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PREDPLAVECKY VYCVIK

» deti predskolniho véku (5-7 let)

> v poctu na jednoho
cvicitele nebo

» prostredky pro danou vekovou skupinu =
(u dospélych - vysvétlovani a ukazky)
> tzn. dany pohybovy Ukol je vyucovan
v konecné hrube podobé

» bezpecné zvladnuti vodniho prostredi =
+



ADAPTACE

>
>
v (po pas, po prsa)
4 (¢ap, vrabec, krokodyl)
v — napodobiva cviceni (zabka, kacenka)
v — chize, poskoky, vireni

v pod vodou s vyuzitim znamych fikadel (Spadla Izicka)



ZAKLADNI PLAVECKE DOVEDNOSTI

Plavecke
Plavecka poloha,
do vody
ve vode



PLAVECKE DYCHANI

» hluboky nadech pouze uUsty

» plynuly vydech nejprve usty a pozdéji usty i nosem
» nacvik v klidnem a pomalém rezimu

» otevreni oci pod vodou i bez plaveckych bryli

» po vynoreni neodstranovat vodu z obliceje a usi



» vydech do hladiny (foukdni polévky, premistovani mickd,
napodobovani zviratek, auta)

» vydech s predklonem hlavy (zaméstnat ruce — neotirat oci)

» vydech s podfepem + otevreni oci
» dlouhy vydech pod hladinou (vodnik, bublinky, v kruhu)

» vydech spojeny s pohybovym ukolem (skok, panenka, hribek, ve
dvojici)

» vydech Usty i nosem
» vydech Usty i nosem s pretacivym pohybem (kotoul)

» rytmizované vydechy



PLAVECKA POLOHA, SPLYVANI

»poloha na prsou i na zadech — zpocatku Ize vyuzit dopomoci

» nacvik zaujmuti splyvavé polohy = provadime pomalu, nalehnutim na
hladinu, nenaskakujeme!

> splyvani na brise — potopeni + odraz od stény Sikmo vzhiru

» splyvani na zadech — nalehnuti na hladinu, odraz ode dna z podrepu,
odraz od stény

» nacvikem sebezachovné polohy na zadech = vznasenim (floating)



»nalehnuti na hladinu (dopomoc)
»hvézdice

»meduza

» hribek

» kolotoc (vazany kruh)

»cviceni spojena se zadrzenim dech a vydechem



»Sipka, torpédo (dopomoc, vedeni, tazeni a
tlaceni)

»splyvani v ulicce,

»>trojice — tazeni, kruh

»odraz ode dna

»odraz od stény

»manipulace s polohou hlavy, pazi, bokl a nohou



PADY A SKOKY

» skoky pouze na pokyn ucitele

» zajistit dopomoc z vody - celem nebo bokem ke
sverenci

» zajistit bezpecnost na brehu pri odrazu
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pady vpred - ze sedu (sklouznuti), ze drepu, ze stoje po nohach, krokem
pady vzad

pady a skoky s pohybovym ukolem (v letové fazi — tleskani, chyceni mice)
pady a skoky s pretacenim kolem podélné osy (vruty)

kotoul ze drepu (dopomoc)

pad ze sedu — stremhlav

pad ze drepu — stfremhlav

skok stremhlav (startovni skok) z podrepu (se vzpazenim)

startovni skok

skok ze startovniho bloku — po nohach, stremhlav



POTAPENI A ORIENTACE

» nacvik pohybu a orientace pod vodni hladinou

» nacvik zadrzeni dechu, pomaleho vydechu a otevreni
oCi

» loveni a premistovani predmétu pod vodni hladinou
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potopeni obliceje + otevreni ocCi

ve dvojici — zrakovy kontakt pod hladinou — podani ruky, urcovani cCisel
sed a leh na dnée

zmeény smeéeru pod hladinou

valeni sudu

potopeni stremhlav (kachni zanoreni) — prfimérena hloubka, dopomoc
vylov predmeétu

podplavavani

kotoul, kotoul z podlozky

stoj na rukou (dopomoc)



POCIT VODY

» rozpoznavat zadouci a nezadouci pohyby

» vystavovat zaberove plochy odporu vody v riznych
situacich

» vyuzivat pohyby dlani, chodidel a celych koncetin,
sculling, plavani ve dvojicich a slapani vody
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cviceni na misté — malovani, tleskani, hrani si s vodou (na i pod hladinou)

manipulace s velikosti zabérovych ploch rukou — misky, pésti, roztazené prsty,
pohyby pazi

manipulace s velikosti zabérovych ploch nohou — spicka, fajfka, vtocena a
vytocena chodidla

slapani vody — na miste, v pohybu

rizné zmény sméru pohybu a rychlosti

pretacivé pohyby

cinnosti s pomuckami — obleceni, desticky, ploutve

sculling — ploutvové pohyby rukama na misté i v pohybu — honicky v poloze
na zadech i na brichu s pomuckami)
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» jednoduché pohybové ukoly, hry a pravidla

» strucné, presné a jasné informace
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» vyuziti ucelnych gest (napr. signdl k ukonceni rusné ¢asti
hodiny)

» pohybové hry znamé z prostredi sucha

» prvky her, cviceni zabavné popsana, provedena,
orezentovana pribehem a cinnosti imitacni

» vyuzitim znamych rikadel



ZAKLADNI PLAVECKY VYCVIK

» probiha formou her i organizovane vyuky
» vyuziti analyticko-synteticky postupu

»vyuziti pohybovych her z bezneho prostredi (honicky, upolove hry,
stafety, souteze)

» pestry a zabavny program, motivujici ke spoluprace

» rovnocenne zapojeni vsech hracu



VOLBA PRVNIHO ZPUSOBU

PRSA KRAUL ZNAK



+ nejrozsirenéjsi rekreacni zplUsob
+ dlouholeta tradice v CR i Evropé
+ snadna orientace

L4

+ nizSi naroky na intenzitu zatizeni

+ kondicni a sportovni plavani

+ vyuziti v dalSich plaveckych
sportech

+ transfer dovednosti pro znak

+ snadné dychani
+ vyhodna poloha pro opravu chyb

+ snadny nacvik pohybl dolnich
koncetin (transfer z kraula)

+ nejmensi silové naroky



