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 souc¢asnou
longitudinalni rotaci (pirueta), pravou rukou pomuize s rotaci plavce, kterého ma 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 predmét
(micek, maly krouzek...) sousednimu plavci, kazdy dalsi hra¢ zopakuje totéz, dokud se
neprostiidaji vSichni hraci a pfedmét neskonci zpét u zahajujiciho hrace.
Vzdy je nutné prostiidat oba sméry.
Predmét ptijimame i predavame vzdy vzdalenéjsi pazi, tzn. pti levém sméru plavec pfijima
piredmét zprava levou pazi, pfedava doleva pravou pazi, aby dochazelo k longitudinalni rotaci
(kolem podélné osy téla).
» Predmét mizeme posilat co nejrychleji, aby predmét opsal kruh v co nejkratSim ¢as.
» Dva ¢i vice predmétl poSleme soucasné, predméty se vzajemné snazi dostihnout..
» Pro kazdy smér mizeme zvolit urcity 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 asistenti. Babu mohou piedat vzdy jen sousednimu hraci vlevo nebo
vpravo.

» Snadngjsi je, pokud jsou hraci uvnitf kruhu. K psychickému odpoutani dochazi, 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 predat
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, zakladni plavecké pohyby)

Asistenti stoji v kruhu ¢elem ke stfedu, drzi se v upazeni a vytvofti tak rybaiskou sit’. Plavci —
rybky zacinaji hru v siti. Protoze je vSak sit’ nizka, neni pro rybky problém se z ni dostat
preskocenim okraje site, 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, zZe ryby nesmi odplout daleko od sit¢.

» 'V ptipadé honicky muze sit’ predstavovat docasny tkryt pted 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
Hraci 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 hrac¢i. Na konci hry stoji kazdy hra¢ na opacném 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 mickda.
Muzeme poslat vice mic¢kd riznymi sméry.
Dva ¢i vice predmétl posleme soucasné, predméty se vzajemné snazi dostihnout..
Pro kazdy smér mtizeme zvolit urcity povel, signal, na ktery musi hra¢i smér zménit.
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Jede, jede masinka
(formace zastup, pohyb v zdstupu, turbulence)

Hréaci jsou v zastupu, asistenti poskytuji podporu podle trovné hract. Takto vytvoieny 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 vytvofi tak kanal (tunel). Timto kandlem
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 skupiné, respekt

k jednotlivym c¢lentim skupiny)

Asistenti (pfip. 1 s plavci) utvori dvé fady ¢elem 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 zadda. Ostatni opatrnymi pohyby deskami
posouvaji ,,lachtana® po krach az na konec ledové cesty.

Velka pardubicka

(kombinované rotace, turbulence, osamostatneni plavce)
Plavec - Zokej uchopi zezadu asistenta za ramena — pomysIné otéze koné. Asistent — klini vozi
svého zokeje prostorem, zokej svého kon¢ ovlada pomoci otézi — ramen.

e Pfitazeni levého ramene — doleva

e PfitaZeni pravého ramene — doprava

e Pfitazeni obou ramen — stiij

e Zatlaceni do obou ramen — vpied



