POMUCKY V PLAVECKE |...cissce
VYUCE A TRENINKU F**°




PLAVECKA VYUKA

Etapy plavecké vyuky:

pripravna

zakladni

zdokonalovaci

sportovni a aplikované plavani

etapy procesu osvojovani komplexni plavecké dovednosti
ve vSech etapach jsou vyuzivany plavecké pomucky

V cem spociva vyznam plaveckych pomtcek?



VYZNAM PLAVECKYCH POMUCEK

® pomahaji v procesu motorického uceni ve vode

® prevadeéji negativni emoce (uzkost, napéti) na pozitivni radost,
soustredéeni, spolupraci a motivaci

® primarné neslouzi k odstranéni strachu z vody nebo pro
bezpecnost

Pomucky

® pro zvladnuti faze adaptace na vlastnosti vodniho prostredi
® pro fazi zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti

" pomucky jako soucast pripravy sportovcu



POMUCKY PRO ZVLADNUTI FAZE

ADAPTACE NA VODNI PROSTREDI

" nejsou vhodné nadlehcovaci pomucky na télo

Vyuzivame

" pomucky pro manipulaci s vodou: kropitka, predméty k
nabirani, noSeni a prelévani vody

= predmeéety a hracky plovouci po hladineée
= predméty a hracky lezici u dna (loveni)

® pomucky pro lezeni ve vodé, prelézani, podlézani, vylézani,
ruckovani

" stavime prekazkové drahy, vyuzivame stupinky, schudky, jiné
zarizeni bazénu

= skluzavky



POMUCKY PRO NACVIK ZAKLADNICH

PLAVECKYCH DOVEDNOSTI

® nadlehcovaci pomucky na télo spise NEpouzivat

" plavecké desky ruznych velikosti k drzeni v rukach

" malé desky nebo piSkoty k nadlehceni nohou

= bederni pas

® pomucky pro loveni

" pomucky pro pohyb pod vodou (podplavavani, prochazeni)
" mety, zachranné zony

® Vzdy zalezi na daném ditéti a na arovni dosazenych
plaveckych dovednosti



VYZNAM POMUCEK

® Vyznam pomucek:

® podpora plavecké polohy

® pri nacviku novych dovednosti

® koncentrace na plnéni pohybového ukolu
® pomoc pri odstranovani chyb

" ale také zpestreni vyuky / tréninku

= bederni pas, plavecka deska adekvatni velikosti, zizala, piskot
" |ze vyuzit i ponton

® pomucky pro zdokonalovaci vyuku jsou v podstaté stejné

® |ze rozSirit o specialni pomucky pro zachranné, zdravotni a
kondi¢ni plavani



POMUCKY PRO PLAVECKY TRENINK

® vyuziti pomucek se spojuje:

® s technickou pripravou - prvkové plavani, technicka cviceni,
koordinacni cviceni

" s kondic¢ni pripravou - silova priprava ve vodé, rozvoj casovych
parametru pohybu (frekvence, rychlost)

® s motivacni obménou - zpestreni, zmeény zatézovani ve vodé)



POMUCKY VHODNE PRO TECHNICKOU

PRIPRAVU

" vyuzivame:
= k individualizaci techniky

® ovlivihovani vnimani vody (pocit vody): obtékani, odpor vody,
zachyceni, odtlaceni, pocit usili

= ovlivihovani polohy téla ve smyslu vyssi polohy, optimalizace
hydrodynamického tvaru

® plavecké desky ruzného tvaru a velikosti pro prvkové plavani
= packy

= ploutve

® specialni pomucky vedouci zabér



POMUCKY VHODNE

® princip zvétSeni odporu prostredi

® tlaceni predmeétu: velka deska, deska na kolmo, plavec
® tazeni predmeétu: trychtyr, kybl, houba, padak

® odporové pomucky: dvoje plavky, tricko, puncochace, sukynka,
odporovy bederni pas, Satek na pazich/v pase, kratasy

®" nohy spojené v kotnicich nafukovacim kruhem (negativni
poloha) ???



POMUCKY VHODNE PRO ROZVOJ

SILOVYCH SCHOPNOSTI

princip zvétsSeni zabérovych ploch

packy ruznych velikosti
ploutve plavecké, potapécské, s mekkym listem (ne ty tvrdé!)

princip vyuziti zavazi

zavazi na zapésti, v pasku na suchy zip (ruzna hmotnost)
zavazi do pasu

zavazi na kotniky

kotoucky



POMUCKY VHODNE

princip plavani na misté

plavani na misté s riznou rychlosti obtékani, v protiproudu
plavani na pruzném zaveésu
vertikalni kopani (se zavazim i bez)

pro rozvoj pocitu vody:
princip kontrastu

manipulace s velikosti zabérové plochy (ruzné packy, s jednou
packou, ploutvi, apod.)

manipulace s optimalni a méné vhodnou polohou téla
(nadlehceni nohou, neopren, hlava nad vodou)



POMUCKY VHODNE PRO ROZVOJ

FREKVENCE POHYBU

= frekvenci rozvijime na zakladé:

® principu pro zvétSeni zabérové plochy (packy, ploutve)

® principu predpjatého pruzného lana

® principu tazeni supramaximalni rychlosti na lané



VYUZITI POMUCEK PRO MOTIVACNI

OBMENY PRI ZATEZOVANI VE VODE

® vyuziti musi mit logiku - soucasné musi podporovat techniku
nebo kondici

® samoucelné pouziti je ztrata tréninkového casu
= pfi pouziti nesmi dochazet k destrukci techniky

® pomucky je treba pouzivat primérené a bezpecné, ze zdravym
rozumem



