive vertikalni)
- ptechod leh na zadech = sed (stoj) = leh na bfichu a zpét, vrcholem zvladnuti je kotoul
- podpora zezadu v lehu na zadech / pozice zidle

» leh na zadech - stoj (pozice zidle)
P ptitdhne bradu k hrudniku, pazemi ,,klouze* po hlading, jako by se chtél dotknout
Spicek nohou
» stoj (pozice zidle) = leh na zadech
P zakloni hlavu a postupné cely trup
» stoj (pozice zidle) = leh na btise
» leh na biise = stoj (pozice zidle)
P pokr¢i nohy, ptitahne kolena k bfichu. Posunem tézisté€ téla dojde k poklesu nohou

sagitalni rotace
- vychylovani do stran (udrZeni pfimého sméru pohybu)

longitudinalni rotace
- kolem podéIné osy téla (pirueta)
- v poloze horizontalni (leh) 1 vertikalni (stoj, zidle apod.)

vertikalni (stoj, pozice zidle)

» ruCkovani uvnitf asistentovy naruce
» ruckovani kolem asistenta — asistent v upazeni

-V pfipad¢ potieby je mozné ,,zvétSit™ naruc asistenta pénovym valcem, okrajem bazénu
apod.

- Pokrocilejsi plavei mohou ruckovat po kruhu utvofeném asistenty, kteti se drzi za ruce
v upazenti.

horizontalni (leh)

» vychylovani plavce do stran asistent za plavcem

» vychylovani plavce do stran + , kuk®

» vychylovani plavce do stran + , kuk* asistent u ramene plavce

» vychylovani do stran + hlava stejnym smérem

» vychylovani do stran + hlava + paze )

> vychylovani do stran + hlava + paze + noha asistent z boku plavce
» kompletni longitudinalni rotace

kombinované rotace
- kombinace ptredeslych

» 2 asistenti ¢elem k sobé&, jeden drzi plavce (v lehu na zadech, zidle)
ukolem plavce je (s odrazem ode dna) ,,pfeplavat™ k druhému asistentovi a zaujmout
stejnou pozici (leh na zadech, zidle)

turbulence
- leh na zadech, vinéni dlanémi pod lopatkami plavce (jako pii jizd¢ vzad na bruslich —
dlané se sttidavé ptiblizuji a vzdaluji)



leh na zadech, pod lopatkami tvofit krouzenim dlani (jako kdyz trenér naznacuje sttidani
hract) jakysi vodni vélec, ktery plavce ,,veze* po hladiné

leh na zadech, totéz jako ptedchozi, ale pod bokem plavce = dochazi k longitudinalni
rotaci

koridor — plavci i asistenti utvori 2 fady ¢elem k sobé, dlanémi ,,zenou* vodu mezi fadami
uréenym smérem; plavec leZi mezi fadami a vytvoteny proud jej unési koridorem
samostatny pohyb — leh na zadech, ,,placani* dlanémi o stehna



HRY A AKTIVITY VE VODE

Posilani balika

(longitudinalni rotace, kombinované rotace)

Asistenti stoji v pozici zidle v kruhu ¢elem do stfedu, na pravém koleni sedi plavec. Asistent
drzi ,,svého* plavce pravou rukou za pravy bok, levou rukou uchopi plavce vlevo v levém
podpazi. Plavec polozi asistentovi vpravo (ktery jej drzi za pazi) dlan levé ruky na rameno,
ptip. se muze chytit za nadlokti, leva ruka je volné.

Na pokyn vedouciho hry asistent piesadi plavce vlevo na své koleno se soucasnou
longitudinalni rotaci (pirueta), pravou rukou pomuze s rotaci plavce, kterého mé na svém
klinég.

Piedavani predmétu
(longitudinalni rotace v horizontdlni poloze, prdce ve skupiné, rozvoj spoluprdce, navazovani kontaktit)
Plavci jsou v poloze lehu na zéddech v kruhu nohama do stiedu. Zahajujici hra¢ preda predmeét
(micek, maly krouzek...) sousednimu plavci, kazdy dalsi hra¢ zopakuje totéz, dokud se
neprostiidaji vSichni hraci a pfedmét neskon¢i zpét u zahajujiciho hrace.
Vzdy je nutné prostiidat oba sméry.
Predmét pfijimame i predavame vzdy vzdalené;si pazi, tzn. pfi levém sméru plavec pfijima
piredmét zprava levou pazi, predava doleva pravou pazi, aby dochazelo k longitudinalni rotaci
(kolem podélné osy téla).
» Predmét mizeme posilat co nejrychleji, aby piedmét opsal kruh v co nejkratSim ¢as.
» Dva ¢i vice predmétl poSleme soucasné, predméty se vzajemné snazi dostihnout..
» Pro kazdy smér mizeme zvolit uréity povel, signal, na ktery musi hrac¢i smér zménit.
» Je mozné poslat vice micki riznymi sméry.

Honicka

(kombinované rotace, pohyb v poloze zidle ¢i v lehu na zadech, prace ve skupiné, spoluprdce s asistentem)
Hrajeme klasickou honicku s jednim ¢i vice honi¢em, vychozi polohou je poloha zidle, nebo
poloha v lehu na zadech. VSichni hraci by méli mit stejnou polohu, aby méli vSichni stejné
podminky. V poloze zidle pfedava plavec babu nohou, v lehu na zddech mtizeme volit
varianty podle pokrocilosti hra¢e (nohy jsou jednodussi, paze zplisobuji vice rotaci).

Ruckovaci honicka

(longitudinalni rotace ve vertikalni poloze, turbulence, prdce ve skupiné)

Asistenti stoji v kruhu ¢elem ke stiedu, drzi se v upazeni. Plavci hraji honicku ,,ru¢kovanim*
po pazich a ramenou asistentil. Babu mohou ptedat vzdy jen sousednimu hraci vlevo nebo
vpravo.

» Snadngjsi je, pokud jsou hraci uvnitf kruhu. K psychickému odpoutani dochézi, pokud
hraci ruckuji po vné€jsi stran¢ kruhu, zde je jiz potieba jisté¢ davky samostatnosti.

» Ve vyspelejsi skupin€ mize honi¢ preruc¢kovat i pres hrace, pokud jemu babu piedat
nechce. Pfi této varianté€ je vSak tieba urcit konkrétni zplisob piedani baby, aby bylo
ziejmé, zda chce honi¢ hraci babu ptedat, nebo se chce jen dostat za n¢j. Je mozny
také slovni signal.

RybKky v siti

(kombinované rotace, dychani, samostatny pohyb ve vode, potapéni, zdkladni plavecké pohyby)

Asistenti stoji v kruhu ¢elem ke sttedu, drzi se v upazeni a vytvoti tak rybaiskou sit’. Plavci —
rybky zacinaji hru v siti. Protoze je vSak sit’ nizka, neni pro rybky problém se z ni dostat
preskocenim okraje sité, proplutim protrzenym okem (pod spojenymi pazemi asistentll, mezi
nohama apod.). Proto dovadéji v siti a stiidave pluji ven a dovniti nejriznéjSimi zptisoby.



» Je mozné hrat honicku (ptiplula velka ryba, ktera chce ostatni snist), je vSak tieba
zdUraznit, ze ryby nesmi odplout daleko od sit¢.

» 'V ptipadé honicky muze sit’ pfedstavovat docasny ukryt pred honi¢em, hra pak
probihd z velké ¢asti v prostoru mimo sit’.

Slunce — vitr — dést’

(transverzalni rotace, dychani, turbulence)

Plavci v poloze zidle utvoti kruh ¢elem do stiedu. Vedouci hry postupné sttida pokyny, hraci

na n¢ reaguji nasledovné:

slunce — uvolnény leh na zadech (lezi, odpocivaji a opaluji se)

vitr — poloha zidle, podle pokrocilosti hrace déla foukanim dilek do vody, vydechuje do vody
usty, nosem apod.

dést’ — leh na zadech a kopanim do vody co nejvice stfikat vodu

Vitr je mozné zaradit maximalné 3 — 4krat a neni mozné jej nechat ptili§ dlouho foukat, aby

nedoslo k hyperventilaci a naslednému toceni hlavy az nevolnosti.

Hry s mickem na foukani

(dychani, kombinované rotace, spoluprace ve skupiné)

Zavody jednotlivct

Kazdy plavec ma sviij micek, ukol plavce je foukanim dopravit mic¢ek ptes urcitou vzdalenost
v co nejkratsim Case.

Stafety
Hréaci vytvoii skupiny, polovina skupiny je na zacatku vytycené trati, druha polovina na jejim
konci. Zahajujici hra¢ foukdnim dopravi micek na konec trati, kde jej pfevezme hra¢ z druhé
¢asti tymu. Po absolvovani trati se hra¢ zatadi na konec skupiny. Vitézi druzstvo, ve kterém
se jako prvni prostiidaji vSichni hraci. Na konci hry stoji kazdy hra¢ na opa¢ném konci trati,
nez na kterém zacinal.

» Je mozné vytycit urcitou trat’ s riznymi prekédzkami — slalom, nechat micek proplout

z Casti ponoienou obruci apod.

Posli micek
Hragi jsou v kruhu v pozici zidle éelem ke stiedu. Ukolem hraét je foukanim posilat miek po
kruhu v uréeném sméru.

» Je mozné poslat vice mickd, pozor vsak, aby nedoslo k nahromadéni micki u jednoho

hrace. Z tohoto divodu je lepsi volit nizsi pocet micka.

» Miuzeme poslat vice mickt riznymi sméry.

» Dva ¢i vice pfedméta posleme soucCasné, predméty se vzajemné snazi dostihnout..

» Pro kazdy smér miizeme zvolit urCity povel, signal, na ktery musi hraci smér zménit.

Jede, jede masinka

(formace zastup, pohyb v zdstupu, turbulence)

Hréaci jsou v zastupu, asistenti poskytuji podporu podle tirovné hract. Takto vytvoreny vlacek
se projizdi bazénem. Vhodné je spojit pohyb s pisnickou ¢i fikankou.

» Trat vlacku mizeme zpestfit riznymi piekazkami, tunelem z velkym pénovych desek,
piekazkou na dné, prekrocenim tyce ¢i jiného predmétu apod. VSechny tyto prekazky
zpusobuji nechténé rotace a turbulence, jejich vyuziti tedy poskytne plavci vice
podnéta.



Po proudu
(turbulence, rovnovazna poloha, kombinované rotace)

Asistenti stoji ve dvou fadach ¢elem k sob¢ a vytvoii tak kanal (tunel). Timto kanalem
pomoci pazi Zenou vodu jednim smérem. Plavci postupné zaujimaji rovnovaznou polohu
v lehu a nechaji se unaset proudem.

Lachtani cesta

(turbulence, kombinované rotace s podporou, osamostatnovani plavce, spoluprace ve skupine, respekt

k jednotlivym ¢lentiim skupiny)

Asistenti (pfip. i s plavci) utvoii dvé fady celem k sob¢. Kazda dvojice stojici naproti sobé
uchopi plovaci desticku — ledovou kru a vytvoii z nich fadu - ,,cestu®. Jeden plavec — lachtan
se polozi na zacatek ledové cesty na bficho nebo na zada. Ostatni opatrnymi pohyby deskami
posouvaji ,,Jachtana* po krach az na konec ledové cesty.

Velka pardubicka
(kombinované rotace, turbulence, osamostatneni plavce)
Plavec - Zokej uchopi zezadu asistenta za ramena — pomyslné otéze kon¢. Asistent — kiifi vozi
svého zokeje prostorem, zZokej svého kon¢ ovlada pomoci otézi — ramen.
e PfitaZeni levého ramene — doleva
e Pfitazeni pravého ramene — doprava
e PfitaZeni obou ramen — stijj
e Zatlaceni do obou ramen — vpted



HALLIWICKOVA METODA PLAVANI

» forma aktivni vodni terapie

o jedine¢né vlastnosti vodniho prostiedi (tlak, vztlak, nestalost...)
» osoby s postizenim

o specifické potieby
» déti i dospéli

o Zivé, rozvijejici se metoda

o upravy na zéklad¢ zkusenosti a nejnovéjSich poznatkt

cil metody
» samostatny a radostny pohyb ve vodé
» zakladni dovednosti — kontrola dechu, rovnovaha, rotace, vztlak, néktefi zakl.
plavecké pohyby



HISTORIE HALLIWICKOVY METODY

» vznik v anglii

» James Mc.Millan

» integrace postizenych divek do mistniho plav. klubu
» Penguins

» Associatin of Swimming Therapy
» propagace metody
» trénink instruktorti

» Konference fyzioterapeut
o masivni Sifeni metody za hranice Anglie = Evropa, Kanada

> THA (Svycarsko)
» charitativni organizace
» udrzovani a rozvoj HMP

Soucasnost
» po celém svéte
» ITHA — vice nez 130 pfidruzenych klubi



ZAKLADNI PRINCIPY

One to one
e jistota plavce, diivéra
e socialni kontakt
e nezbytné nutna pomoc (adekvatni)
e osamostatiovani
¢ individualni modifikace ¢innosti pro konkrétniho plavce

Face — to face

jistota, bezpeci

odvedeni pozornosti
,»Jisty* pohled A
upeviiovani divéry P v A
komunikace

Bez pomiicek

vEtsi bezpecnost

divéraP - A

budovani vztahu P — A

adekvatni pomoc

modifikace ¢innosti pro dané¢ho plavce

Systematicky, nenasilny postup
e desetibodovy program
e prace s motivaci



FILOSOFIE HALLIWICKOVY METODY

Radost z vody
e kladny vztah k vodé
e radostny pohyb ve vodé
e pozitivni atmosféra béhem vyuky

Bez pomiicek

vEtsi bezpecnost

dovéraP - A

budovani vztahu P — A

adekvatni pomoc

modifikace ¢innosti pro dané¢ho plavce

Kfrestni jména
e 2 vychodiska:
o partnersky vztah
o pozitivni vztah P — A

Individualni tempo
e individualita plavce
e P — A - moznost provadét ¢innosti na odpovidajici Grovni (iroven plaveckych
dovednosti konkrétniho plavce)
¢ individualni tempo rozvoje

Diiraz na schopnosti, ne na handicap
e vychazime z moznosti, ne z omezeni plavce
e umozni odkryt vS§echny moznosti rozvoje

Hry
e spontanni
e poutavé a zdbavné > nendsilna forma osvojovani védomosti a dovednosti
e socialni, moralné volni, komunikac¢ni oblast

Skupinova prace
e plavec
O osamostatiiovani
o tada podnétii — turbulence, nechténé rotace apod.
o socialni, moralné volni, komunikaéni oblast, tolerance...
e asistent
o vzajemna pomoc — novacei X zkuseni

Dobrovolna baze
e manazefi, asistenti...



DESETIBODOVY KONCEPT

—

Psychické adaptace
Uvolnéni se osamostatnéni
Transverzalni rotace
Sagitalni rotace
Longitudinalni rotace
Kombinované rotace
Vztlak

Rovnovazna poloha

A e A T

Turbulence

10. zakladni plavecké pohyby



BIOMECHANIKA — HYDRODYNAMIKA

odpor vody
> &elni odpor + viry a dutiny = TVAROVY ODPOR
o zavisi pfedevSim na tvaru télesa
o nejnizsi tvarovy odpor ma téleso ve tvaru kapky

> TRECI ODPOR = odpor mezi plavcem a proudici vodou
o zavisi na povrchu, plose a tvaru téles
o plavecky oblek (snizovani tieciho odporu) — hraje roli pouzity material a stfih
o holeni téla — jen pro nékteré styly

Hustota
> teleso plave, vznasi se, klesa L
o slozeni téla — pomér svald, tukt, kosti ovliviiuje
o objem vzduchu v plicich hustotu t€la

VODA 1 000 kg/m’
KOSTNI TKAN 1 700 — 1 900 kg/m’

SVALSTVO 1030 — 1 150 kg/m’
TUKOVA TKAN 920 - 940 kg/m’

YV VYVV V¥V

TELO 930 — 1 000 kg/m’

Rovnovazna poloha

T — téziste téla

T, — geometricky stied téla
G — gravitacni sila

F,, — vztlakova odrostat. sila

T>G
T, > F,,

VV VVVYVY

Gravitaéni vs. vztlakova sila

2%

A%

o vzpazit
o pokrcit kolena
o flexe v zapésti — ruce nad vodou



KONTROLA DECHU

» jedny z prvnich a zakladnich ¢innosti

>

o vydech pfi pfibliZeni obliceje k vod
o zautomatizovat

problém pochopit ¢i provést ,,fouknuti* (vydech) -
o problémy s feci

zhorSend kontrola svalii kolem ust

tézkosti pii1 odkaslavani, polykani

mélky dech

o O O O

Metodika

"‘

Vydechnout ptirozenég, kdyz I fekne: ,,Fouke;j
Vydechnout silnéji, kdyz I fekne: ,,Foukej!*
Vydechnout kdykoli uslysi slovo ,,foukej*

Vydechnout dostate¢nou silou, aby se rozpohyboval lehky mic¢ek

v Vv

Diilek do vody — bazén
Rozpohybovat lehky micek, vyfouknuté vejce...
Ponofit tsta a vyfukovat do vody

Ponofit Gsta

Hry pro nacvik dychani

YV V. VVVYVY

Posilat micek v kruhu
Slunce — vitr — dést’
Houba a jakékoliv jiné hry s potapénim
Dofouknout mic¢ek co nejdal na jeden nadech

o nejdiive za¢indme na suchu — stll, pozdéji ve vode
Foukaci fotbal

o nejdiive za¢indme na suchu — stll, pozdéji ve vode
Foukaci pretahovana

o dostat micek na ,,pole* soupete

o nejdiive za¢indme na suchu — stil, pozdéji ve vodé



