


Praxe v bazenu — na co dbat...

- NA BEZPECNOST - ta mé nejvyssi prioritu.

« seznamit deti s okolim bazenu (WC, plavCik, sprchy, kde
je hluboko, kde jsou pomucky,...)

 musi byt DISCIPLINA — déti NIKDY nesmi do vody bez
dozoru — treneri je musi mit vzdy na ocich.

» v kazdé vterine musite vedet, kde se vsichni vasi
sverenci nachazi (typicky: WC — deti se musi dovolit — ne
proto, ze byste jim to mohli zakazat, ale proto, abyste
vedeli, ze dite opousti bazen a kam odchazi)

 deti musi poslouchat. Pokud jsou rozjiveng, je treba je
vytahnout z vody, vysvetlit jim ukoly na suchu a zkusit to
ZNnovu.

* tonuti je velmi rychlé a velmi tiché




Organizace - rozdeleni do skupin

podle veéku

podle urovne plaveckych schopnosti

v idealnim pripade kombinace vyse uvedeného

kdyz to umoznuji podminky, je osvedceny model zaCatecCnické
skupiny bez rozdilu véku pro nauceni zakladu, pozdéji
zarazeni do skupiny k vrstevnikim s podobnou vykonnosti

vzdy zalezi na podminkach, ktere ma trenér k dispozici: pocCet
drah, pocet trenéru, pocet déti, délka tréninkové jednotky;,
zazemi bazenu

pozor na toceni

u deti dbame na to, aby plavaly bez chyb — zainame s
kratsimi useky. Je-li bazén prilis dlouhy, jednu déelku plaveme
a vracime se po suchu. Ale nesmime nechat deti
prochladnout.




Jaky plavecky zpusob mame ucit jako
prvni?

neni jednotny nazor

ucime jednu z plaveckych technik (ne CubiCku, sahy
apod.) Duvodem neni to, Ze vSechny déti vedeme ke
sportovnimu plavani, ale usilujeme o ucinné zvladnuti
vodniho prostredi. Nacvicujeme techniku plaveckych
zpusobu v zakladni, jednoduché struktufe — détska
technika

vybér konkrétniho zpusobu pfinasi vyhody i nevyhody
nezaciname motylem

kraul je narocny na souhru pazi a dychani

u znaku se casto dite potyka se splyvavou polohou
prsa jsou technicky nejnarocnejsi (Uspesneji zvladaji
holky)




Jaky plavecky zpusob mame ucit jako
prvni?

« kazde dité to ma jinak, pro nektere jsou prirozené stridave
pohyby, pro jiné souCasné pohyby (projevi se pfi snaze o
plavani, plavani pod vodou anebo pro vynoreni z vody)

* tuto prirozenost bychom méli respektovat (ne vzdy je to vsak
mozné — vetsi skupina déti..)

« plavecké skoly (ne kluby) uci vétSinou prsa (kdyz vidite plavat
verejnost, vysledek neni zcela uspokojivy: Spatna poloha,
neefektivni zabery, chybi vydech do vody, nesoumérné pohyby
nohou Ci pazi)

 doporucuji ucit kombinaci kraul/znak (nekteré déeti se boji na
zadech, néktere v poloze na bfise), déti, které jsou rozenymi
prsari (fajfky, soucasne pohyby) zaradit i prsa

- RESPEKTUJTE PRIROZENOST, pfipravte hodinu tak, aby
vsichni dokazali v nekterem okamziku vyniknout




Plavani na suchu?

v plavecke priprave ma svoje misto

pokud dite nevi, jak provadet pohyby ve vode, je
vyhodné ucti ho na suchu — velmi €asto vidime nacvik
prace DK

dité se muze lépe soustredit na provedeni pohybu
na suchu se take dobre vysvétluje rytmus — prsa, motyl
zaberove pohyby se daji kontrolovat pohledem

vhodné zejmeéna pro nacvik prace DK (K, Z, P v
horizontalni poloze, M ve vertikalni poloze)

pro nacvik souhry pazi s dychanim (K, M, P)
pro nacvik spravného rytmu u M




Jak postupovat pri vyuce?

UCit vcelku nebo po Castech?
jednoduche dovednosti je Casto vyhodnejsi ucit vcelku,

v D Ll

danem plavci, kazdemu vyhovuje trochu neco jineho

u déti nejlépe funguje tzv. dokonala ukazka idealné v
kombinaci si vysvetlenim.

trener vysvetli pohybovy ukol a souCasne predvede na
suchu/ve vode

dnes je velmi jednoduché pouzivat video (mobil, GOPRO
kamera: ma to efekt | u deti: dokonala ukazka — dité se pokusi
0 napodobu a nasledne rychly video rozbor)

kdyz se néco nedari, je lepSi si dat pauzu a zkusit néco jiného
a pozdeji v tréninku se k tomu znovu vratit




Jak postupovat pri vyuce?

* pfi nacviku plaveckych zpusobu obvykle zaCiname nacvikem
éébsrovych pohybu dolnich koncetin s vyuzitim plavecké
esky
« prace DK zajistuje stabilizaci plavecké polohy
* pote pridavame prvkove plavani — dobihacCka, vyuzivame
desku
* nejobtiznejsi je do plavecke souhry zakomponovat spravne

dychani, proto celkovou souhru je vyhodné zkouset nejdrive
na kratkych usecich hypoxicky

 pro nacvik dychani rovnéz vyuzivame plaveckou desku
(kraul), zizala usnadnuje koordinaci prace hornich koncetin a
nadech u prsou, u motyla nacvicujeme bez desky a u znaku
dychani obvykle neni problém

« nektere skoly (Casto v HU) uci nejprve celkovou souhru bez
nadechu a pozdeji pridavaji nadechy. Dle meho nazoru je
vyhodnéjsi ucit se nadechy s koordinaci prace HK soucCasne,
kratké hypoxicke useky ovsem nejsou na Skodu.




