Zakladni plaveckeé
dovednosti
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Cil plavecké vyuky

* osvojeni komplexni plavecké dovednosti, ktera zajisti
bezpecné zvladnuti vodniho prostiedi v pfiznivych i
nepiiznivych podminkach

* nestaci se tedy zamérit jen na plaveckou lokomoci, ale i na
dalsi dovednosti, které pomohou zvladnout napft. nahly
pad do vody a naslednou orientaci pod vodou, provést
ucelnou zménu polohy téla, bezpecny vstup do vody,
relaxa¢ni polohu atd.

* tyto dovednosti souviseji predevsim s bezpec¢nosti pobytu a
pohybu ve vodé, ale rovnéz umoznuji vyuziti plaveckych
aktivit za ucelem podpory zdravi, regenerace nebo
zvySovani kondice



Nez zacnheme s plaveckou vyukou

je tfeba si uvédomit, ze komplexni plavecké dovednosti
nespocivaji jen v tom, ze ¢lovék umi plavat

dtlezité je naucit plavce vSechny slozky

je to dlouhodoby proces

plavecka vyuka ma tyto etapy

e pripravna plavecka vyuka (adaptace na vodni prostredi, zakladni
plavecké dovednosti)

e zakladni plavecka vyuka s cilem nacviku plavecké lokomoce (diraz
na nacvik jedné, dvou plaveckych technik, rozvoj zakladnich
plaveckych dovednostil;

e zdokonalovaci plavecka vyuka s cilem dosazeni komplexni plavecké
dovednosti (nacvik prvka plaveckych sportti, zachranného a
kondi¢niho plavani)

e sportovni plavani



ez zacheme s plaveckou vyukou

zacCatec¢nika dnes vidime jako dité predskolniho ptipadné mladsiho skolniho véku
kazdé dité ma k vodé jiny vztah: nékteré déti ji miluf'i a nékteré zazivaji neptijemné
pocity od stipani, chladu az po strach. O vodu se nelze opfit, brani pohybu

na prvni hodiné je tfeba si uvédomit, ze dité je na cizim misté, vidi velky bazén, cizi
déti, cizi dospélé a rodice nikde. U vétsiny bazénti je Spatna akustika (trenér musi
mluvit nahlas a i kdyz nekfic¢i, mohou to nékteré déti takto vnimat)

jednim z prvnich cild je, aby se dité szilo s vodou, aby se ve vodé citilo bezpecné,
svobodné, uvolnéné a umélo si to uzivat, tj. adaptovalo se na vodni prostredi
(fyzikalni vlastnosti vody)

Jak to poznam? Z chovani ditéte: nezavaha pfi vstupu do vody, chova se sebejisté,
hraje si, nevadi mu potopeni hlavy, pocakani obliceje, kdyz ztrati rovnovahu...

touto fazi musi projit kazdy neplavec (i kdyZ se jedna o starsi dité ¢i dospélého
neplavce)

kdyz ve vodé vidite plavce, je velmi rychly, pfitom zdanlivé nevyviji zadné velké usili
a klouze vodou

aby toho bylo mozné dosahnout, je tedy tfeba zacit postupnym zvladnutim
zakladnich plaveckych dovednosti

Ktere to jsou?



P e

Zakladni plavecké dovednosti

* = pohybové kvality a stimulace pohybovych
schopnosti, které jsou predpokladem pro nasledny
nacvik plavecké lokomoce

* faze adaptace na podminky motorického uceni ve vodé
(=faze seznamovani se s vodou) je povaZzovana za prvni
plaveckou dovednost

» Zakladni plavecké dovednosti pojima kazdy trosku
jinak: napr. ve FR se jedna o dychani a rovhovahu ve
vodé, obecné propulsni pohyby, v USA a AUS
dominuje floating, potopeni a sculling

* v CR vychazime z némeckého pojeti
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Zakladni plavecké dovednosti

* 5 skupin, které se vzajemné prolinaji, nékdy na sebe
navazuji a nékdy je 1ze oddélit

* 1. skupina: dovednosti spojené s dychanim

¢ 2. skupina: doved

* 3. skupina: dovec
obliceje a dale cel

* 4. skupina: c

* 5. skupina: d
pohybti

oved

nosti spojené s plaveckou polohou
nosti umoznujici uvolnéné potopeni
¢é hlavy ve vertikalni poloze

lovednosti souvisejici se vstupem do vody

nosti osvojeni si prvka zabérovych
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1. dovednosti spojené s dychanim

* nacvik uplného, prodlouzeného vydechu, ktery je
spojen s celym potopenim hlavy (o¢i, usi)

* opakované provadéni ve spravném rytmu

¢ kratky vdech, dlouhy, postupny a prodlouzeny vydech
usty 1 nosem

* pfi nadech jsou usta tésné nad vodou

* pri vydech se potapi oblicej, je dobré trénovat i
variantu s potopenou celou hlavou

* Jak na to?
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2. plavecka poloha

* nacvik zaujmuti a stabilizace splyvavé polohy v poloze
na prsou a na zadech s vydrzi

» cilova pozice - paze ve vzpazeni (splyvava poloha)

* nacvik floatingu

* cilem je zvladnuti dynamického splyvani (nejprve s
navozenym plavanim - impuls k pohybu da ucitel),
pozdéji se samostatnym odrazem od stény bazénu

¢ splyvani trénujeme na bfiSe i na zadech

* Jak na to?



g. uvolnéné potopem%o ceje a

celé hlavy

* ve vertikalni poloze i stftemhlav

* orientace pod vodou, otevieni oc¢i i bez bryli

* pretoceni z polohy na bfise do polohy na zadech a zpét
* loveni pfedmétti ze dna

* kotrmelec ve vodé

¢ plavani pod vodou

* Jak na to?
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4. vstup do vody

e zakladni pady a skoky do vody

* vyuzivame sniZzené polohy, pozdéji skaceme ze stoje

* nejdrive trénujeme varianty skoki po nohach
(Spendlik, bomba, pozadu, vykroceni)

* je tfeba dbat extrémné na bezpec¢nost

* dale nacvicujeme skoky po hlavé

* Co dé€lat, kdyz se dité boji skocit po nohach?

* Co délat, kdyz se dité boji skocit po hlavée?
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5. rozvoj pocitu vody

* sculling a jeho nacvik

» zaklady zabérovych pohybti

* nejprve kopdni s deskou

* pozdéji zabéry pazemi

* dité se uci vyuzit vodu k pohybu (opfit se o ni,
neprohrabavat)

* Jak na to?
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Nacvik

* vyuziti plaveckych pomiticek

* nacvik na suchu

* vyuziti hernich a soutéznich prvk

* neni mozné postupovat v nacviku po uvedenych
skupinach. Vétsinou jsou propojeny a vice dovednosti
se sluc¢uje do jedné (napt. splyvani s obli¢ejem pod
vodou a vydechem do vody (+kraulové nohy)

* zacinajici plavec (at uz dité nebo dospély) by mél
zvladnout vSechny plavecké dovednosti - Proc¢?



Kdo je plavec?

Definice: Za plavce se povazuje ten, kdo uplave souvisle 200 metri bez
zjevnych zndmek vycCerpani.
Myslite si, Ze to staci?
V hlavni roli je sebejistota a uvolnénost, s jakou se plavec ve vodé
pohybuje, ale ddle je tfeba zvladnout zakladni plavecké dovednosti
nebo pfi nejmensim zvladnout uvolnéné a beze spéchu:

e vydechovat pod vodou

e ponorit hlavu a oblic¢ej a pod vodou kratce setrvat

e uvolnéné lezet na hladinég, a to jak na brise tak i na zadech

e oteviit o¢i pod vodou

e zorientovat se pod vodni hladinou

e vylovit predmét z hloubky

e plavat na hloubce

e skocit do vody po hlavé ¢i alespoti po nohach



Kdo je plavec?

* Plavci nevadi, kdyz

necekané spadne do vody

mu necekané voda nacaka do obliceje

na otevirené vodé nedosahne na dno (a to ani nahle)
se musi vyporadat s chladnéjsi pfirodni vodou
narazi ve vodé na prekazku

vypofada se slabsimi proudy a vinami

nezpanikafi, pokud se dostane do potizi a vi jakym zptisobem
problémy vyftesit

Uplavana vzdalenost neni klicovym faktorem, pokud plavec
nezvladne vyse uvedené. Pokud totiz dovednosti zvladne a ma potiz

drzet plavat 200m, da se to lehce pravidelnym tréninkem napravit (a

vlastné to ani neni moc pravdépodobné).

Spravna plavecka technika znamena prekonani delsich vzdalenosti v
kratSim case.



