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Uvodem

Plavani je povaZzovano za sou¢ést zakladniho vzdélani kazdého Clovéka. Kazdy by
meél zvladnout plaveckou dovednost alespori natolik, aby po padu do vody dokazal
doplavat zpét ke brehu. Ovéem neplavcil v Ceské republice stale pribyva, a to je
také jeden z divodd, pro€ se plavani od zafi 2017 opét vratilo do ¢eskych vzdé-
lavacich programd. Na zékladé toho se mimo jiné zved| také narok na pfipravu
uciteld plavani.

Cilem tohoto metodického materiélu je pfedlozit studijni oporu, kterd usnadni
predevsim studentlim oboru Ugitelstvi pro 1. stuperi zakladni Skoly na Pedagogic-
ké fakulté Masarykovy univerzity v Brné pfipravu na spinéni podminek predméti
se vzdélavacim obsahem sméfujicim k vyuce plavani. Sou¢asné ji mohou vyuzit
také ucitelé plavani na prvnim stupni zakladnich Skol pfi pfipraveé lekci plavani.

Publikace je rozdélena na dvé €asti. Prvni ¢ast zahrnuje teoreticka vychodiska
pro pfipravu a realizaci lekci plavani, druhou ¢ast tvofi navrh deseti lekci vychazeji-
cich ze sylabll pfedmétd s tematikou vyuky plavani ur€enych pro studenty ugitelstvi
prvniho stupné zakladni Skoly.



K resersi
vybrané
literatury

V soucasnosti je tématu plavani vénovano mnoho publikaci. Nalezneme publikace
tykajici se plavani jako takového s vysvétlenim techniky plaveckych zpusobd, kni-
hy, které se vénuji pouze plavani déti nebo plavani rodi¢t s détmi, knihy s plavec-
kymi tréninky nebo také knihy, které propaguji néjakou novou plaveckou filosofii.
Publikaci je tedy mnoho a vzdy zaleZi jen na tom, kterou z nich si vybereme a které
budeme dlvéfovat.

Technikou plaveckych zplisobu se zabyva napfiklad kniha Plavani (Giehrl, Hahn,
2005), kde najdeme popis plaveckych pomucek, zakladni znalosti o vztlaku a statice
ve vodeé, vSeobecna pravidla dynamického plavani, rdzné formy cviCeni, popis za-
kladnich plaveckych dovednosti, techniku splyvani. Také zde nalezneme techniku
vSech Ctyf plaveckych zpasobd, startll a obratek. Jsou zde uvedeny hry ve vodé.
Této knize je velmi podobna kniha od &eskych autord Plavani (Cechovska, Miler,
2008). V této knize nalezneme informace o plaveckych dovednostech, fyzikalnich
vlastnostech vodniho prostfedi, spravném dychani a rovnovaze ve vodé. Autofi se
také vénuji dobé, kdy je dobré s vyukou plavani za€it a jak ze za¢atku postupovat.
Samoziejmosti je vysvétleni vdech Ctyf plaveckych zplsobd, startl a obratek. Opro-
ti pfedchozi knize zde nalezneme také popis potapéni s potapécskou vystroji, ale
nenajdeme zde Zzadné hry ve vodé. NejnovéjSim plaveckym hitem je kniha Plavani:
Total Immersion (Laughlin, 2013), ktera slibuje, ze skvéle a lehce muze plavat kazdy.
Vénuje se jednotlivym plaveckym zpusobim, Uspofe pohybu, délce plaveckého za-
béru a pfedevsim citu pro vodu.

Knihy, které se vénuji pouze plavani déti, jsou napfiklad kniha Od Splouchani
k plavani (Pedroletti, 2007), ktera se zabyva plavanim od kojencu az po starsi déti.
V dile jsou popsany zakladni plavecké dovednosti, Ctyfi plavecké zplsoby a star-
tovni skoky. Opét nalezneme podobnou knihu od €eskych autorl s nazvem Plavani
déti s rodici (Cechovska, 2007). V této knize se autorka vénuje od problematiky
plavani kojencd az po problematiku plavani déti v pfedskolnim véku. Také zde na-
lezneme hry a fikadla do vody. Rizné moznosti, jak pouzivat pomUcky v bazénu pfi
vyuce déti ukazuje internetova publikace Pfiklady vyuZiti pomtcek v plaveckém vy-
cviku déti a zacatecnika (Vajda, StraSilova, Hlavoriova, 2017). Najdeme zde r(izné
uchopy pomdcek, moznosti jejich pouziti, hry na odbourani strachu z vody a také
cviceni s pomUckami pfi vyuce zacate€niku.

K vyuce plavani se také velmi hodi publikace s hrami ve vodé. Hry s pomucka-
mi i bez nich najdeme v publikaci Jak se neutopit (Resch, Kuntner, 1997). Rlzné
hry nalezneme také v internetové publikaci Vodni pohadky (Vi¢ek a kol., 2016),
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ktera se vénuje pfedev8im hram pro déti pfedskolniho véku. Nékteré zde uvadéné
naméty lze vyuzit také pfi vyuce zacatecnikl v mladSim Skolnim véku. StarSi déti,
predev&im ve druhém obdobi vzdélavani, jisté oceni hry typu vodni pblo nebo vod-
ni basketbal. Pravidla téchto her mizeme Cerpat z knihy Vodni sporty a zabavné
formy plavani (éuFikové, 2014). Zasobnik her také nalezneme v jiz zmifiovanych
publikacich Plavéni déti s rodiéi (Cechovska, 2007) a Pfiklady vyuZiti pomiicek
v plaveckém vycviku déti a zacatecniku (Vajda, StraSilova, Hlavoriova, 2017). Elek-
tronicka publikace Zdravotné preventivni pohybové aktivity (Janogkova, Serakova,
Muzik, 2018) neni primarné zaméfena na plavani, ale v Casti ,Praktické ukazky
zdravotné preventivnich aktivit — Pohybové aktivity ve vodnim prostiedi“ pfinasi
obsazné videozdznamy s ¢innostmi a hrami pro pfedskolni a Skolni déti.

Dalsi publikace, které se vztahuji k ndmi sledovanému tématu, se jiz netykaji
pfimo plavani déti, ale nalezneme v nich informace potfebné pro plaveckou vyuku.
Publikace Plavani: pohybovy trénink ve vodé (Cechovska, 2012) je uréena prede-
v§im studentdm fakult télesné vychovy a sportu a dalS§im zajemcim o pohybovy
trénink ve vodé. Jsou zde vysvétleny dulezité terminy vztahujici se k tréninku ve
vodé, vliv vodniho prostfedi na lidsky organismus a benefity pohybovych aktivit ve
vodé. Kniha je dopInéna také o nékolik informaci o aqua-fitness. Funkcim svalového
systému u jednotlivych plaveckych zplsobl se vénuje kniha Plavani — anatomie
(McLeod, 2014). Najdeme v ni jednotlivé kapitoly vénujici se hornim a dolnim kon-
Cetinam, bfichu, hrudniku a zadlm. Autor se vénuje svalim a svalovym skupinam
potfebnym k jednotlivym plaveckym zplsoblm a jednotlivym pohyblm pfi plavani.
Uvadi vhodné zpUlsoby posilovani téchto svalll a svalovych skupin a vSe je doplné-
no o prehledné obrazky zapojenych svall pfi pohybech. Z vysokoskolskych u¢ebnic
se plavani vénuje napt. Plavani: vysokoskolské ucebnice (Hoch, Cernusak, 1968),
Plavéni: uéebnice pro vysoké skoly (Hoch, Cernugak, 1978), Plavani na zakladni
skole (Svec, 1981), Didaktika plavéani (Bélkova-Preislerova, 1987), Teorie a didak-
tika plavani (MotyCka, 1991), Technika a didaktika plavani: u¢ebni texty pro posiu-
chace oboru télesna vychova (Roztocil, 1996), Plavani: zdokonalovaci plavecka vy-
uka (Bélkova-Preislerova, 1998), Plavani: prirucka pro studujici télovychovné obory
(Neuls, 2013). VSechny tyto knihy jsou ureny pfedevsim pro obory studujici téles-
nou vychovu a sport a trenérstvi plavani. Samoziejmosti je technika &tyf plaveckych
zplsobu, plavecké dovednosti, starty a obratky. Najdeme zde ale také informace ke
kondi¢ni plavecké pfipravé, prvky zachranného plavani a zaklady skokd do vody.
Objevuiji se také informace o plavecké biomechanice, odporu vody, méfeni sily po
obratce a pfi zabéru.

Nazorné videoukazky tykajici se zachrany tonouciho jsou uvedeny v elektro-
nické publikaci Prvni pomoc ve Skolskych zafizenich (Kubikovéa a kol., 2007).

V neposledni fadé vychazime z Ramcové vzdélavaciho programu pro zakladni
vzdélavani, 2017 a ze Standard( pro zakladni vzdélavani, 2013. Obéma témto
dokumentlm je vénovana dalSi kapitola.



Kurikularni dokumenty
a vyuka plavani
na 1. stupni ZS

V této kapitole se vénujeme stru¢né analyze kurikularnich dokumentd vztazenych
k naSemu tématu — Ramcovému vzdélavacimu programu pro zakladni vzdélavani,
aktualizovanému v €ervnu 2017 (dale jen RVP 2V, 2017) a pfiloze RVP ZV s na-
zvem Standardy pro zékladni vzdélavani (dale jen Standardy, 2013). ZpocCatku se
vS8ak budeme vénovat také novym vyhlaskam a metodickym pokyndm Ministerstva
Skolstvi, mladeze a télovychovy tykajicich se pravée plavani.

Na zakladnich $kolach v Ceské republice je plavecka vyuka vykonavana jiz od
60. let 20. stoleti a svym systémem je ve svété velmi ojedinél4. Za tuto dobu se
posunula plavecka gramotnost u déti na prvnim stupni ZS. Velka &ast $kol méla
plavani ve svém Skolnim vzdélavacim programu zafazeno i v dobé, kdy plavecka
vyuka povinna nebyla.

Metodicky pokyn Ministerstva Skolstvi, mladeZe a télovychovy k zajisténi vyuky
plavani v zakladnich Skolach, podle vyhlasky ¢. 243/2017 Sb., o zakladnim vzdéla-
vani a nékterych nalezitostech pinéni povinné Skolni dochazky uvadi, Ze je vyuka
plavani od 1. 9. 2017 povinna.

Skoly také mohou od statu zadat dotace na dopravu zakd od $koly k bazénu
a zpét. Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy tak uskute€riuje v rdmci roz-
vojového programu na podporu vyuky plavani podle § 171 odstavce 2 zakona
€. 561/2004 Sb., o pfedskolnim, zakladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném
vzdélavani. Pfesné znéni rozvojového programu nalezneme na webovych strankéach
Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy (www.msmt.cz). O dotace z tohoto roz-
vojového programu mohou Zadat zfizovatelé Skol. Ministerstvo Skolstvi mladeze a té-
lovychovy se takto snazi ulehgit finan&ni situaci zdkonnym zastupcim zaka.

Plavani je zafazeno do RVP ZV. Prvni zminku o plavecké vyuce najdeme
v ¢asti C, kapitole 5.8.2 Télesna vychova. Doplfiuji se zde mezi o¢ekavané vystupy
pro 2. obdobi také vystupy z plavecké vyuky. A to vystupy TV-5-1-11 a TV-5-1-12.

. TV-5-1-11 adaptuje se na vodni prostredi, dodrZuje hygienu plavani, zviada
v souladu s individualnimi pfedpoklady zakladni plavecké dovednosti
TV-5-1-12 zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady vybranou plaveckou
techniku, prvky sebezachrany a bezpecnosti*,
(RVP 2V, 2017, str. 99)

RVP ZV uvédi také pozadovanou délku plavecké vyuky. Ministerstvo Skolstvi
mladeZe a télovychovy vSak nechava skolam volnou ruku ve vybéru terminu pla-
vecké vyuky v prabéhu prvniho stupné ZS.
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~Zakladni vyuka plavani se realizuje na 1. stupni v celkovém rozsahu nejméné

40 vyucovacich hodin. O¢ekavané vystupy je mozné spinit jiz v 1. obdobi 1. stupné.
O zarazeni do rocnikd rozhoduje feditel skoly.“

(RVP 2V, 2017, str. 145)

V RVP ZV najdeme oCekavané vystupy z vyuky plavani az ve 2. obdobi zaklad-
niho vzdélavani, ale je umoznéno zacit je plnit jiz v prvnim obdobi.

2.1 RVP 2V, Standardy pro zakladni vzdélavani a vyuka plavani
na 1. stupni ZS

V Gvodu RVP ZV (2017, str. 5) najdeme vymezeni rdmcového vzdélavaciho pro-
gramu v systému kurikularnich dokumentd.

»V souladu s principy kurikularni politiky zformulovanymi v Narodnim programu
rozvoje vzdélavani v CR (tzv. Bilé knize) a zakotvenymi v zakoné &. 561/2004 Sb.,
o pfredskolnim, zakladnim, stfednim, vyssim odborném a jiném vzdélavani (Skol-
ském zakoné), ve znéni pozdéjsich predpisu, se do vzdélavaci soustavy zavadi
novy systém kurikularnich dokumentt pro vzdélavani Zakd od 3 do 19 let. Kuriku-
larni dokumenty jsou vytvareny na dvou urovnich — statni a skolni.

Statni droveri v systému kurikularnich dokumentt predstavuji Narodni program
vzdélavani a ramcové vzdélavaci programy (dale jen RVP). Narodni program vzdé-
lavani vymezuje pocate¢nim vzdélavani jako celek. RVP vymezuji zavazné ramce
vzdélavani pro jeho jednotlivé etapy — predskolni, zakladni a stfedni vzdélavani.
Skolni Groveri predstavuji $kolni vzdélavaci programy (dale jen SVP), podle nichz
se uskutecriuje vzdélavani na jednotlivych skolach. Narodni program vzdélavani,
ramcové vzdelavaci programy i skolni vzdélavaci programy jsou verejné dokumenty
pristupné pro pedagogickou i nepedagogickou verejnost.”

Principy uvedené v RVP ZV se noveé tykaji i vyuky plavani na zékladnich Skolach.

#Principy Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdelavani:

~ navazuje svym pojetim a obsahem na RVP PV a je vychodiskem pro koncepci
ramcovych vzdélavacich programii pro stfedni vzdélavani; vymezuje vse, co je
spole¢né a nezbytné v povinném zakladnim vzdélavani Zakd, véetné vzdélava-
ni v odpovidajicich rocnicich viceletych stfednich skol;

~ specifikuje uroveri klicovych kompetenci, jiz by méli Zaci dosahnout na konci
zakladniho vzdélavani;

~ vymezuje vzdélavaci obsah — oCekavané vystupy a ucivo;

~ zafazuje jako zavaznou soucast zakladniho vzdélavani prirezova témata s vy-
razné formativnimi funkcemi;

~ stanovuje standardy pro zakladni vzdélavani (priloha), jejichz smyslem je ucinné
napomabhat pri dosahovani cilt stanovenych v RVP ZV;

~ podporuje komplexni pfistup k realizaci vzdélavaciho obsahu, vcetné moznosti
jeho vhodného propojovani, a predpoklada volbu rdznych vzdélavacich postupd,
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odlisnych metod, forem vyuky a vyuZiti vSech podpuarnych opatfeni ve shodé
s individualnimi potfebami Zaku;

=~ umozriuje modifikaci vzdélavaciho obsahu, rozsahu a zaméreni vyuky, metod
prace a zarazeni dalSich podptrnych opatfeni pro vzdélavani zaku se special-
nimi vzdélavacimi potfebami, Zak( nadanych a mimoradné nadanych;

=~ je podkladem pro vsechny stfedni skoly pfi stanovovani poZadavkd pfijimaciho
fizeni pro vstup do stfedniho vzdélavani.*”

(RVP 2V, 2017, str. 7)

Po provedeni analyzy RVP ZV (2017) a jeho pfilohy Standardy (2013) néas
z pohledu plavani zajima vzdélavaci oblast Clovék a zdravi. Ve vzdélavacim oboru
Télesné vychova spada plavani az do 2. obdobi vzdélavani, vyuku je vdak mozné
zahajit jiz v prvnim obdobi. OCekavané vystupy ve druhém obdobi vzdélavani jsou
uvedeny v bodech TV-5-1-11 a TV-5-1-12 (RVP 2V, 2017, str. 99).

Plavani bylo zafazeno také do pfilohy k RVP ZV s nazvem Standardy pro za-
kladni vzdélavani.

»,Standardy podrobnéji vymezuji obsah ocekavanych vystupu. Jsou urceny na
pomoc Skolské praxi a jejich smyslem je Gcinné napomahat dosahovani stano-
venych cild. Do RVP ZV jsou vioZeny jako pfiloha Standardy pro zakladni vzdé-
lavani.”

(RVP 2V, 2017, str. 16)

Plavani se objevuje zejména ve standardu s ozna¢enim TV-5-1-04, ktery uvadi:

,Zak uplatriuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v bézném sportovnim
prostredi; adekvatné reaguje na uraz spoluzaka."”

(Standardy, 2013, str. 7)

Jako indikatory tohoto standardu jsou uvedeny body:

»1. Zak pouziva obleceni a obuv vhodnou pro dané pohybové aktivity

2. Zak po ukonceni pohybovych aktivit dba na osobni hygienu

3. Zak dodrzuje pravidla bezpecnosti podle pfislusného prostredi (hristé, bazén,
kluzisté apod.) a ¢innosti

4. Zak predvede v modelové situaci privolani prvni pomoci a spravnou komuni-
kaci s operatorem

5. Zak poskytne prvni pomoc pfi drobnych poranénich”

(Standardy, 2013, str. 7)

Plavani se objevuje u tohoto standardu také v ilustrativnich Ulohach:
LJustrativni tloha

Uved, jaké nejvhodnéjsi obleceni a obuv bys vybral pro:

a) gymnastiku,

b) fotbal,

¢) plavani,

d) turistiku v horach.
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llustrativni tloha
Uved’ a zdtivodni, co je nutné (z hlediska hygieny) udélat pfed vstupem do
bazénu.

llustrativni tloha
Vyjmenuj a zd(ivodni, co vSechno musis udélat pro svou bezpecnost pred pla-
vanim a hrou ve vodé i béhem plavani a hry ve vodé (v bazénu, na koupalisti).”
(Standardy, 2013, str. 7)

Pfi vyuce plavani mlzZeme ale vyuzit také dal$i standardy uvedené v pfiloze
k RVP 2V s ndzvem Standardy pro zakladni vzdélavéani. Tyto standardy se neveé-
nuji pfimo plavani, ale jsou obecného charakteru a mizeme je pouzit u vétSiny
sportovnich aktivit.

TV-5-1-01 ve znéni:

,Zak se podili na realizaci pravidelného pohybového reZimu; uplatriuje kon-
dicné zamérené cinnosti; projevuje pfiméfenou samostatnost a vili po zlepseni
urovné své zdatnosti.”

S indikatory:

»1. Zak se denné ucastni (v rezimu skoly) pohybovych aktivit se stfedni nebo
vy$si intenzitou zatiZeni a usiluje o to, aby se témto aktivitam vénoval ales-
pori jednu hodinu denné

2. Zak uvede zakladni ukazatele télesné zdatnosti a pfiklady jejich rozvoje

3. Zak ve svych pohybovych aktivitach uplatriuje cCinnosti pozitivné ovlivriujici
zdravotné orientovanou zdatnost (aerobni zdatnost, svalovou silu, svalovou
vytrvalost, pohyblivost, sloZeni téla)

4. zak (s pomoci dospélych) pravidelné sleduje ukazatele své télesné zdatnosti
a jejich vyvoj

5. Zak udrzuje dobrou uroveri své télesné zdatnosti“

(Standardy, 2013, str. 3)

TV-5-1-05 ve znéni:
,Zak jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové innosti spoluzaka a reaguje na po-
kyny k viastnimu provedeni pohybové cinnosti.”

S indikatory:

»1. Zak ukaze spoluzakovi napf. zakladni postoj pfi micovych hrach, spravné
drzeni mice, hokejky, palky a opravi pripadné chyby u spoluZzaka

2. zak svymi slovy zhodnoti spoluzakovo provedeni vybrané pohybové do-
vednosti

3. Zak upravi svou pohybovou ¢innost na zakladé ucitelova pokynu*

(Standardy, 2013, str. 8)

TV-5-1-06 ve znéni:

,Z4k jedné v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, pozné a oznadi
zjevné prestupky proti pravidlim a adekvatné na né reaguje; respektuje pfi pohy-
bovych ¢&innostech opacné pohlavi.”
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S indikatory:

»1. Zak vysvéltli podstatu chovani fair play

2. Zak svym chovanim dava najevo, Ze prijima porazku v soutéZzi

3. Zak vysvétli zakladni pravidla vybranych pohybovych nebo sportovnich her

4. Zak se podili na Fizeni utkani ¢i soutéze

5. Zak upravi pravidla vybrané hry tak, aby byla vhodna pro prislusné prostredi

6. Zak pfi pohybovych aktivitach bere ohled na rozdily mezi chlapci a dévéaty“
(Standardy, 2013, str. 9)

TV-5-1-07 ve znéni:
~Zak uziva pfi pohybové cinnosti zakladni osvojované télocviéné nazvoslovi;

cvici podle jednoduchého nakresu, popisu cvic¢eni."

S indikatory:
» 1. Zak predvede nékolik jednoduchych cvikii a oznaci je télocvicnym nazvoslovim
2. Zak predvede pohybovou cinnost podle predlozeného nakresu
3. Zak predvede jednoduchou pohybovou dovednost podle predlozeného po-
pisu cviceni“
(Standardy, 2013, str. 10)

TV-5-1-08 ve znéni:

,Z4ak zorganizuje nenaroéné pohybové dinnosti a soutéZe na Grovni tidy.*

S indikéatory:

»1. Zak sestavi propozice jednoduché tfidni soutéze

2. Zak zorganizuje nebo spoluorganizuje v ramci tfidy jednoduchou sportovni
soutéz nebo nacvici se spoluzaky jednoduchou pohybovou skladbu

3. Zak navrhne jednoduchou pohybovou hru v ramci vychazky, skolniho vyletu,
exkurze ¢i pobytu v prirodé”

(Standardy, 2013, str. 11)

TV-5-1-09 ve znéni:

,Zak zméti zakladni pohybové vykony a porovné je s predchozimi vysledky.“

S indikatory:

»1. Zak zméri, zapise a vyhodnoti spoluzakiv vykon v konkrétni osvojované
pohybové dovednosti (v jinych pohybovych aktivitach)

2. Zak pfiméfené ohodnoti na desetistupriové Skale pohybovou sestavu spo-
luzaka

3. Zak zmé¥i svuj pohybovy vykon v testech zdatnosti

4. Zak zhodnoti vyvoj své zdatnosti, posoudi, zda své vykony zlepsil, nebo zhorsil”

(Standardy, 2013, str. 12)

Znalost RVP ZV by méla patfit ke znalostem kazdého ucitele. Taktéz Standardy

by mély kazdého ucitele doprovéazet pfi pfipravé hodin do nejrliznéjSich pfedméta.

~14 ~



2.2 Kuvalifikace uditele plavani

K tomu, aby mohl ugitel ugit plavani na prvnim stupni ZS, nestaéi jen vystudovat
obor Ugitelstvi pro 1. stuperi ZS, ale je potteba si udélat jesté minimalné kvalifikaci
Ucitel plavani — C. Také je mozné vyuCovat s kvalifikaci Trenér plavani Il. tfidy (na
zakladé této kvalifikace je mozné také zalozit vazanou zivnost) nebo je tfeba mit
vysokoskolské vzdélani ve studijnim programu a studijnim oboru zaméfeném na
télesnou kulturu, télovychovu a sport nebo vyssi odborné vzdélani v oboru vzdélani
zamefené na télesnou kulturu, télovychovu a sport.

Bé&zny ugitel prvniho stupné ZS tedy nema dostateéné vzdélani, aby mohl pla-
vani pfimo ucit, ale vétSinou zaky na plavani doprovazi, u vyuky je pfitomen a za
déti je v prabéhu vyuky odpovédny. Z tohoto divodu by mél mit o vyuce plava-
ni zakladni povédomi. Sou¢asné by kazdy ucitel, asistent nebo jiny pedagogicky
pracovnik mél umét plavat v takové mife, aby v pfipadé potfeby dokazal pomoci
unavenému &i jinak znevyhodnénému plavci (zakovi).

Déti ze zakladnich Skol se mohou U€astnit plaveckych zavodl pofadanych mezi
zakladnimi Skolami. V pfipadé, ze se ucitel rozhodne s zaky se zavod( zG¢astnit, mél
by znat také zakladni pravidla plavani. DalSi kapitola vénovana praveé jim.
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Pravidla
plavani

Stejné jako jiné sporty ma i plavani sva pravidla, podle kterych se zavodi. Pravidla
plavani Ceského svazu plaveckych sportd, dale jen CSPS, vychazeji z mezinarod-
nich plaveckych pravidel, ktera stanovuje mezinarodni plavecka federace FINA (Fé-
dération Internationale de Nation). Tato organizace zastituje pravidla pro bazénové
plavani, dalkové plavani, skoky do vody, synchronizované plavani a vodni pélo. Pra-
vidla plavani je mozné stahnout na webovych strankach CSPS. Cela pravidla plava-
ni jsou obséahla, a ne vSechna pravidla se vztahuji k zavodim déti. V této kapitole
vénujeme pozornost vybranym pravidlim, ktera by se méla dodrzovat a hlidat i na
zavodech nejmladSich zavodnik( nebo pravé na zadvodech mezi zakladnimi Skolami.
Po celou dobu budeme vychazet z publikace Pravidla plavani (CSPS, 2017).

Pravidla plavani nejsou jedinym dokumentem, podle kterého se fidi plavecké
zavody. DalSimi dllezitymi dokumenty jsou SoutézZni fad plavani, Registracni rad
a Prestupni fad. Pro potfeby ucitele na prvnim stupni zakladni Skoly vSak staci
znat zakladni pravidla plavani, ktera je tfeba déti naucit pfed tim, nez se pusti do
soutézeni.

3.1 Start

Dobry start je zakladem Uspé&sného zavodu, ani v plavani to neni jinak. Podobné
jako i v jinych sportech, ma i start v plavani sva pravidla, ktera je tfeba dodrzovat,
aby byl zavod platny. Pro malé zavodniky je dulezité naucit se dopfedu, co se na
startu pfed zavodem déje, aby se jim posléze podafilo spravné zahajit zavod.

~SW 4.1 Start zavodu v disciplinach volny zplsob, prsa a motylek a polohovy
zavod se provadi skokem. Na dlouhy hvizd vrchniho rozhod¢iho vystoupi plavci
na startovni blok a zustanou na ném stat. Na povel startéra ,na mista“, zaujmou
neprodlené startovni postoj nejméné s jednou nohou na prednim okraji startovniho
bloku. Na pozici rukou nezalezi. Jakmile jsou vsichni plavci v klidu, vyda startér

startovni pokyn.“
(Pravidla plavani, 2017, str. 14)

Vrchni rozhod¢i pred kaZzdym startem jesté nékolikrat kratce piskne na pistalku
(v pravidlech uvedeno v pravidle SW 2.1.5.). Tim dava zavodnikim najevo, aby se pfi-
pravili, vysvlékli si oble€eni, nasadili si plavecké bryle a pfipravili se na start. Je dllezi-
té nechat plavce zaujmout pozici na startovnim bloku az s dlouhym hvizdem pistalky,
aby neodstartovali dfive, nez maji. Dale se postupuije tak, jak uvadi pravidlo SW 4.1.
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Podobné pravidlo je také pro start pfi znaku nebo polohové Stafeté. V pravi-
dlech ho nalezneme pod Cislem SW 4.2 a rozdil je v tom, Ze se pfi znaku startuje
z vody. Takze na dlouhy hvizd skace plavec do vody, oproti volnému zpUsobu, pr-
stim a motylku se zde potom ozve jes$té jeden dlouhy hvizd, ktery znamena, Ze se
ma zavodnik chytit rukama madla. Potom uz zavodnik jen ¢eka na pokyn startéra
a odstartovani zavodu.

~SW 4.2 Start zavodu v disciplinach znak a polohova stafeta se provadi z vody.

Po prvnim dlouhém hvizdu vrchniho rozhodciho skoci plavci okamzité do vody. Na

druhy dlouhy hvizd se plavci neprodlené pfipravi ke startu (uchopi se madel). Jak-

mile zaujmou vsichni plavci startovni postoj, vyda startér povel ,na mista“., Jakmile
jsou vsichni zavodnici v klidu, vyda startér startovni povel.”

(Pravidla plavani, 2017, str. 15)

Posledni dllezité pravidlo tykajici se startu je uvedeno pod &islem SW 4.4,
U plavcl do 12 let je mozné uplatnit pravidlo dvou startd.

~SW 4.4 Kazdy plavec startujici pfed zaznénim startovniho povelu je diskvali-
fikovan.*
(Pravidla plavani, 2017, str. 15)

Je dllezité, aby i menSi plavci u startu pochopili, Ze je tfeba se pfi povelu na
mista nehybat a ¢ekat na startovni povel. VétSinou, kdyz se pohne na startu jeden
plavec, zpusobi u nezkusenych plavct vinu pfed€asnych padd do vody.

3.2 Volny zpusob

Pod oznacenim volny zplsob plave vétsina zavodnikl kraul, jelikoz je povazovan
za nejrychlejsi plavecky zplsob. Kraul jako takovy ale pravidla plavani vibec
nedefinuiji.

~SW 5.1 V takto oznaceném zavodé mize zavodnik plavat jakymkoli zpiso-
bem. V polohovém zavodé a v polohové stafeté znamena volny zplsob jakykoli

jiny zpusob nez znak, prsa a motylek.”
(Pravidla plavani, 2017, str. 15)

Pokud se plavec rozhodne plavat v zavodé na volny zplsob znakem, musi
startovat podle startu na volny zpusob, tedy skokem ze startovniho bloku. Az po-
tom se mlze pfetocit na zada a plavat znak.

Druhé dtlezité pravidlo tykajici se volného zplsobu je pravidlo SW 5.2. Toto
pravidlo uvadi, ze se zavodnik musi na kazdé strané bazénu dotknout jakoukoli
Casti téla. Je dulezité na to déti, ale i dospélé, ktefi nemaji se zavodénim zkusenos-
ti, upozornit. Néktefi nezkuSeni plavci jsou schopni vylézt z bazénu po schudcich
nebo se otocit dva metry pfed sténou a plavat zpét a tim nedokongit zavod. Toto je
jedno z pravidel, za které se opravdu diskvalifikuji i malé déti.
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~SW 5.2 PFi dokoncCeni kazdé délky bazénu a v cili se plavec musi dotknout
stény kteroukoli éasti téla.”
(Pravidla plavani, 2017, str. 15)

3.3 Znak

Znak je povazovan za nejjednodussi plavecky zpusob, protoze ma plavec hlavu
stale nad vodou a muze dychat dle potfeby. P¥i znaku je ale Spatna orientace v pro-
storu a nékterym plavcim déla problém se na zada polozit. Uz Ctyfleté nebo pé-
tileté déti dokazi odplavat na zavodech kratkou vzdalenost znakem. | se znakem
jsou vSak spojena zakladni pravidla, ktera by meéla byt dodrzovana i malymi détmi.

Pravidlo SW 6.2 uvadi, ze pfi plaveckém zplsobu znak je tfeba, aby plavec byl
stale v poloze na zadech s vyjimkou obrétek.

~SW 6.2 Pri startu a po obratce se plavec odrazi a plave v poloze na znak bé-
hem celého zavodu, kromé provedeni obratek podle ustanoveni pravidla SW 6.4.
Normalni poloha na znak dovoluje otaceni celého téla z vodorovné polohy az do

90 stupriti (nikoli véak véetné). Poloha hlavy neni rozhodujici.”
(Pravidla plavani, 2017, str. 16)

Druhym dulezitym pravidlem u plaveckého zpusobu znak je pravidio SW 6.5.
Za toto pravidlo se vétSinou zacinajici plavci nediskvalifikuji, ale ¢asto jsou na svou
chybu rozhod&im upozornéni.

~SW 6.5 V cili zavodu se musi plavec dotknout stény v poloze na znak.*
(Pravidla plavani, 2017, str. 16)

3.4 Prsa

S plaveckym zptisobem prsa byva na zavodech nejvétsi problém. Rika se totiz, Zze
prsafem se musi ¢lovék narodit. Nejéastéjsi chybou u prsou je Sikmy kop nohama.
Ten je povazovan za Spatny jak z pohledu technického, tak i z pohledu pravidel pla-

vani. Ataké to byva nejCastéjsi diskvalifikace na zavodech téch nejmladSich plavcl
nebo plavcl amatérd. Pravé tento problém oSetfuje pravidlo SW 7.2.

~SW 7.2 Od zacatku prvniho zabéru pazemi, po startu a po kazdé obratce musi
télo plavce spocivat na prsou. Neni dovoleno se kdykoli béhem zavodu otocit na
zada. Od startu a po celou dobu zavodu musi nasledovat jeden zabér pazemi a je-
den kop nohama v tomto poradi. VSechny pohyby pazemi musi byt soucasné ve

vodorovné poloze bez stridavych kopd.*”
(Pravidla plavani, 2017, str. 16)

Druhym velmi dudlezitym pravidlem u prsou je opét pravidlo o dohmatu. U prsou
je tteba dohmatnout na sténu obéma rukama souc¢asné, a to jak u obratky, tak v cili.
Je dobré na toto pravidlo plavce upozorriovat a vyzadovat po nich jeho dodrzovani.
Vétsinou jsou rozhod€i u malych plavcu shovivavi a feSi pfestupek tohoto pravidla
pouze Ustnim upozornénim.
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~SW 7.6 Prii kazdé obratce a v cili zavodu se plavec musi dotknout stény bazé-
nu obéma rukama soucasné na hladiné, nad ni nebo pod ni.“
(Pravidla plavani, 2017, str. 17)

3.5 Motylek

U plaveckého zplisobu motylek jsou tfi dlilezita pravidla, ktera by opét méli znat i ti
nejmensi. Prvni z nich se tyka pfenosu pazi pfi motylovém zabéru. Pokud plavec
nezvladne uplavat pozadovanou vzdalenost s pfenosem pazi nad vodou, je zby-
te¢né ho do zavodu hlasit.

~SW 8.2 Plavec musi prenaset obé paze vpred nad vodou a vést je vzad sou-
¢asné po celou dobu zavodu s vyjimkou pravidla SW 8.5.“
(Pravidla plavani, 2017, str. 17)

Pravidlo SW 8.5 se tyka zpulsobu plavani bezprostfedné po obratkach a pro
nejmensdi zavodniky neni podstatné.

Dalsim ddlezitym pravidlem je ale pravidio SW 8.3, které oSetfuje kop noha-
ma. U motylka je tfeba po celou dobu provadét vinivy pohyb téla s kopem obéma
nohama soucasné (téZ nazyvané delfin). Neni dovolen kop prsovyma nohama ani
kraulovy kop. | toto pravidlo se hlida uz u malych plavcu.

~SW 8.3 Vsechny pohyby nohou nahoru a dolti musi byt sou¢asné. Nohy nebo
chodidla nemusi byt ve stejné roviné, ale nejsou povoleny stfidavé pohyby. Prsar-

sky kop neni dovolen.*”
(Pravidla plavani, 2017, str. 17)

Posledni dulezité pravidlo se tyka dohmatu. Stejné jako u prsou, je i u motylka
spravny dohmat u obratky a v cili obéma rukama souéasné. Opét pfi poruseni to-
hoto pravidla je vétSinou maly plavec pouze Ustné upozornén.

~SW 8.4 Pri kazdé obratce a v cili zavodu se plavec musi dotknout stény obéma
rukama soucasné na hladiné, nad ni nebo pod ni.”
(Pravidla plavani, 2017, str. 17)

3.6 Zavod

V pravidlech tykajicich se zavodu jako takového najdeme dalSi upozornéni na
mozné prestupky. Protoze se ¢ast z nich tyké4 také Stafetového zavodu, ktery plavci
(pfedevSim ti mali) plavou velmi radi, povazujeme za dilezité je na tomto misté
uvést. Je Skoda, kdyz se néktery &len druzstva dopusti chyby a celé druzstvo je
nasledné diskvalifikovano.

Prvni pravidlo se tyka jak Stafetového zavodu, tak zavodu jednotlivcl, a to pouze
volného zplsobu. Podle tohoto pravidla nevadi, kdyz se zavodnik v pribéhu volného
zplsobu postavi na zem. Kroky jsou vSak povazovany za poruSeni pravidel.
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~SW 10.5 Postavi-li se zavodnik béhem zavodu ve volném zptisobu nebo bé-
hem casti stafetového zavodu, plavané volnym zptsobem, na dno bazénu, nebude

diskvalifikovan — nesmi vsak chodit.”
(Pravidla plavani, 2017, str. 17)

DalSi dvé pravidla se tykaji pouze Stafetového zavodu. Prvni z nich uvadi, ze
ve Stafetovém zavodu musi byt &tyfi zavodnici.

~SW 10.10 DruZstvo pro Stafetovy zavod musi byt tvofeno &tyfmi zavodniky.*”
(Pravidla plavani, 2017, str. 18)

Muze se vSak stat, ze si organizator zavodu (pfedevsim malych zavodu jako
jsou zavody mezi kluby nebo mezi zakladnimi Skolami) upravi podminky pro Stafe-
tu a uz v rozpisu zavodu zmeéni pocet startujicich ¢lenud ve Stafeté.

Druhé pravidlo se tyka odskokl zavodnik( pfi pfedavkach ve stafeté. Zavodnik
nesmi odskocit, dokud se plavec ve vodé nedotkne stény bazénu.

~SW 10.11 Jestlize pfi Stafetovém zavodé néktery clen druzstva opusti chodidly
startovni blok dfive, nez se predchazejici ¢len druzstva dotkne stény, bude druz-

stvo diskvalifikovano.“
(Pravidla plavani, 2017, str. 18)

Uvedena pravidla plavani bychom méli s plavci dodrzovat jiz pfi Skolnich nebo
tfidnich zavodech plavani.
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Zakladni
plavecké
dovednosti

Zakladni plavecké dovednosti jsou podstatné pro zvladnuti nejen povinné plavec-
ké vyuky, ale také pro zlepSeni vlastni plavecké techniky a vykonnosti. V knize
Od $plouchani k plavani od Michaela Pédrolettihno (2007) jsou uvedeny jako za-
kladni plavecké dovednosti dychani a vznaseni a poloha téla. V publikaci Plavani
(Giehrl, Hahn, 2000) je uvedeno pét zakladnich plaveckych dovednosti — dychani,
potapéni, skakani, pady a splyvani. Stejny pocet zakladnich plaveckych dovednos-
ti najdeme i v knize Plavani od Ireny Cechovské a Toméase Millera (2008). Zde je
uvedeno pét plaveckych dovednosti, a to plavecké dychani, plavecka poloha, pad
do vody, orientace ve vodé a rozvoj pocitu vody.

V nasledujicim pfehledu zakladnich plaveckych dovednosti vychazime z déle-
ni, které ve své publikaci uvad&ji Cechovska a Miller (2008). Praktické videoukazky
cviceni a her k jednotlivym plaveckym dovednostem Ize nalézt v elektronické publi-
kaci Zdravotné preventivni pohybové aktivity (Jano$kova, Serakova, Muzik, 2018).

4.1 Plavecké dychani

Dychéni je zakladni plaveckou dovednosti, bez které nelze délat pokroky. Plavec
se nadechuje pusou a do vody vydechuje nosem i Usty, pficemz nejvétsi podil
vzduchu vychazi Usty a mensi ¢ast nosem. Nadech provadime krat$i, naopak vy-
dech do vody by mél byt co nejdelSi. ZaCinajici plavci ¢asto vydech do vody za-
drzuji a musi se jej védomé naucit. Bez pofadného vydechu se nemize plavec
poradné nadechnout a byva u plavani zadychany.

Pfiklady cviceni a her pro nacvik dychani:
~ Foukéni do vody v dlanich (,foukani horké polévky®).

~ Foukani do kelimku s vodou (v pfipadé velkého strachu z vody je mozné vyuzit
ze zaCatku slamky).

~ Foukani do hrac¢ek a pomlcek plovoucich na hladiné (,Kdo dopravi svoji lodi¢-
ku do pfistavu nejdfive?”).

=~ Vydech do vody se zanofenymi Usty (,motorovy ¢lun se rozjizdi, zrychluje, zpo-
maluje...”).

~ Vydech do vody s ponofenou obli¢ejovou Casti (,podvodni sopka; pousténi
bublin; vodnik — vzpaZzit a hrozit nad hladinou®).
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~ Stfidani vydechu pod vodou Usty, nosem, nosem a Usty (,semafor — ve dvojici
prvni ukazuje pod hladinou na prstech 1 = nos, 2 = Usta, 3 = nos a Usta, druhy
z dvojice podle poétu ukazanych prstd vydechuje pod hladinou).

~ Vydech do vody s pohybovym Ukolem (,podplav podvodni most — dvojice, prvni
stoj rozkro¢ny, druhy podplavava se sou¢asnym vydechem do vody; vylov poklad
— loveni predmétl se sou¢asnym vydechem do vody apod.”).

~ Vyuzivani pohybovych basni¢ek a pisni¢ek s dirazem na vydechovani do vody
(Zlata brana, Brambora, Spadla Izicka do kafi¢ka, Bublina atd.)

~ Cvieni Brambora — dité se posadi na okraj bazénu s propnutyma nohama
a dlanémi na kolenech. Trenér uchopi plavce jednou rukou za kotniky a druhou
rukou na tyle a na domluveny signal stdhne plavce do vody. Plavec po potopeni
vydechuje do vody. AZ plavec pochopi cvi¢eni, zvladne je i sam, a to tak, ze se
rukama odsune od kraje bazénu do vody.

~ V pfipadé, Ze dité nema strach z vody, je mozné vyuzit k nacviku vydechu i ko-
toul vpfed nebo vzad.

4.2 Plavecka poloha

Plavecka poloha je poloha téla plavce na vodé. Za zakladni polohy jsou povazova-
ny poloha téla na zadech (nékdy také nazyvana na znak) a na prsou. V téchto polo-
hach se plavec mlize vznaset, nebo muze splyvat. Pfi vznaseni je télo relaxované
a nechavané nadnaset vodou. V poloze na zadech jde o sebezachovnou polohu,
diky niz se jedinec pfi nahodném padu do vody mize udrzet na hladiné do doby,
nez dorazi zachrana. Z tohoto divodu by méla byt nacviku vénovana pozornost uz
u nejmensich déti.

Splyvani je plavecka dovednost, bez které se neobejdeme u 24dného plavec-
kého zplsobu. Nejvice je splyvani viditelné u plaveckého zplsobu prsa, ale vyu-
Ziva se v raznych podobach u vSech ¢tyf plaveckych zplsobi. Splyvani zacina
odrazem od stény bazénu, télo plavce je zpevnéné, paze ve vzpazeni.

Pfiklady cviceni a her pro nacvik plavecké polohy na zadech a na prsou:

~ VznaSeni v poloze na zadech (sebezachovna poloha) — plavci vzpazi zevnitf,
roznozi nohy a polozi se na vodu temenem hlavy do vody. Nechavaji se nad-
naset vodou a u toho volné dychaji. Dech se pfi poloze na zadech nezadrzuje.
Pohled je sméfovan na strop, uSi jsou ponofené ve vodé a bficho a boky jsou
vytlacovany k hladiné (,hvézda; kdo vydrzi nejdéle na hladiné?“). Pro jedno-
dus&si zahjeni polohy na zadech je mozné dech zadrzet (vzduch pomahé nad-
néset télo a plavci se nenapiji vody) a az pfi bezpeéné poloze na zadech zagit
pravidelné dychat. U mensSich plavcl se ale muze stat, ze dech zadrzuji i po

=~ VznéSeni v poloze na prsou — plavci vzpazi zevnitt, roznozi a poloZi se na vodu
obli¢ejem do vody. Nechavaji se nadnaset vodou za sou¢asného vydechu usty
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i nosem do vody. Po ukonéeni vydechu se postavi na dno, nadechnou se a cvi-
¢eni opakuiji. Dulezita je poloha hlavy — pohled sméfuje dolll na dno a ¢elo i usi
jsou ponofené ve vodé (,kdo vydrzi na jeden nadech nejdéle na hladiné?; ,ob-
racena“ hvézda; hfibek — skréit koncetiny, obejmout kolena®).

Splyvéani v poloze na prsou — plavec vzpazi a polozi dlan jedné ruky na hibet
druhé ruky. Paze by mély pfekryvat usi, lokty jsou propnuté. Pokud to bazén
dovoluje, posadi se plavec hyzdémi na okraj bazénu. Opfe chodidla o sténu,
nakloni se dopfedu, lehce se polozi na vodu a odrazi se chodidly od stény. LeZi
na vodé, vyuziva rychlosti z odrazu, vydechuje do vody Usty i nosem, nechava
se nadnaset vodou a nehybe koncetinami. Pokud neni mozné posadit se na
okraj bazénu (voda neni ve stejné Urovni jako bfeh), podfepne si plavec tak,
aby mél ramena ve vodé, a odrazi se obéma nohama od stény bazénu. Pokud
je v bazénu skupina plavcu, vytvofi dvojfad obliCeji k sobé a vzniklou uli¢kou
posunuji po hladiné splyvajiciho plavce (,zboZi na dopravniku®).

Splyvani v poloze na zaddech — plavec se postavi ¢elem ke sténé bazénu, ruka-
ma se chyti kraje bazénu nebo zlabku, nohy opfe chodidly o sténu a temeno
hlavy polozi na vodu. Poté se odrazi obéma nohama od stény, paze necha
volné podél téla, vytlaci bficho vzhiru a bez pohybu koncetin vyuziva rychlosti
z odrazu. Az toto cviCeni plavec ovlada, je vhodné jej ztizit a paze davat do
vzpazeni. DalSi moznosti je splyvani v poloze na zadech ve dvojici nebo ve
skupiné — jeden z dvojice lezi na hladiné, druhy ho ,vozi“ po hladiné (,zehlime
pradlo®) nebo ,posilani baliku“ ve skupiné plavca.

4.3 Orientace ve vodé

Plavci vyuzivaji orientaci ve vodé pfi véech svych pohybech pod vodou, pfi plavani
na draze, ale také po skocich, padech a obratkach. Orientace ve vodé se trénuje,
jako v8echny zakladni plavecké dovednosti, hned od zadatku plaveckého vycviku,
a to jak u dospélych, tak u déti. K orientaci ve vodé se fadi také potapéni.

Priklady cvi¢eni a her pro nacvik orientace ve vodé:

loveni pfedmétl ze dna bazénu (,kdo najde nejvice perel?”)

dvojice —pod vodou ukazovani na ¢asti téla, pocty prstd, mavani na sebe, grimasy
valeni sudu, kotouly

honi¢ky — zachrana, potopit se, podplavat desku apod.

uplavani dané trasy pod vodou

4.4 Pocit vody

Pocit vody je zakladni plavecka dovednost, ktera je vyuzivana u velkého mnoz-
stvi plaveckych technickych cvi€eni a u vSeho, co plavci ve vodé délaji. S dobrym
pocitem vody se rychleji zlepSuje technika plaveckych zplsobu i rychlost plavani.
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Mnozstvi citu pro vodu mé kazdy jedinec vrozeny a je tfeba ho dale rozvijet. Dile-
Zité je uvédomovani si vody a védomi pohyb( ve vodé.

Priklady cviceni a her pro nacvik pocitu vody:

noun

n

pohyby rukou po hladiné (,hladime vodu®)
pohyby dlani a hibetem ruky pod vodou (,malujeme obrazky; tleskdame pod vodou®)

zabérova plocha dlané (,bagrovani; zlatokopové — zabéry vlevo a vpravo — hle-
dani zlata®)

zabérovéa plocha nohy — chodidlo, néart (,kopeme do balonu; odrdzime se od
vody; baletky — pozice nohou*)

Slapéni vody, jizda na kole
hratky s pomuckami — odpor vody, vztlak — plavecké desky, ploutve apod.

4.5 Pady a skoky do vody

Mezi pady do vody jsou fazeny také skoky do vody. Pady a skoky do vody trénuje-
me s plavci hned od za¢atku. Cilem kazdého trenéra nebo ucitele by mélo byt, aby
plavci zvladli i nefizeny a neCekany pad do vody. Pfi nacviku padl a skokd dbame
na bezpecénost plavct — hloubka vody, provedeni skoku a padu, nevyuzivame roz-
béh( a rychlych pohybl na kluzké podlaze.

Priklady cvi¢eni a her pro nacvik skokt a padd do vody:

pady do vody ze sedu, dfepu, podfepu a stoje (,broucek; jehla®)

pad ze stoje vykrokem vpred (,krok do nezndma®)

skok z podfepu a ze stoje (,bomba“)

pady a skoky s ukolem (,zatleskej, vykfikni, dotkni se pom(icky, chyt balon...)
startovni skok — nacvik a technika provedeni, skok ze startovniho bloku (,Sipka®)
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Rozdily ve vyuce
plavani déti
a dospélych

Technika jednotlivych plaveckych zplsobu je sepsana v mnoha publikacich, skrip-
tech a na mnoha internetovych strankach. Zaméfime se tedy pouze na nejvétsi
rozdily ve vyuce plavani déti a dospélych, a to pfedevSim na specifika vyuky pla-
vani a vyuky plaveckych zplsobl déti mladSiho Skolniho véku, které jsou pro tento
text stézejni.

5.1 Hra pro podporu vyuky plavani

Nejvétsi rozdil mezi vyukou déti a dospélych vidime ve zplsobu vedeni vyuky
a pouzivani plaveckych pomucek. Vyuku déti vedeme hravéjsi formou nez vyuku
dospeélych. Hrou se déti uCi zcela pfirozené, a proto ji vyuzivame co nejCastéji.
Vyuka déti se da postavit napfiklad na pohadkéach &i pfibézich, které mohou trenéfi
a cvicitelé Cerpat z vlastnich napadl nebo se inspirovat rdznymi publikacemi (na-
pfiklad elektronicka publikace Vodni pohadky). Vodni pohadky (Vi¢ek, 2016) jsou
urCeny détem predskolniho véku nebo détem v prvnim obdobi zakladniho vzdé-
lavani. Vzdy je vSak tfeba pohadky doplinit o dalSi plavecké aktivity. U pokrogilych
plavct mladsiho Skolniho véku mizeme z publikace vyuzit jednotlivé prvky, které
déti urcité zaujmou. DalSi publikaci, ktera pfinasi mnoho napadu na hry ve vodé je
kniha Jak se neutopit (Resch, Kuntner, 1997). Uvedené hry s pomickami i bez nich
mizeme vyuzit jak pfi plaveckém vycviku, tak na vyletech nebo Skolach v pfirodé.
Pro pokrocilejsi plavce, které bavi vodni p6lo nebo vodni basketbal, mizeme vyu-
Zit publikaci Vodni sporty a zabavné formy plavani (Cufikova, 2014).

Také dospélym ¢asto pomUze drobna hra nebo herni aktivita. Na rozdil od déti
je u dospélych mozné pohyb vice popsat, ale stejné jako détem jim pomdze nazor-
na ukazka. Casto se také u obou vékovych kategorii vyuZivaji pro lep$i predstaveni
pohybt pfirovnani (pfi nacviku znakovych pazi mizeme sbirat hvézdy z nebe, pfi
kraulovém nadechu se mizeme divat za sebe, zda nas nehoni zralok atd.), pomoci
nichz si plavci vytvofi lepSi pfedstavu o provedeni konkrétniho pohybu.

5.2 Technika plaveckych zptlisobt u déti a dospélych

Z pohledu techniky plaveckych zpusobl a cviceni neni mezi détmi a dospélymi
podstatny rozdil. Dospéli maji ¢asto vSeobecny prehled o tom, jak ktery plavecky
zplUsob vypada, mizeme s nimi probirat u¢innost kopu nebo zabéru, Uhel zabéru
¢i sklon paze, pouzivat pfi vysvétlovani vice informaci o fyzikalnich vlastnostech
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vody a biomechanice. U déti se tento zplsob vysvétleni nepouziva a technika pla-
veckych zplsobu je u¢ena postupné pres jednotliva cviéeni a hry.

5.3 Metodika plavani u déti a dospélych

Z pohledu metodiky je rozdil mezi vyukou plavani déti a dospélych celkem velky.
Déti zacinaji zakladnimi plaveckymi dovednostmi a postupné pokracuji pfes zna-
kové nohy, kraulové nohy, znak, kraul, prsa az k motylku. Dospéli, ktefi pfijdou do
vyuky, se Casto umi udrzet na hlading, ale maji Spatnou polohu téla. Nejcastéj-
Sim plaveckym zpUsobem, ktery dospéli plavou, jsou prsa. Provedeni je zpravidla
chybné — poloha téla je nepfirozena, nohy sméfuji ke dnu a hlava je drzena nad
vodou, ¢imz jsou pretézovany svaly v oblasti kréni patefe. Z tohoto divodu se ¢as-
to u dospélych sice zacina spravnou polohou téla, ale sou¢asné se jiz opravuiji jed-
notlivé prvky plaveckych zplsobu. Pokud pfijde do vyuky dospély, ktery je opravdu
zacatecnik, je vhodné s nim postupovat od zakladnich plaveckych dovednosti.

Déti nelze povazovat za malé dospélé, takze se s nimi v plavecké vyuce postu-
puje po mensich etapach, jednotlivé prvky plaveckych zplsobU se Castéji opakuiji,
aby byly dobfe zafixované a nasledné spojeni do plavecké souhry bylo bezpro-
blémové. Dospéli jedinci by méli byt schopni ovladat své télo a zkoordinovat vice
pohybll dohromady v krat§im ¢asovém Useku.

Pfikladem uvadime zafazeni plavecké dobihacky do vyuky plavani. U déti do-
bihacky slouzi jako dil¢i krok, pfes ktery se dostaneme k celé souhfe. Déti se uci
pfi kraulu dychat nejprve pfi kraulové dobihacce (aby si uvédomily, kdy maji zahajit
nadech) a teprve po jejim zvladnuti se pfistupuje k celé kraulové souhfe. U dospé-
lych se mGze dobihacka vyuzivat jako technické cvi€eni, az ve chvili, kdy jedinec
zvlada cely plavecky zplsob. Na rozdil od déti se dospéli velmi ¢asto uci dychat
rovnou pfi kraulové souhfe, a to nejCastéji hned na kazdy druhy az treti zabér.
Stejné jako u déti mizeme dobihacku také vyuzit jako mezikrok ke spravnému
kraulovému dychani. Zalezi vzdy na vybéru trenéra nebo ucitele.

5.4 Vyuziti plaveckych pomucek u déti a dospélych

DalSi rozdil, ktery pfi vyuce plavani déti a dospélych vnimame, je Cetnost pouzivani
plaveckych pomUcek. U déti se pouzivaji plavecké pomicky mnohem Castéji nez
u dospélych. Déti pouzivaji plavecké pomicky od zacatku plavecké vyuky az do
chvile, kdy dojdou ke kondi¢nimu ¢&i zavodnimu plavani. Nejprve je pouzivaji jako
nadlehCovaci a herni pomicky a postupné pfechazi k tomu, ze je pouzivaji jako
poml(cky pro zlepSeni techniky plaveckého zplsobu, zlepSeni kondice nebo sily.
U dospélych se €asto zacina plavecka vyuka bez pomicek a pomucky se pouzivaji
az pro zlepSeni techniky plaveckého zpUsobu, zlepSeni kondice nebo sily.

ProtoZe pro déti jsou plavecké pomdicky dulezitou soucasti plavecké vyuky,
vénuje se dalsi kapitola pravé plaveckym pomuckam.
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Plavecké
pomucky

PFi vyuce plavani se pouzivaji plavecké pomdcky, které by mély plavcim pomoci
pfi seznameni se s vodnim prostfedim, ziskanim plaveckych dovednosti a nacvi-
¢enim spravné techniky plaveckych zplsobu.

Nejvice vyhovujici se nam jevi rozdéleni plaveckych pomdcek v textech Role
pomticek v plavecké vyuce (Kunst, Lehocky, Cechovska, 2008) a Druhy plaveckych
pomlicek (Vajda, Strasilova, Hlavoriova, 2017), které prebirame a nize uvadime:

1. Plavecké pomucky pro adaptaci na vodni prostfedi mizeme nazvat také
jako pomuicky slouzici ke hie. Tyto pomucky by mély plavedm pomoci zvliadnout za-
kladni plavecké dovednosti a zarover by mély byt plavci vnimany jako prvek zabavy
a hry v plavecké vyuce. Jedna se o nejr(iznéjsi plastové €i pénové hracky, jako jsou
plastové kulicky, pénova zvifatka ¢i jiné obrazky nebo tfeba pom(icky pro potapéni.
PIni tedy ve vyuce funkci motivacni, zvySuji prozitky z plavecké vyuky a umocriuji
pozitivni vztah malého plavce k vodeé.

2. Plavecké pomucky pro nacvik zakladnich plaveckych dovednosti mizeme
téz nazvat pomtcky pro zakladni plaveckou vyuku. Jedna se o pomucky, které
maiji plavelim pomoci pfi spravném provedeni kopu nohou nebo zabéru pazi. Vét-
Sinou ale nabouravaji polohu téla plavce, ktera je pozadovana pfi splyvani nebo
pfi plavani celého plaveckého zpisobu. Radi se k nim pfedevsim plavecké desky
a plaveckeé piskoty.

3. Plavecké pomlcky pro zlepSeni techniky jednotlivych plaveckych zpl-
sobl nebo pro zlepSeni kondice plavce. S témito pomuickami se ale plavci pfi
zakladni plavecké vyuce vétSinou nesetkaji. Jedna se o plavecké packy riznych
tvar( a velikosti, plavecké ploutve, Snorchly, koliky, Forearm Fulcrum Paddles.
VSechny tyto pomdcky jsou pouzivany pfi pokrocilejsi vyuce plavani.
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Plastoveé kulicky je mozné vyuzit pfi riznych hrach k vydechu do vody, potapé-
ni, orientaci ve vodé, pfi zac¢atcich vyuky spravného kopu nebo jen pro zpestieni
hodiny. Daji se pouzivat také k rznym technickym cvi¢enim pro pokrocilejsi plavce
Ci dospélé.

Pénova zviratka ci jiné obrazky a tvary je mozné vyuzit pfi vydechu do vody,
orientaci ve vodé, pfi zacatcich vyuky spravného kopu nebo jen pro zpestfeni ho-
diny. Je mozné vyuzit jejich vlastnost pfilnout k okraji bazénu nebo k plaveckym
deskam. Pénové hracky vétSinou nepouzivame u pokrocilejsSich plavcu. U zacatec-
nikd jsou ale velmi cennou pomuckou.
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Pomlicky pro potapéni — nejriiznéjsi pomucky k loveni ze dna. Do této skupiny
pomlcek fadime rizné tycinky, puky, krouzky ¢i cokoli jiného, co se potapi (musle,
dobfe zabalené bonboény atd.). Tyto pomdcky se pouzivaji jak u za¢atecnikd, kterym
je obcas pfi loveni tfeba pomoci, tak u pokrocilych plavct. Pomdcky mizeme vyu-
Zivat nejen k loveni ze dna, ale také k nacviku spravné polohy téla pfi plavani nebo
ke zvySovani kapacity plic.

Plaveckée pontony jsou velké desky, které se daji vyuzit pfi nejriznéjSich hrach
ve vodé predevsim se zacateCniky. Mlzeme je pouzit pfi zdokonalovani zaklad-
nich plaveckych dovednosti a prvkl techniky plaveckych zplsobu, nebo pro zpes-
tfeni hodiny. Vhodné jsou pro trénink padd do vody a udrzovani stability na vodé.
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Obruce — gymnastické nacini, které mazeme pouzivat v bazénu, télocvi¢né i
na hfisti. V bazénu je obru¢ vhodna pro trénink splyvani, potapéni a riizné hry na
zdokonaleni zakladnich plaveckych dovednosti. Obru¢ mizeme pouzit také pro
nécvik startovniho skoku.

Pénove nudle jsou nékdy nazyvany jako Spagety. Pfi plavecké vyuce jsou vy-
uzivany vétsinou jen u zacatec¢nikd. Poskytuji jim vétSi oporu nez plavecka deska.
Plavci je mohou drzet riznymi zpUsoby, télo plavce byva vice & méné ve spravné
poloze. U pokrocilejSich plavcll jsou pouzivany pouze pro zpestfeni hodiny, riizné
hry a plavani ve dvojicich.
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Plavecké desky jsou nejrozSifenéjsi plaveckou pomickou. Existuji rizné tva-
ry a velikosti s rozdilnou moznosti uchopu. Pomahaji pfi nadleh&eni téla plavce.
VétSinou slouzi nejen pro nacvik spravného kopu nohou a spravné polohy téla
ve vodé, ale také pro izolovany nacvik zabéru jedné paze a pro nacvik spravného

nadechu.

Plavecky piskot se pfi zakladni plavecké vyuce u déti mladSiho Skolniho véku
pouziva malokdy. Je uréen pro spravny nacvik zabéru pazi, ale déti vétSinou nema-
ji dostatek sily v pazich, aby byl nacvik s piSkotem G¢inny. V plaveckém stylu prsa
jej mlzeme pouzit pfi nacviku spravného nadechu nebo pfi odbouravani nazkovi-
tého kopu nohama.
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Plavecky pas je mozné pfipevnit plavci kolem pasu. Je tedy pouzivan jako na-
dleh¢ovaci poml(cka pro plavce, kterym klesa ¢ast téla od pasu dold ke dnu. Mize
byt doplnén jinou plaveckou pomdckou.

Uvedené pomdlcky Ize rGzné kombinovat, tvofit z nich pfekazkové drahy
a rdzna stanovisté, vyuzivat je v hrach a cvi€enich ve vodé, pfi zdokonalovani
plaveckych zplsobl nebo pfi nacviku padl a skokl do vody. Zalezi na kreativité
ucitele Ci trenéra, nakolik bude pom(cky vyuzivat k motivaci a k navozeni pozi-
tivniho vztahu k vodé.
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Modelové zpracovani lekci vyuky
plavani studijniho oboru Ugitelstvi
pro 1. stupen zakladni skoly PdF MU

Vyuka plavani oboru U itelstvi pro 1. stupen zakladni $koly na Pedagogické fakulté
Masarykova univerzity je sou¢asti SirSiho pfedmétu Plavani a brusleni. S ohledem
na zameéreni publikace vybirdme a uvadime cile pfedmétu z aktualniho sylabu
k &asti vénované plavani.

Po absolvovani pfedmétu je student schopen definovat, porozumét a v praxi
pouzit prvky ze zaklad(i techniky a metodiky nacviku zakladniho plavani a brusleni
s prihlédnutim ke zvlastnostem pfi vyuce déti.

(Uplny vypis informaci o predmétu Plavani a brusleni, 2018)

Osnova predmétu: Vystupy z u€eni pfedmétu Plavani a brusleni:

~ zakladni plavecké pojmy, zasady hygieny a bezpecnosti pfi plavani, pripravna
cviceni na suchu

~ prdpravna cviceni a hry pro seznameni s vodou a orientaci ve vodé, splyvani
a dychani do vody

~ pady a skoky do vody

=~ prvkové plavani stylu kraul, znak a prsa, plavecka souhra téchto styld s dychanim

~ dopomoc unavenemu plavci, zachrana tonouciho
(Uplny vypis informaci o pfedmétu Plavani a brusleni, 2018)

Pro naplnéni cill pfedmétu v ¢asti plavani jsme na zakladé anotace predmétu
vytvofili modelové lekce plavani, které mohou slouzit jako teoreticka u€ebni opora
praktického pfedmétu. Uvedené naméty, popisy a doporuceni mohou vyuzivat pro
svoji pripravu jak studenti oboru Ugitelstvi pro 1. stuperi ZS, tak i zaginajici ugitelé
a trenéfi détského plavani.

Obsahovou naplri pfedmétu jsme rozdélili do deseti ukazkovych lekci. Pocet
lekci vychazi z po€tu hodin, které studenti v bazénu béhem semestru vétSinou ab-
solvuji. Pfi tvorbé lekci jsme vychéazeli ze sylabu pfedmétu Plavani a brusleni, jeho
anotace a cild.

1. lekce — Z&kladni plavecké pojmy, zdsady hygieny a bezpecnosti u bazénu
a v bazénu
lekce — Zakladni plavecké dovednosti
lekce — Pady a skoky do vody
lekce — Plavecky zpusob znak
lekce — Plavecky zpusob kraul

oswp
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lekce — Plavecky zpUsob prsa

lekce — Plavecky zplisob motylek

lekce — Technicka cviCeni pro znak a kraul, kotoulova obratka, znakovy start
lekce — Technicka cvi¢eni pro prsa a motylka, obratky, startovni skok
lekce — Plavani v oble¢eni, dopomoc unavenému plavci a zachrana
tonouciho

COoNO®

7.1 Zasady hygieny a bezpeénosti u bazénu a v bazénu

Plavci jsou v Uvodni hodiné sezndmeni s organizaci vyuky, pozadavky k ukonceni
predmétu a s bezpenym chovanim u bazénu. Pfed zahajenim plavecké vyuky stvr-
zuji svym podpisem dodrzovani Pravidel bezpecného chovani pri télesné vychové
(Katedra télesné vychovy a vychovy ke zdravi PdF MU, 2017):

»Student je povinen:

1. Ve cvicebnich hodinach, na vycvikovych kurzech a pfi vsech télovychov-
nych a sportovnich akcich pofadanych katedrou TV si pocinat tak, aby neohroZoval
zdravi své ani svych spoluzaka a nezpusobil Zzadnou Skodu pfi teoretickém nebo
praktickém vyucovani v télesné vychové.

2. Privyuce, tréninku i dalich ¢innostech se vZzdy Fidit pokyny ucitele, vedou-
ciho kurzu nebo instruktora.

3. Dbat zdkazu koureni ve vsech télovychovnych zafizenich a v zékazem
oznacenych prostorach a pocinat si vzdy tak, aby nezptsobil pozZar.

4. Ohlasit vyucujicimu neprodlené kazdou zavadu, kterou zpozoruje v télo-
cvicné nebo v jiném sportovnim zafizeni, ktera by mohla ohrozit bezpeénost stu-
dentu, zplsobit pozar nebo zavinit vznik skody.

5. Zahajit ¢innost nebo uvadét télocviéné naradi nebo jiné zafizeni do pohybu
teprve az na pokyn vyucujiciho a predem se presvédcit, zda nemuize nékoho ohrozit
na zdravi nebo na Zivote.

6. Oznamit /ve viastnim zajmu/ uciteli, vedoucimu kurzu nebo instruktorovi
kazdeé i drobné poranéni, které utrpél pfi teoretickém nebo praktickém vyucovani
v télesné vychové nebo jiné sportovni ¢innosti organizované skolou.

7. Nepozivat alkoholické napoje a nezneuzivat jiné navykové latky pred za-
Catkem a v priibéhu aktivni ucasti na vsech télovychovnych akcich, pod jejich vli-
vem ma pfisny zakaz vykonu télovychovné &innosti.

8. Pouzivat pro konkrétni pohybovou c¢innost doporuceny cvi¢ebni abor, obuv
a ochranné pomducky. Pri této ¢innosti nenosit prstynky, fetizky, nahrdelniky, hodin-
ky apod. Nenechavat v satnach cenné pfedmety véetné osobnich dokladu.

Prohlaseni:

Potvrzuji svym podpisem, Ze jsem byl seznamen s pravidly bezpecnosti v té-
lesné vychové, o ochrané majetku i o protipozarni ochrané. Byl jsem seznamen
se zasadami bezpecného a zdravotné nezavadného provadéni télesné vychovy
véetné ¢innosti na kurzech a vsech télovychovnych ¢innostech poradanych skolou.
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Jsem si védom toho, Ze prihlasenim se do hodin télesné vychovy a zavaznym
pfihlasenim se na vycvikovy kurz se tato ¢innost stava nedilnou soucasti vyuky se
vSemi dopady dle studijniho fadu.

Beru na védomi, Ze pfi vsech téchto ¢innostech neni za pfipadnou skodu na
zdravi odpovédna Skola v dobé osobniho volna.

Jsem si védom skutecnosti, Ze organizacni pokyny vydané ucitelem, vedoucim
kurzu nebo instruktorem pro dany kurz jsou pro mé zavazné.*

Dale jsou U€astnici v pribéhu prvni hodiny seznameni s relevantni literaturou
a se zakladnimi pojmy, které budou vyuzivany v nasledujicich lekcich.

7.2 Zakladni plavecké dovednosti

V priibéhu druhé hodiny se vénujeme cviCenim a hram, ve kterych se plavci sezna-
muji s vodou, orientaci ve vodé a s pohybem ve vodé. Dulezitym prvkem je nacvik
vydechu do vody, splyvani a spravné polohy téla na vodé.
Naplr hodiny se odviji od schopnosti a dovednosti skupiny. V pfipadé, Ze plav-
Ci jiz zvladaji potopeni a vydech do vody, mizeme piejit k nacviku splyvani a sprav-
né polohy téla na vodé. Pokud vSak tyto dovednosti zvladnuté nemaji, pokracujeme
dalSimi hrami a €innostmi na jejich osvojeni. Hry a cvieni prokladame plavanim
i jinym pohybem na zahtati. V pfipadé, ze plavci neumi plavat, nabidneme jim
nadlehCovaci pomucku (plavecka deska, pénova nudle).
Pfiklady her a cvi€eni:
~ Zahrati — aby se plavci zahfali, je vhodné zagit hodinu rychlejsi hrou. V pfipadé
prace s détmi mizeme pouzit také pohybovou basni¢ku nebo pisnic¢ku (u do-
spélych je mozné zacinat libovolnym rozplavanim).
~ ,Honic¢ka na chobotnice”. Je ur€en jeden nebo vice plavci, ktefi se stavaji
chobotnicemi, zbyli plavci jsou rybami. Chobotnice ma chapadlo (pénova
nudle, kterou plavec drzi obéma rukama za konce, takze tvofi uzavieny
prostor spolu s hrudnikem nebo pasem — zalezi na hloubce vody). Pokud
chobotnice do svého chapadla chytne rybu, mlze se ryba vysvobodit pou-
ze tak, ze chapadlo podplave. Tato hra pocita s tim, ze se plavci neboji
potapét. Pokud tomu tak neni, je tfeba hru upravit napf. tak, ze plavci misto
potopeni do vody pouze vydechnou (zabublaji). Zde je tfeba vyzadovat
vydech Usty i nosem.
~ ,Cakana“. Plavci se rozdéli do dvou skupin. Kazda skupina ma své vyhra-
zené Gzemi. Ukolem hradt je cakanim vyhnat protivniky z jejich tzemi.
~ Pohyb ve vodé — chlze vpred, chiuze vzad, obraty a prevraty, poskoky, béh se
zapojenim pazi apod.
~ Vybornou motivaci pro tyto aktivity jsou zvifatka. MZzeme skéakat jako zaba
(skoky s potopenim pod vodu), chodit pomalu jako chameleon, ¢ihat na
kofist jako hroch (zanofeni do vody po oci), skakat jako klokan, mavat
kfidly (pazemi) jako orel atd.
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Dychani — nacvik dychani nad hladinou, na hladiné a pod hladinou.

~ Kazdy plavec dostane 3 plastové kuli¢ky. Jeho ukolem je dopravit je do cile
pouze foukanim.

~ Nabereme vodu do spojenych dlani. K dlanim pfiblizime Gsta a vodu se
z dlani snazime vyfouknout (,horka polévka®). Variantou mlze byt foukani
do hladiny s ¢aste¢né zanofenymi usty (,sopka®).

~ Na pokyn se plavci pofadné nadechnou, zanofi se pod hladinu a snazi se co
nejdéle vydechovat (,délaji bubliny®). Pro zpestfeni hry mohou plavci pod
vodou vydavat zvuky nebo mohou hrozit rukama nad hladinou (,vodnik®).

~ ,Nafukovani bubliny“. Plavci vytvofi kruh, chyti se za ruce a jdou co nejblize
k sobé. Spole¢né zaénou foukat do vody a zvétSovat kruh. Az maji vSichni
maximalné propnuté paze a kruh jiz nejde vice zvétsit, bublina praskne,
plavci vyskoci a co nejvice se potopi.

Potapéeni — loveni riznych predmétd, vzajemné podplavavani si pod nohama apod.

~ ,Loveni pokladu®. Do koSiku vlozime plastové kuli¢ky, kosik se oto€i dnem
vzhlru a potopi pod vodu. Plavci (pfedevSim déti) se pro poklad potapéji
a shiraji kulicky z kosiku.

Orientace ve vodé — obraty a prevraty pod vodou, pretaceni z polohy na znak

do polohy na prsa a zpét, kotouly vpfed a vzad, otevirani o¢i pod vodou bez

plaveckych bryli apod.

~ K otevfeni o¢i pod vodou mizeme pouzit aktivitu ,Barevné kulicky“. Plavci
se na pokyn ugitele potopi a ugitel mezi nimi drzi barevnou kuliéku. Ukolem
plavct je Fici, jaké barvy kulicka byla.

Pocit vody — pohyby koncetin po hladiné a pod hladinou, zdbérova plocha rukou

a nohou, Slapani vody, hratky s pomdckami apod.

~ Malovani obrazkd rukou nebo nohou na hladiné a pod hladinou (napf. nama-
luj dlani kopretinu, nohou hvézdu apod.).
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~ Dopravte plastové kuli¢ky (= lodi¢ky) do pfistavu, jako pohon slouzi pouze
viny vytvofené pohybem vasich dlani (nebo chodidel).

~ Osedlame konika (sed obkroémo na pénové nudli) a docvalame do hradu
(= Slapéani vody, kopéni, ,jizda na kole®).

~ Zatla¢ime plaveckou desku poloZzenou na hladiné co nejvic pod hladinu.

~ Poloha téla na vodé — hvézda v poloze na zadech a v poloze na prsou, splyvani.

~ ,Hvézda v poloze na zadech” (sebezachovna poloha). Plavec si lehne
zady na vodu, temeno hlavy polozi do vody, pohled sméfuje ke stropu,
paze jsou ve vzpazeni zevnitf a nohy roznozené. Plavec mlze po celou
dobu dychat.

~ Po padu do vody se plavci snazi co nejrychleji zaujmout hvézdu v poloze
na zadech a vydrzet v ni co nejdéle.

~ ,Hvézda v poloze na prsou“. Plavec zaujme polohu na prsou, hlava je
v prodlouzeni trupu, obli¢ej ve vodeé, pohled sméfuje ke dnu, paze ve vzpa-
Zeni zevnitf a nohy roznozené. Plavec po celou dobu vydechuje do vody.

~ K nacviku lezeni na vodeé v poloze na zadech (i na prsou) mizeme pouzit
napfiklad aktivitu ,Koloto&"“. Plavci stoji v kruhu a drzi se za ruce. Jsou roz-
déleni na sudé a liché. VSichni se spole¢né daji do pohybu jednim smérem
a to¢i se dokola. Na pokyn ucitele se jedna skupina plavct (napf. sudi)
polozi na vodu do polohy na zadech a druha skupina rozto¢i kruh. Po chvi-
li se role vyméni. Tuto aktivitu Ize uskutecnit, jen pokud se plavci neboji
polozit na vodu.

~ Splyvani v poloze na prsou a na zadech. Z naseho pohledu je jednodussi
splyvani v poloze na zadech, protoZze nemusime FeSit vydech do vody.
Nékteré déti z néj vSak mohou mit obavy, protoze nevidi doll pod sebe,
ani okolo sebe.
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Splyvani v poloze na znak:
— Splyvani s odrazem od stény s pazemi podél téla. Dbame na odraz
od stény.
— Splyvani s odrazem od stény a vzpazenymi pazemi. Dbame na od-
raz od stény a propnuté paze.
— Pfidani pohybu nohou ke splyvani — znakové nohy.
Splyvani v poloze na prsa:

— Splyvani s odrazem od stény a vzpazenymi pazemi, na jeden na-
dech, co nejdal.

— Pouziti rGznych pomucek — splyvani kruhem, pod Spagetou, pod
deskou atd. MGzeme rlizné meénit vysku pomcek.

— Pfidani pohybu nohou ke splyvani — kraulové nohy.

DalSi naméty her a €innosti pro nacvik zakladnich plaveckych dovednosti
jsou uvedeny v elektronické publikaci Zdravotné preventivni pohybove aktivity
(JanoSkova, Serakova, Muzik, 2018).

7.3 Pady a skoky do vody

Pady a skoky jsou, zjednoduSené feceno, podobné pohybové Ukoly, které jsou
vSak provedeny pasivnim nebo aktivnim zpisobem. Pady se provadéji bez odrazu
a slouzi pfedevsim k nicviku dopadu do vody. Naproti tomu skoky maji odrazovou,
letovou a dopadovou fazi. Pfi odrazu dostava plavec télo do pohybu pomoci sily
dolnich koncetin, v letové fazi se jeho zpevnéné télo pohybuje vzduchem a pfi
dopadu protina vodni hladinu. Tim je skok ukonéen. Provedeni skoku je v kompe-
tenci skakajiciho jedince, ktery mlze vyuzit jednoduchych skokd (pfimy skok po
noh&ch, skok skrémo apod.) nebo sloZitych skokovych variaci (salta, vruty a jejich
kombinace). Pro spravné provedeni skoku je nutné mit zvladnuté vSechny faze
provedeni. Skoky a pady miGzeme provadét z arovné hladiny nebo z vyvySenych
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prostor (startovni blok, zvySené okraje bazénu, skokanské prkno nebo véz apod.).
Nedilnou soucasti provadéni padd a skokl je zajiSténi bezpecnosti skakajiciho
plavce (dostate¢na hloubka vody, rychlé opusténi doskokového prostoru, ponecha-
ni dostate¢ného &asu mezi dvéma nasledujicimi skokany, ponechani dostateCného
prostoru pfi hromadném skoku apod.).

Pady a skoky do vody jsou naplni tfeti hodiny. P¥i jejich realizaci vyuzivame
plaveckych dovednosti, které si plavci osvojili v pfedchozi hodiné. Hry a €innosti
spojené s pady, skoky a opakovanim plaveckych dovednosti prokladame aktivitami
na zahféti (plavci — plavani, neplavci — hry).

Pfiklad hry na zopakovani plaveckych dovednosti:

~ ,Na éarodgjnici“. Z vyudujiciho se stane ¢arodéjnice. Ukolem &arodéjnice je &aro-

vat tak, aby si plavci zopakovali dovednosti ziskané v pfedchozi hodiné.

~ Caruji a véechny jsem vas zadarovala do moiské hvézdice leZici na brise /
na zadech.

~ ZacCarovala jsem vas a vSichni se musi potopit pod vodu.

~ Po mavnuti kouzelného proutku si vSichni sednou na dno.

~  Céary mary... podplavte pod deskou.

~ Abraka dabra... potopte se a otocte se 0 180°/360°.

~ Proménila jsem vés v pruziny. Skakejte a cakejte kolem sebe.

~ Pod hladinou jsem za€arovala kuli€ku. Potopte se a feknéte, jakou barvu ma.

~ Cary mary pod kogary, kolik prsttl ukazuji? Potopte se a ukazte nad hladi-
nou pocet prstu.

Po zopakovani a procvi¢eni osvojenych plaveckych dovednosti pfechazime
k nacviku padt a skokl do vody. U jednotlivych aktivit dbame na spravné provedeni
a bezpecnost.

Priklady cvi¢eni a her k nacviku skokl a padd do vody:

~ Skoky po nohach bez potopeni — je tfeba dbat na to, aby plavci méli pfi odrazu
zah&knuté palce od nohou za okraj bazénu.
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~ Skoky po nohach s potopenim — je tfeba dbat na to, aby plavci méli pfi odrazu
zah&knuté palce od nohou za okraj bazénu.

~ Prebihani spojenych velkych desek — kraj prvni desky musi byt dostate¢né po-
loZzen na okraji bazénu. Pro vétsi bezpecnost plavcl je vhodné, aby ucitel stal
na kraji desky a zatézoval ji. Pokud se na desku maji dostavat plavci z vody,
musi byt z ddvodu bezpecénosti prvni deska dostatec¢né daleko od kraje bazénu,
aby se predeSlo Urazim spojenym s narazem do kraje bazénu.

~ Kotouly na velkych deskach — z pohledu bezpecnosti plati stejna pravidla jako
u pfebihani spojenych desek.
~ Véleni sudd na velkych deskach — z pohledu bezpec€nosti plati stejna pravidla
jako u prebihani spojenych desek.
~ NecCekané pady do vody.
~ ,Na shazovanou®. Plavci stoji v fadé vedle sebe s prsty pfes okraj bazénu
a zavfenyma odgima. Ugitel shazuje plavce nahodné do vody. Ukolem plav-
ce je vratit se bezpecéné ke bfehu. Pro tuto aktivitu je dllezité zajistit dosta-
te€nou hloubku vody. MlGzeme ji také zkouSet bez plaveckych bryli nebo
v obleceni (tricku), ¢imz docilime podobné situace jako pfi ndhodném
a ne¢ekaném padu jedince do vody.
~ ,Na Spagetového krale“. Plavci si daji Spagetu (pénovou nudli) pod paze
volnymi konci dopfedu. Na volné konce si polozi nohy (zachyti ji pod kole-
ny — ,sedi v kiesle®). Ukolem hragt je shodit ostatni ze §pagety (prevratit
je, vytrhnout konce Spaget z pod kolen, sebrat Spagetu) a stat s tak kralem.
Hraji vSichni proti véem.

7.4 Plavecky zpusob znak

Ve Ctvrté lekci se plavci seznami s plaveckym zplsobem znak.

Po uvodni zahfivaci a rozcviCovaci Casti na suchu i ve vodé zopakujeme
s plavci spravnou polohu téla na prsou i na zadech, splyvani v poloze na zadech
i na prsou a pfipadné pfipojime kopani.

V hlavni ¢asti hodiny se budeme vénovat plaveckému zplsobu znak. U tohoto
plaveckého zplsobu je velmi dilezita poloha téla na vodé. Proto se nejprve vénu-
jeme spravnému provedeni polohy téla na zadech, pozdéji pfidame spravny kop
nohou a nasledné zapojujeme paze. Znak je ¢asto prvnim plaveckym zplsobem,
ktery se pfi vyuce plavani plavci uci. Vyhodou tohoto plaveckého zpUsobu je, ze
plavec lezi na zadech a Usty i nosem mUze volné dychat. Neni tedy tfeba pouzivat
vydech do vody, ktery ¢asto plsobi détskym (i dospélym) plavcim velké obtize.

PfestoZe je znak podle nadeho nazoru nejvhodnéjsi pro zahajeni vyuky pla-
veckych zplsobl u zacate€nikl, nékteré plavecké Skoly postupuji podle vlastni
metodiky a zacinaji s vyukou jiného plaveckého zplsobu.
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Poloha téla a znakové nohy

Znak je charakteristicky vodorovnou polohou téla na zadech. Panev je podsazena,
hlava v prodlouzeni trupu. Zabér nohou vychazi z kycelniho kloubu, kolena se
nekrci, ale jsou mirné pokréena smérem k hlading, kotniky jsou uvolnéné a narty
chodidel vykopavaji do hladiny.

Cinnosti a hry k nacviku polohy téla a pohybu nohou pfi znaku:

~ Splyvani v poloze na zddech — dbame na spravny odraz od stény, splyvame
kratSi vzdalenost, aby plavec nabyl jistoty.

~ Splyvaniv poloze na zadech — s odrazem od stény doplave plavec co nejdale podle
svych schopnosti a dovednosti. Paze jsou podél téla. Plavec mize pfipojit za-
béry nohama (znakovy kop).

=~ Nécvik sprdvného pohybu nohou na okraji bazénu.

~ Znakové nohy s deskou pod hlavou. Palce drzi desku zespodu a prsty shora.
Pokud plavec drzi desku obracené, stava se, ze ,zavira“ lokty a potéapi se pod
hladinu. Slabsim plavcim davéa deska pod hlavou jistotu opory. Plavec dodrzuje
spravnou polohu na zadech — podsadi panev a tlaéi bficho a boky k hladiné.
Toto cvieni je mozné u lepSich plavcl vynechat.

~ Znakové nohy s deskou na stehnech. Plavec tlaéi bficho a stehna smérem
k desce, deska zlstava na hladiné, Spi¢ky vykopavaji bubliny do hladiny. Hlava
volné lezi na hladiné a neni v zaklonu.

~ Znakové nohy s deskou na hrudniku a ve vzpaZzeni.

~ Znakové nohy bez desky s rukama podél téla. Pro slabsi plavce je tézké pla-
vat bez desky hned po odrazu. Proto je mozné propaijit toto cvi¢eni s pfedcho-
zim cvicenim. Plavci za€inaji plavat znakové nohy s deskou na stehnech a az
maji jistotu, sami se rozhodnou desku pustit, nechaji ji volné lezet na vodé
a pokracuji bez desky.

~ Znakové nohy s jednou pazi ve vzpazeni. Dlraz klademe opét na polohu téla
ve vodé a dale na to, aby se propnuta paze dotykala ucha. Cvi€eni provadime
na obé paze.

~ Znakové nohy, obé paze ve vzpazeni. Obé vzpazené a protazené paze se do-

tykaji usi. Nejcastéjsi chybou jsou pokréené lokty, coz plavce zpomaluje a potapi.

~ ,Proplouvani jeskyni“. Dvojice, prvni drzi svisle z velké Casti ve vodé za-
nofenou obru¢, druhy ve splyvavé poloze na zadech s pfidanim znakovych
nohou a vzpazenymi pazemi obruéi proplouva.

~ ,Pfevoz nékladu“. Plavec v poloze na zadech s plaveckou deskou na
stehnech, bfiSe nebo hrudniku pfevazi naklad (v otvoru desky umistény
plastovy micek). Lze provést i jako Stafetovy zavod.

~ ,Parnik”. Plavec se posadi nebo polozi na plavecky ponton a pomoci zna-
kovych nohou se pfemisti co nejrychleji na druhou stranu bazénu. Lze
provést i jako Stafetovy zavod.
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~ ,Zavody dvoijic“. Dvojice plavcl si chyti plavecky ponton pod paze a za-
ujmou polohu na zadech. Na signal se snazi co nejrychleji dopravit na
druhou stranu bazénu. Lze provést i jako Stafetovy zavod.

~ ,Zavody dvojic se Spagetou nebo plaveckou deskou®. Plavci v poloze na
zadech drzi 8pagetu na stehnech a snazi se pfeplavat na druhou stra-
nu bazénu. Stejné cviceni Ize provadét také s plaveckymi deskami, kdy
jednou rukou drzi plavec svou desku a druhou rukou drzi desku druhého
plavce. Lze provést i jako Stafetovy zavod.

~  Stafetové zavody druzstev s vyuzitim plaveckych pomticek nebo bez nich.

Znakové paze a znakova souhra

Znakové paze pfidavame ve chvili, kdy maji plavci dostate¢né silné nohy a dobrou
polohu téla ve vodé. To mlze byt u nékterych plavcd velmi brzy, ale u nékterych to
muze trvat i nékolik lekci. Proto se téméf vzdy k nacviku znakovych nohou pfidava
nacvik nohou kraulovych.

Pohyb pazemi ma dveé faze — zabér a prenos. Zabérova faze (paze pod vodou)
zacina zanofenim natazené paze malikovou hranou do vody, jejim pohybem dlani
podél téla za sou¢asného pokréeni v lokti a konéi protazenim paze v lokti s dlani
na urovni stehna. Nasleduje faze pfenosu paze nad vodou. Uvolnénou pazi vytah-
neme malikovou hranou nebo hibetem ruky z vody a pfenasime ji obloukem do
vzpazeni. Obé paze se pohybuji proti sobé, nedobihaji se.

Cinnosti a hry vhodné k nacviku znakovych pazi a souhry:

~ Znakova dobihaCka s pazemi u téla. Plavec stfida paze vzdy po jednom zabéru.
Paze, ktera nevykonava zabér, je volné podél téla.

~ Znakovéa dobihac¢ka s pazemi ve vzpazeni. Plavec stfida paze vzdy po jednom
zabéru. PazZe, kterd nevykonava zabér, je ve vzpazeni.

~ Splyvani na zadech s pfidanim zabéru jednou pazi. Plavec kope nohama v po-
loze na znak s pazemi podél téla nebo ve vzpazeni a oblas provede znakovy
pohyb jednou pazi (stale tou stejnou). Po ukonéeni zabéru a pfenosu paze
plavec uklidni polohu téla (chvili jen kope nohama) a poté pohyb pazi opakuje.
Dilezité je, aby plavci nespéchali, délali pohyb v klidu a bez velkého pocitu
namahy. (Volna ruka se mulze, ale nemusi, pfidrzovat plavecké desky polozené

na stehnech. Tézsi cviceni.)

~ Znakova souhra. Plavec ma obé paze v pohybu. KdyzZ je jedna paze ve vzpa-

Zeni, druha paze se nachéazi podél téla. Télo je pfi pohybu pfiméfené zpevnéné.

Pohyby pazi jsou klidné a plynulé.

~ ,Dobihackovy krél“. Plavci maji uplavat na pfedem dany pocet zabérl co
nejdelSi vzdalenost.

~ ,Odhadni zabéry pazi“. Plavec zkusi odhadnout, kolik z&dbérl jednou pazi
udéla na danou vzdalenost. Nasledné tuto vzdalenost uplave a poéita pfi
tom zabéry. Mél dobry odhad?

~ Zavody jednotlivell ve znakové souhfe.
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~ Stafetové zavody ve znakové souhfe.

~ Znak ve dvojici“. Plavci se drzi za ruce a spole¢né plavou znakovou souhru.

~ ,Znakovy vlak®. Dva plavci se polozi na vodu za sebe. Druhy plavec chyti
prvniho plavce za kotniky a kope znakové nohy. Prvni plavec plave zna-
kové paze.

~ Znakova souhra s pukem nebo plaveckou deskou na Cele.

7.5 Plavecky zptisob kraul

V paté hodiné se plavci seznami s plaveckym zpusobem kraul. V soucasnosti je
kraul povazovan za nejrychlej$i plavecky zplsob.

Hodinu zahajime zahfatim a rozcvi¢enim ve vodé. K tomu mizeme vyuzit bé-
hani a poskoky. Pokud umi plavci plavat, mizeme zahgjit hodinu rozplavanim. Pfi
rozplavani je dobré trvat na ponofeni hlavy a na vydechu do vody.

V hlavni ¢asti hodiny se budeme vénovat plaveckému zpusobu kraul. U tohoto
plaveckého zplsobu za¢iname po zvladnuti splyvavé polohy na prsou s technikou
kraulového kopu. Pfi nacviku kraulovych nohou vyuzivame nadleh&ovaci pomcky.
U méné zdatnych plavcl to byvaji pénové nudle nebo plavecké desky. Plavecka
deska je vhodny pomocnik pro vSechny vykonnostni skupiny. Kraulové nohy bez
nadleh€ovaci pomtcky malokdy plavou i zavodni plavci.

Poloha téla a kraulové nohy

Zakladni polohou pro plavecky zpUsob kraul je vodorovna poloha na prsou. Hlava
je v prodlouzeni trupu obli¢ejem dol(. Pouze pfi nadechu se hlava otaéi stranou
tésné nad hladinu. Pohyby nohama nejsou hlavni hnaci silou, tuto funkci pfebira-
ji paze. Uginnost pohybt dolnich kongetin véak neni zanedbatelna. Kromé ,po-
mocné“ hnaci sily maji také funkci vyrovnavaci. Zabér nohou vychéazi z kyc€elniho
kloubu, kolena se nekréi, ale jsou mirné pokréena smérem ke dnu a kotniky jsou
uvolnéné.

Cinnosti a hry k nacviku polohy t&la a kraulovych nohou:

~ Kraulové nohy u stény bazénu s nadechem a vydechem do vody. Plavci se drzi
obéma rukama kraje bazénu, maji natazené lokty a vydechuji do vody. Po celou
dobu kopou nohama.

~ Kraulové nohy bez pomicky po odrazu od stény. Plavci se snazi doplavat co
nejdal na jeden nadech.

~ Kraulové nohy s plaveckou pomuckou (nejlépe s plaveckou deskou).
~ ,Tunel”. Hra spo¢iva v tom, ze plavci utvofi tésnou fadu naproti sténé
bazénu. VSichni musi rukama dosahnout na sténu. Chyti se stény bazénu
a vytvofi ze svych pazi tunel. Plavec stojici na kraji fady se nadechne
a s pazemi ve vzpazeni proplave tunelem na druhou stranu, kde se opét
zafadi do fady. Takto postupné proplavou vSichni plavci.
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~ ,Objevovani podmofrskych svét(“. Plavci proplouvaji obru¢i nebo plavec-
kym pontonem s otvorem, podplavavaji plavecké pontony ¢i jiné pomdcky.

~ ,DestiCkovy zavod“. Druzstva nebo dvojice. Na jednom kraji bazénu je
pro jedno druzstvo/dvojici umisténa plavecka deska napf. Cervené barvy,
na druhém kraji napt. modra. Ukolem plavcii je prepravit ervenou desku
na druhy kraj, tam ji vyménit za modrou a vratit se s ni zpét. Nasledujici
plavec pfepravuje modrou tam a ¢ervenou zpét.

~ Zavody jednotlivetl s pomtckami nebo bez nich.

~  Stafetové zavody s pomutickami nebo bez nich.

Kraulovy nadech na stranu, kraulové paze a kraulova souhra

V plaveckém zplsobu kraul hraje dulezitou roli spravné dychani. V poloze na pr-
sou s obliCejem smérem ke dnu otaci plavec hlavu stranou (Usta a nos se do-
stavaji tésné nad hladinu) a rychle a intenzivné se nadechuje. Hlavu otaci zpét
do zakladni polohy obli¢ejem ke dnu a nasleduje postupny dlouhy vydech nosem
i sty do vody. Nejvétsi mnozstvi vydechovaného vzduchu je tésné pfed vynore-
nim z vody. Néktefi plavci provadéji nadech jen na jednu stranu (tzn. nadechuji se
stale napft. vpravo), jini strany stfidaji. Nejcastéji plavci dychaji po dvou nebo tfech
zabérech pazemi, ale mohou i jinak. Rytmus dychani je individuélni. Ze zac¢atku je
mozné nadechovat se pouze na stranu, kde to plavci jde Iépe a postupné pfidat
i dychani na stranu slabs$i. Pokud se plavec dlouhodobé nadechuje na sudy pocet
zabérd, je vhodné, aby strany k nadechu po urcitém Useku stfidal. Bude tak rovno-
mérné zatézovat svaly kolem kréni patefe.

Zabér pazi v kraulovém zplsobu probiha podobné jako u znaku ve dvou eta-
pach — zabér a pfenos paze. Zabérova faze zacina vnorenim paze do vody v po-
fadi ruka (nejprve palec a ukazovak, dlan je lehce vyto€ena ven), loket, rameno.
Poté se paze natahuje az do vzpazeni, probiha tzv. vytazeni zabéru, kdy se paze
plavce klouze po hlading, jako kdyZ se bruslarf klouze po ledé, a plavec tak vyuziva
zabérové faze druhé paze. Poté nasleduje samotny zabér, kdy paze plavce vytvafri
libovolnou kfivku, ktera mlze byt vedena vedle téla nebo pod télem plavce. Nesmi
vSak prekrocit osu téla plavce. Paze je dotazena az ke stehnu a zacina jeji pfenos.
Je vytazena ven z vody a pfenaSena nad télem plavce. Pro spravny pfenos paze
a jeji nasledné vlozeni do vody je nezbytny tzv. ,ostry loket” (plavec ma pfi pfenosu
loket vy$ nez dlan a rameno).

PFi kraulové souhfe dochazi k propojeni pohybu konc&etin se spravnou polohou
téla a dychanim. Jde o koordina¢né naro¢ny pohybovy ukol, ktery mize nékterym
plavedm ¢init problémy. V takovych pfipadech se vracime zpét k jednotlivym pri-
pravnym cvi¢enim.

Cinnosti a hry k nacviku dychani, kraulovych pazi a kraulové souhry:

~ Kraulové nohy s plaveckou pomlckou s nacvikem nadechu (oto¢enim hlavy
stranou).
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Kraulové nohy na boku s hlavou polozenou na rameni (na obé strany) — pokud
plavec lezi na pravém boku, pak je prava ruka vzpazena a leva volné polozena
u téla plavce, hlava je opfena na pravé pazi.

Kraulové nohy v poloze na prsa s hlavou ve vodé a nddechem do strany (na obé
strany) — plavec mé pravou (levou) paZzi ve vzpazeni, levou (pravou) pazi volné
polozenou u téla, nadech provadi na levou (pravou) stranu.

Kraulové nohy s nadechem na stranu a se zabérem jedné paze, pfip. obou pazi —
plavec v poloze na prsou plave kraulové nohy, plaveckou desku drzi ve vzpaze-
nych pazich. Ve chvili, kdy se chce nadechnout, provede zabér jednou pazi, rych-
le a intenzivné se nadechne a opét se chyti plavecké desky. V poloze na prsou
s obli¢ejem ve vodé dlouze vydechuje. Pokud se chce plavec znovu nadechnout,
zopakuje cely pohyb stejnou pazi.
Kraulova dobiha¢ka — kraulové nohy s nddechem na stranu a se zabérem obou
pazi, pficemz se na jeden zabér nadechujeme a na druhy zabér vydechujeme
do vody. Trénujeme na obé strany. Toto cvi€eni krasné funguje u déti, které po-
stupné pfichazeji na nejvhodnéjsi chvili pro nddech. Ale pfi celé kraulové sou-
hfe se nadech provadi vzdy v tzv. mezizabérové fazi, coz znamena, ze zadna
ruka nezabira. | s vydechem je to troSku slozitéjsi, protoze kdyz za¢nou plavci
vydechovat pfili§ brzy, maji potfebu nadechnout se dfive, nez dokonci zabér.
Idealné vydech probiha pfi zabéru nadechové paze.
Kraulova souhra — kraulové nohy se zabérem obou pazi. Nadech provadime
pokud mozno po kazdém tfetim zabéru (strany nadechu se stfidaji a svaly v ob-
lasti krku se rovnomérné zatézuji). Pfi naddechu na kazdy tfeti zabér je potfeba,
aby plavci v prabé&hu zabéri zadrzovali dech, nebot nevydrzi vydechovat po
dobu tfi zabérd.
~ ,Hep — 80 Plavci se postavi, rozkro¢i a v pfedpazenych pazich drzi na
hladiné plaveckou desku. Na signal se nadechnou (,hep®), provedou rovny
pfedklon a za¢nou vydechovat do vody (,$0°). Pokud se chtéji opét nadech-
nout, nezvedaiji trup, ale oto¢i hlavu vpravo nebo vlevo, rychle a intenzivné se
nadechnou (,hep®), oto€i hlavu obli¢ejem ke dnu a vydechuiji (,50%). Vitézem
se stava ten, kdo v daném ¢asovém limitu udéla nejmensi pocet ,hep — S0“.
~ Vodni mlyn®. Vitézi plavec s nejvétS§im poltem zabérd pazemi na jeden
nadech.
~ ,Ousko“. Ukolem hradu je predavat si dotykem babu. Cela honi¢ka probiha
v poloze na pravém boku s hlavou polozenou na pravé vzpazené pazi
a kraulovym kopem. Leva paze muze, ale nemusi, pomahat pfi pohybu.
Na signal plavci méni plaveckou polohu a pohybuji se na levém boku.
~ Lidska $tafeta“. Plavci utvoti druzstva. Clenové druZstva se rozestavi v pra-
videlnych rozestupech po celé délce bazénu. Na signal prvni plavec doplave
kraulovou souhrou k druhému plavci, pfeda mu dotykem S&tafetu, druhy pla-
vec odrazem ode dna pokracuje k tfetimu atd. Vitézi nejrychlejSi druzstvo.
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~ Zavody jednotlivcl a druzstev.

~ Kraul ve dvoijici“. Plavci se drzi za ruce a spole¢né plavou kraulovou sou-
hru. Nadechuji se na vnéjsi stranu.

~ ,Kraulovy vlak®. Dva plavci se polozi na vodu za sebe. Druhy plavec chyti
prvniho plavce za kotniky a kope kraulové nohy. Prvni plavec plave kraulo-
vé paze.

7.6 Plavecky zpuUsob prsa

sob. Pro jejich zvladnuti musi plavec dobfe ovladat zakladni plavecké dovednosti,
byt svalové zdatny a zvladat koordinaci pohybu.

K vyuce prsaiského zplsobu pfistupujeme ve chvili, kdy maji plavci osvojeny
plavecky zplsob znak a kraulové nohy. Pfi zafazovani nacviku prsafskych nohou,
dychani, prsafskych pazi a souhry mizeme vybirat ze dvou postupl: V pfipade, ze
plavci maji v kraulovém vydechu rezervy, je pro né vhodné zacit se nejprve ucit
prsové nohy s dychanim do vody a posilovat tak spravny a dlouhy vydech do vody,
ktery v kraulu potfebuji. Po procvieni spravného dychani se plavci vraci k nacviku
kraulové souhry. Druhou variantou je zafazeni nacviku plaveckého zplsobu prsa az
po osvojeni si celého plaveckého zplsobu kraul. Ktery z postupt zvolime, zalezi na
skupiné plavcu, se kterou pracujeme.

V Gvodu hodiny se plavci zahfeji a rozcvi¢i. Poté zopakujeme vSe, co plavci
umi z pfedchozich hodin: kraulové a znakové nohy, znakovou souhru, kraulovy
nadech atd. Cviceni je tfreba opakovat pro dikladnou fixaci prvku.

V hlavni ¢asti hodiny se budeme vénovat plaveckému zpusobu prsa. Stejné
jako u pfedchozich plaveckych zplsobl za¢iname vyukou pohybl nohou a az poté
pfidavame paze a souhru.

Poloha téla a prsové nohy

Pro tento plavecky zpulsob je typickd zména polohy téla v pribé&hu pohybu. Ve fazi
splyvani je plavec vodorovné v poloze na prsou, zatimco v okamziku nadechu se
trup prohyba a hlava a ramena se pohybuji nad hladinou. Nasleduje opét splyvava
poloha na prsou.

Obé dolni koncetiny se pohybuji symetricky a sou€asné, coz mlze nékterym
plaveiim zplsobovat obtize. V pfipravné fazi se dolni konCetiny kréi, kolena se
mirné oddaluji od sebe a chodidla se dostavaji k hladiné. Nasledné se chodidla
ohybaji a vytacli do stran a dochazi k fazi intenzivniho kopu — pohyb bérci do stran,
vzad a k sobé. Po snozeni se chodidla uvolriuji a nasleduje faze splyvani. Pohyby
dolnich koncetin je tfeba dikladné nacvicit, aby nedochazelo k tzv. Sikmému kopu.

Cinnosti a hry k nacviku polohy t&la a prsovych nohou:

~ Nacvik prsovych nohou na suchu. Pohyby dolnimi kon€etinami nejprve nacvi-
Cujeme na suchu. Jeden ze zpUsobd, jak ucit prsové nohy na suchu, je v poloze
na prsou. Tedy v takové poloze, ve které pak plavci plavou ve vodé. Aby plavci
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nelezeli pfimo na mokré podlaze, pouzivame plavecké pontony, lehtka nebo vel-
ky schod, na které si plavci lehnou na bficho. Pokr&i nohy tak, aby kolena zlstala
u sebe (nebo maximalné na $itku panve od sebe) a paty se dostaly k hyzdim.
Nasledné paty zlstavaji u sebe a $picky se vytaceji do stran. Poté pfichazi kop
do strany a vzad. Spicky zustavaji po celou dobu vytoené do stran a propinaji
se znovu az v zavéru kopu. Poté pfichazi pauza v pohybu — faze splyvani. Na to
je tfeba plavce upozornit, protoze vétsinou zacinaji hned po dokonéeni kopu kop
daldi a nevyuzivaji tak veskerou energii, kterou pfedchozim kopem ziskali.

Druhym zptsobem, jak uéit prsové nohy na suchu, je vsedé na vyvySeném
misté (schod, laviCka, startovni blok apod., aby mohli plavci davat nohy dold
pod sebe). Za nevhodny povazujeme nacvik vsedé na zemi, pfi kterém plavci
pfitahuji stehna k bfichu a fixuji tak nespravné postaveni dolnich kon¢etin. P¥i
spravném nacviku naopak zlstavaji stehna stale v prodlouzeni trupu a nohy
se kréi pouze v kolenou. Nasledny postup nacviku je obdobny jako v poloze na
prsou. Nezapominame na nazorné ukazky.

Nacvik prsovych nohou u kraje bazénu. Tuto metodu mizeme vyuzit po nacviku
na suchu. Plavci se drzi rukama okraje bazénu, maji mezi sebou dostate¢né
mezery, aby se nekopali, a trénuji to samé, co trénovali na suchu. Pokud jsou
Sikovni, mizeme k prsovym zabérldm nohama pfidat i dychani do vody. Nadech
probih& pfed zahajenim kopu. S kopnutim a natazenim nohou se hlava potapi
a v ,klidové fazi“ plavec vydechuije.

Nacvik prsovych nohou pfi splyvani. Plavci se odrazi od kraje bazénu a za¢nou
splyvat. V prdbéhu splyvani se pokusi provést prsovy kop. VSe probiha na jeden
nadech. Ze za¢atku vyzadujeme jen jeden kop. Az si plavci ujasni, co je po nich
vyzadovano, mohou na jeden nadech zkouSet dva nebo tfi kopy za sebou.
Prsové nohy s plaveckou deskou — poloha téla na prsou, paze s deskou ve
vzpazeni. Plavci provadi pohyby v nasledujicim poradi: nadech a kop s vydechem.
~ ,Konici“. Plavci si sednou obkro€mo na pénovou nudli. Jejich Ukolem je
pomoci spravného prsového kopu zdolat pfedem danou drahu.
~ ,Velka Pardubicka“. Plavci sedi obkroémo na pénové nudli a pomoci prso-
vého kopu se pohybuji po vymezeném Gzemi. Ve chvili, kdy ucitel zavo-
la nazev prekazky (Hadi pfikop, Malé Zahradky apod.), je Ukolem plavcu
udélat intenzivni zabér nohama tak, aby se dostali co nejvySe nad hladinu
a ,preskodili tak prekazku®.
~ ,Zabky“. Kdo bude na druhé strané bazénu s co nejmensim po&tem kop(i?
~ ,Ponorka“. Kdo uplave pod vodou nejvétsi vzdalenost?

Prsové paze a souhra

Podobné jako u zabéru nohou také paze provadéji pohyb symetricky a sou€asné.
Ze vzpazeni se od sebe ruce pod hladinou oddaluji. Pokréenim pazi v loktech do-
chéazi k zabéru, pfi kterém jsou lokty pfitahovany k trupu plavce. Sou¢asné se trup
prohyba, ramena a hlava se dostavaji nad hladinu a probih& intenzivni nadech.
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Diky intenzivnimu zabéru se paze pfiblizuji k sobé a pohybuji se do vzpazeni. Na-
sleduje vydrz ve splyvavé poloze. Détem pohyb pazi pfipomina tvar srdce. Nacvik
zaCiname ukazkou a pokra¢ujeme nacvikem na suchu.

Prsové paze je mozné ucit vice zplsoby. Kazdy ze zplsobl ma své klady
i zapory. Vzdy zalezi na individualnim pfistupu k plavcim, jejich mySleni, schop-
nostech a dovednostech. Prvni zplsob spojuje prsové paze s kraulovyma nohama.
To umozniuje plavelm, aby se plné soustfedili na pohyb prsovych pazi. Nevyhodou
vSak je, Ze néktefi plavci pozdéji pouzivaji kraulové nohy mezi prsovymi. Druhou
moznosti je pfidat okamzité po nacviku kopu nohou na suchu prsové paze. Nacvik
na suchu probiha podobné jako u prsového kopu, dulezita je nazorna ukazka a vy-
svétleni na¢asovani jednotlivych pohybl. Po zvladnuti pohybl na suchu zkousi
plavci paze i celou souhru ve vodé. Nejprve po plavcich pozadujeme jen jeden za-
bér pazemi, nadech, jeden prsovy kop a splyvani. Pozdéji pocet prsovych zabér(
zvySujeme. Také neni nutné nutit plavce plavat prsovou souhrou na velkou vzdale-
nost. Celkem G¢inné je v poloviné délky bazénu zménit plavecky zplsob a nechat
plavce na konec bazénu doplavat napfiklad znakem. Aby se plavci — za¢ateCnici —
mohli Iépe soustfedit na spravné provadéni pohybl, mizeme jim dat kolem pasu
plavecky pas nebo pod bficho pénovou nudli.

Cinnosti a hry k nacviku prsovych pazi a souhry:

~ Beéh s pohybem pazemi. Plavci jsou zanofeni po hrudnik nebo po ramena. Bé-
haji po dné bazénu a napodobuiji prsovy zabér pazemi.
~ Plavci sedi obkroémo na nudli a pomoci zabéru pazi se pfemistuji na jiné misto.
~ Prsové souhra s co nejdelSim splyvanim.
~ Opakovani prsovych pazi i celé souhry v rlizném tempu.
~ Prsové cviCeni pro spravné nacasovani prsového zabéru, nddechu a nasledné
prsového kopu. Plavci neplavou cela prsa, ale v rukou drzi plavecky piSkot
a misto prsového zabeéru pouze pfitahuji paze k hrudniku, pfi tom se nadechuji
a poté provadi prsovy kop.
~ ,Na mésta“. Plavci se pohybuji béhem, poskoky nebo vsedé obkro€mo na
pénové nudli ve vymezeném prostoru. Pfi pohybu vyuzivaji prsového zabé-
ru pazemi. Jiny ,pohon“ pazemi neni povolen. Kazda strana bazénu nese
nazev néjakého meésta, jedno mésto muze byt i ve stfedu bazénu. Ugitel
hlasi nazvy mésta a plavci se podle pokynl presunuji k tomu kraji bazénu,
které nese nazev vyvolavaného mésta.
~ ,Na nejmensi pocet”. Kdo uplave souhrou délku bazénu na co nejmensi
pocet zabéra?
~ ,Narosni¢ku“. UCitel ukazuje signaly na hezké a Skaredé pocasi (nap¥. palec
nahoru = hezky, jasno, palec vodorovné = polojasno, palec dolt = zata-
zeno, Skaredeé, stfidavé oteviena dlan a pést = prsi apod.). Plavci plavou
prsa a reaguji pohybem (napf. hezky = snazi se o maximalni vertikalni
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pohyb, 8karedé = co nejmensi vertikalni pohyb, polojasno = stfidani ma-
ximalniho a minimalniho vertikalniho pohybu, pr§i = postavit se a cakat
okolo sebe apod.).

~ Kulickiada“. Plavci se rozdéli do druzstev. U¢itel umisti do prostoru bazénu
obru¢ nebo plavecky ponton s otvorem (= dllek). Kazdé druzstvo dostane
plastové kuliCky jedné barvy. Plavci se mohou pohybovat pouze prsovou
souhrou. Ukolem plavct je co nejdFive kuligky dostat do dtilku, aniz by se
jich dotykali ¢astmi téla.

~ LAuti¢ka“. Plavec sedi na desce a pohybuje se dopfedu pouze zabérem
prsovych pazi.

~ Zavody jednotlivell a druzstev v zabérech pazemi (piSkot nebo deska mezi
koleny).

~ Zavody jednotlivell a druzstev v souhre.

7.7 Plavecky zplisob motylek

Sedma hodina neni propojena se sylabem pfedmétu Plavani a brusleni, jelikoz je
vénovana plaveckému zpuUsobu motylek, ktery neni v sylabu pfedmétu uveden.
Z naseho pohledu je ale dulezité, aby méli ucitelé o tomto plaveckém zplsobu
povédomi a nejlépe, aby jej uméli i plavat. Jelikoz je ze zakona dano 40 hodin
plavecké vyuky na prvnim stupni zakladnich Skol, jsou Sikovnéjsi plavci schopni
za tento ¢as zvladnout i zaklady plaveckého zpisobu motylek. Z tohoto dlivodu by
nemel byt tento plavecky zplisob opomenut.

Motylek (nékdy téz podle charakteristického pohybu trupu nazyvany delfin)
je po kraulu druhym nejrychlej§im plaveckym zplsobem. Je koordinaéné naroc-
ny a vyzaduje zna¢nou télesnou zdatnost plavce. Motylkové vinéni bez problémi
zvladaji Sikovné déti jiz od 5 let. Sportovné nadané déti jsou schopné zvladnout
motylkovou souhru pfiblizné kolem 9. roku. Samotné motylové vinéni jde vétSinou
lépe zenskému pohlavi. (Pohyb pfi vinéni pfipomina pohyb mofské panny nebo
delfina.) Naopak motylovéa souhra, pfi niz je potfeba sily v pazich, se vétSinou lépe
dafi muzskému pohlavi.

V Uvodu hodiny po rozplavani a rozcviceni opét zopakujeme dovednosti z pfed-
chozich hodin. S ohledem na program hodiny mizeme zafadit nap¥. delfinové sko-
ky, u kterych si plavci zopakuji dlouhy vydech do vody a kratky nadech, které budou
u motylka potfebovat. Delfinové skoky provadime v hloubce, kde plavci dosahnou
a pouze v pfipadé, ze se plavci umi potopit na dno bazénu. Plavec se odrazi od
stény bazénu s pazemi ve vzpazeni a dotkne se jimi dna bazénu. Poté provede
dfep a s pazemi ve vzpazeni se odrazi vzhuru k hladiné. Pfi vyskoku nad hladinu
pfedkloni trup tak, aby nad hladinou opsal oblouk a opét se zanofil do vody (moti-
vace ,skok delfina“). Ve fazi vyskoku se plavec nadechuje. Pokud chceme k delfi-
novym skok(dm pfidat i motylovy pohyb pazi, pak ho pfidavame ve fazi vyskoku nad
hladinu. Pfi zanofeni jsou obé paze jiz opét ve vzpazeni.
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V hlavni ¢asti hodiny se budeme vénovat plaveckému zplsobu motylek. Pfi
vyuce tohoto plaveckého zpisobu za¢iname nacvikem motylového kopu a az poté
pfechazime k pazim.

Poloha téla, motylové vinéni a motylové nohy

Poloha plavce vychazi z polohy na prsou. Zakladem pohybu je vinéni plavce. Pfi
vinéni zacina pohyb od kycli a pfenasi se do celého trupu a dolnich konCetin.
Je tedy tfeba upozornit plavce na to, Ze nejde pouze o pohyb nohou, ale celého
téla. Zabér nohama probiha sou¢asné. Kotniky zlstavaji spojené u sebe a kolena
se pfi pohybu mirné kréi. Narty se pfi zabéru ,opiraji“ o vodu a napodobuji pohyb
horizontalné nastavené ploutve. Pro jednodussi pfedstavu mlzeme pfirovnat vl-
nivy pohyb k pohyblim mofské panny nebo delfina. Motylové vinéni neni mozné
nacvicit nebo ukazat na suchu, zkousSime ho rovnou ve vodé.

Cinnosti a hry k nacviku prsovych pazi a souhry:
~ VInéni na jeden nadech. Plavci se odrazi od stény bazénu. PaZe jsou ve vzpa-

Zeni. Plavci vini do vzdalenosti, kterou jim dovoli jeden nadech. Nékolikrat opa-
kujeme.

=~ VInéni s naddechem. Plavci zkouS$i uplavat vinénim delSi vzdalenost. Aby se
mohli nadechnout, maji k dispozici plaveckou desku nebo délaji pfi nadechu
zabér prsovymi pazemi.
=~ VInéni na boku nebo na zadech. Pfi motylovém vinéni na boku maji plavci vzpa-

Zenou spodni pazi. Polozi si na ni hlavu, takze mohou po celou dobu dychat.

Druhéa paze je u téla. Pfi motylovém vinéni na zadech jsou obé paze ve vzpaze-

ni. Toto cviCeni je celkem obtizné, proto neni vhodné pro zacateCniky.

~ ,Delfini show". Dvojice — prvni je delfinem, druhy cvicitelem delfind. Cvicitel
drzi obrug€ svisle na hladiné. Delfin si dfepne na dné bazénu, vzpazi a od-
razi se ke skoku skrz obru¢. Role se po nékolika pokusech vymeéni. Mo-
difikaci je sefazeni cviciteld do fady (s dostateCnymi mezerami), delfini
proskakuji postupné vSechny obruce.

~ ,Delfin zachranar“. Po dné bazénu jsou rozmistény pomucky (puky, kytky
apod.). Ukolem plavct (delfinti) je doplavat pro tyto pfedméty a pfinést je
na breh. Delfini se mohou pohybovat jen delfinim vinénim.

~ ,Pfekazkova draha“. Spojime nékolik plaveckych pontond za sebe. Jako
posledni bude ponton s otvorem nebo obru€. Plavci zdolavaji pontonovou
drahu lezenim ve vzporu kleémo, u posledniho pontonu se nadechnou
a zanofi se otvorem ke dnu bazénu. VInénim se dostanou zpét na hladinu.

~ Kdo dovini nejdal na jeden nadech?

~ Zavody jednotlivell a druzstev ve vinéni.

Motylové paze a motylova souhra
Pokud chceme plavce ucit motylkovou souhru, je nezbytné, aby uméli vinit. Motyl-
kové vinéni totiz dodava energii pazim, aby se dostaly nad vodu. Pohyby pazi
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pfipominaji pohyby v kraulu s tim rozdilem, Ze probihaji sou¢asné a symetricky.
Ruce se po zanofeni (paze vzpazené, mirné pokréené, dlané nato¢ené vné) po-
hybuji po drahach otevieného pismene ,S“ az ke stehniim, kde dosahuji nejvétsi
rychlosti. Nasleduje pfenos pazi Svihem nad hladinou opét do vzpazeni. Hlavu
pfi pfenosu pazi pfedklanime, zaklon hlavy byva ¢astou chybou vedouci k Spat-
nému provedeni motylka. Plavci z po¢atku nemivaji na pfidani obou motylovych
pazi silu nebo nejsou schopni spravné zabér a pfenos pazi natasovat. Z tohoto
dlvodu za¢iname cvi¢enim, kdy k motylovému vinéni pfidavame vzdy jen jednu
pazi (motylova dobihacka).

Cinnosti a hry k nacviku motylovych pazi a souhry:

u

Motylova dobihacka. Plavec vini, méa obé paze vzpaZené, zabira s nimi stejné
jako u kraulové dobihac¢ky a u toho plave motylové nohy. V ideélnim pfipadé
patfi k jednomu motylovému z4béru pazemi dva motylové kopy, ale neni to nut-
né a u déti ve vyuce plavani je to nepodstatné. Na jeden zabér paze se plavec
nadechne do strany (stejné jako u kraulu) a pfi zabéru druhé paze plavec vy-
dechuje. Paze, ktera neprovadi zabér, zlstava vzpazena. Stejné jako u kraulu
je mozné provadét dobihacku nejprve na kazdou pazi zvlast a az poté paze
stfidat.

Zabér obéma pazemi bez nadechu. Plavci vzpazi, odrazi se od stény bazénu
a zkousi provést jeden motylovy zabér bez nadechu.

Motylova dobihacka bez nddechu pfi zabéru obéma pazemi. Plavci plavou zabér
pravou pazi s nadechem, zabér levou pazi s nadechem a poté zabér obéma
pazemi bez nadechu.

Motylovéa dobiha¢ka s nddechem pfi zabéru obéma pazemi.

Souhra. Zpocatku plavou plavci jen dva nebo tfi motylové zabéry a délku jim

nechavame doplavat jinym plaveckym zptisobem. Po ¢astéjSim nacviku moty-

lové souhry budou koordinovanéjsi, silnéjsi a obratnéjsi a budou Iépe spojovat

vinéni s motylovymi pazemi. Postupné budou zvladat vice motylovych zabér(

za sebou. Poznamka: Vzdy je lepSi udélat tfeba jen jeden nebo dva spravné

motylové zabéry nez chtit po plavci Spatné uplavanou celou délku.

~ ,Delfini hratky“. Mi¢ do dvojice. Prvni plavec hodi mi¢ do prostoru bazénu,
druhy motylkem doplave k mi¢i a hodi ho na jiné misto. Tentokrat plave
k mici prvni plavec a hra se opakuje.

~ ,Paprsky“. Druzstva. Plavci si ur€i pofadi a rozmisti se po ploSe bazénu.
Prvni plave motylkem na misto druhého, druhy na misto tfetiho atd. Pro-
toze jsou plavci riiznych druzstev rizné rozmisténi, dbame zvySené opatr-
nosti, aby se pfi pohybu nesrazili. Plavecké zplsoby Ize ménit.

~  Zavody jednotlivcll a druzstev.

~ Polohovy zavod jednotlivet a druzstev (pfi polohovém zavodé druzstev se
zacina znakem).
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7.8 Technicka cviéeni pro znak a kraul, kotoulova obratka, znakovy start

Technicka cvieni se pouzivaji ke zdokonaleni techniky zabéru a kopu u vSech pla-
veckych zpusobu. Jsou r(izné obtiznosti a vybér zalezi vzdy na pokrocilosti plavci.
Aby bylo cvi€eni G€inné, méli bychom ho mit vyzkouSené a védét, jaka je jeho
narocnost a jak u néj reaguje télo. Jen tak jsme schopni plavciim pomoci s dobrym
provedenim cviCeni.

K technickym cvi¢enim pfistupujeme po Gvodnim zahfati a rozcviceni.

Cviceni pro zlep$eni kraulovych nohou

Spravny a silny kop nohou je dulezity pro spravné drzeni téla, pfenos paze, dobry

nadech, efektivitu plavani a zlepSovani techniky.

~ Plavec plave kraulové nohy s deskou ve vzpazeni. Obé ruce drzi desku a pfi
nadechu zUstavaji ramena ve vodé a deska na hladiné. Provadime kratky na-
dech nad vodou a dlouhy vydech do vody.

~ Plavec plave kraulové nohy bez desky. Obé ruce jsou ve vzpazeni, dlan jedné
ruky je polozena na hibeté druhé ruky a prsty jsou propleteny. Pfi nadechu zu-
stavaji ramena ve vodé, nadech je kratky, vydech do vody dlouhy.

~ Plavec plave kraulové nohy s deskou za zady. Plavec drzi desku obéma ru-
kama a provadi dlouhy vydech do vody a kratky nadech nad vodou. Toto cviCe-
ni mizZzeme realizovat také bez desky.

~ Plavec plave kraulové nohy na pravém nebo na levém boku. Pokud plave pla-
vec na pravém boku, ma pravou pazi vzpazenou, hlavu ma polozenou na pazi
a po celou dobu muize dychat. Leva paze je u téla. Stejnym zplsobem prova-
dime cvi¢eni na druhou stranu. Cviceni Ize provadét s deskou nebo bez desky.

~ DalSi moznosti je vyuziti dvou plaveckych desek u pfedchozich cvi¢eni. Desky
muzeme polozit na sebe nebo vedle sebe s tim, Ze se musi dotykat, jedna deska
muUze byt drzena ve vzpaZeni a druha v pfipazeni, desky mizeme drzet v upa-

~ Kraulové nohy mlGzeme plavat také ve dvojicich. Plavci maji pfed sebou napfi-
klad pénovou Spagetu, kterou drzi natazenou pfed sebou. Obdobné mohou dr-
Zet jednou rukou svou desku a druhou rukou desku kamarada. TotéZz mizeme
zkouSet bez desky, plavci se drzi za ruce.

Cviceni pro dotahovani kraulového zabéru

Dotahovani kraulového zabéru je dulezité pro spravny prenos paze nad hladinou

a pro spravny zabér pod vodou.

~ Dotek palcem stehna. Plavec plave kraulovou dobihacku a pfi zabéru kazdé
paze se dotkne palcem stejnostranného stehna. Pokrocilejsi plavci mohou pla-
vat cely kraul.

~ Dotek dlani hyzdé. Plavec plave nejprve kraulovou dobihacku a pfi dotahovani
zabéru paze se dotkne dlani ruky vzdalenéjSi poloviny hyzdi. To znamena, Ze
kdyz plavec zabira pravou pazi, dotyka se levé poloviny hyzdi a obracené.
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Cviceni pro spravny pfenos kraulové paze nad vodou

Spravny pfenos paze souvisi se spravnym dotazenim zabéru a také s jeho sprav-

nym zahajenim. Technicky Spatné provedeny pfenos muze ovlivnit cely zabér pazi.

PFi pfenosu paze je dllezité dbat na spravné postaveni loktu a zapésti — takzvany

,0stry loket".

=~ ,Cvrnkacka“ je jednim ze zakladnich cvieni na ostry loket. Plavec se po dota-
Zeni zabéru paze dotkne palcem stehna a pazi prenasi tim zplsobem, Ze palec
posunuje po téle az do podpazi (loket po celou dobu mifi ke stropu). Poté ruku
pfenese nad hladinou do pokréeni vzpazmo, dlari vyto¢ena vné, a mlze byt
zahajen dalSi zabér stejnou pazi. Cvi¢eni je vhodné provadét nejprve kazdou
pazi zvlast a az po jeho zvladnuti pfejit ke kraulové souhte.

~ Tazeni prstd ruky na hladiné. Plavec dotahne zabér paze ke stehnu, ale ne-
dojde k béznému pfenosu paze nad hladinou. Prsty zlstanou ve vodé a po
celou dobu pfenosu jsou vodou tazeny az do pokréeni vzpazmo. Poté miize
zahdjit dal§i zabér. Cviceni je vhodné provadét nejprve kazdou pazi zvlast a az
po jeho zvladnuti pfejit ke kraulové souhfe.

~ OtoCeni paze pfi pfenosu. Jde o té€zSi cvieni. Plavec pfi pfenosu paze zastavi po-
hyb pfiblizné v poloviné drahy, ve vzduchu otoci pazi (loket smérem dozadu) a po-
krauje v dokonéeni pfenosu a nasledném zabéru. Cvi€eni je vhodné provadét
nejprve kazdou pazi zvlast a aZ po jeho zvladnuti prejit ke kraulové souhte.

= ,Semafor”. TézSi cviceni, které vychazi ze cviCeni s ndzvem ,Cvrnkacka“. Poté,
co se palec dostane do podpazi, se paze propne smérem ke stropu (vytazena
nad télo plavce), kréi se zpét palcem do podpazi a dochazi k dokon&eni pfeno-
su paze. U tohoto cvi€eni je nutny silny kop nohou. Cvi¢eni je vhodné provadét
nejprve kazdou pazi zvlast a az po jeho zvladnuti piejit ke kraulové souhfe.

Cviceni pro zlepSeni citu pro vodu a zvySeni ucinnosti kraulového ¢&i znakového
zabéru paze pod vodou

Mnozstvi citu pro vodu mame kazdy vrozené, ale je mozné jej rdznymi cvic¢enimi
zlepsit a tim zvysit efektivitu zabéru. Dulezité je naucit se ,vnimat vodu“ a poznat,
kdy byl zabér efektivni a kdy ruka vodou pouze bez odporu projela. VétSina cvi¢eni
je zaloZzena na rizném rozpéti dlané.

~ Plavec plave kraulovou / znakovou souhru a jeho Ukolem je pokusit se ,vnimat
vodu® a rozliSovat u¢inné a nedcinné zabéry.

~ Plavec plave kraul / znak se zatatou pésti.

~ Plavec plave kraul / znak s roztazenymi prsty.

~ Plavec plave kraul / znak s rdznym pocétem natazenych prstl. Ukazuje napfi-
klad ¢islo 4, 3, 2, 1.

Cviceni pro zlepSeni znakovych nohou

Stejné jako u kraulového kopu je spravny a silny znakovy kop dulezity pro spravné

drzeni téla, pfenos paze, efektivitu plavani a zlepSovani techniky.
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~ Plavec plave znakové nohy s deskou drzenou obéma rukama ve vzpazeni,
hlava je polozena na vodé.

~ Plavec plave znakové nohy s pazemi podél téla.

~ Plavec plave znakové nohy se zkfizenymi pazemi na hrudniku a dlanémi polo-
Zenymi na ramenech.

~ Plavec plave znakové nohy s dlanémi pod hlavou, prsty jsou propleteny a lokty
polozené na vodé.

~ Plavec plave znakové nohy s pazemi ve vzpazeni.

~ Plavec plave znakové nohy s jednou pazi v pfedpazeni a druhou ve vzpazeni,
hlava je polozena na vodé. Tézsi cviceni.

=~ Plavec ma obé ruce v pfedpazeni. Velmi naro€né cviceni.

Cviceni pro dotahovani znakového zabéru

U plaveckého zplsobu znak neni pfili§ ¢asté, aby plavci nedotahovali zabér az ke
stehnu. Pokud k tomu ale dochazi, mizeme vyuzit cvi€eni uvedené u kraulového
zabéru — dotek palce o stehno.

Cviceni pro spravny pfenos paze nad vodou

U znaku neni pfenos paze tak naroény jako u kraulu, proto pro pfenos znakové
paze nejsou témeéf zadna technicka cviCeni. Pokud ale plavec Spatné stfida paze,
je mozné pouzit cvi€eni s nazvem rozlozeny znak, kdy plavec plave tak, ze zacina
jedna ruka ve vzpazeni a druha ruka v pfipazeni. Plavec kope znakovyma nohama
a stfida paze vzdy jen o polovinu zabéru. Takze paze, ktera byla u téla, se dostane
do vzpazeni a obracené. Plavec napo ita do tfi a opét paze o polovinu zabéru

vymeni.

Nacvik kraulové a znakové obratky

Obratky vyuzivame ke zméné sméru plavani na konci délky bazénu. Ve Skolnim
plavani vyuzivame tzv. zékladni (kyvadlové) obratky, u SikovnéjSich plavci a v za-
vodnim plavani se pouzivaji kotoulové obratky.

Zakladni (kyvadlovou) obratku provadi plavec tak, ze pfiplave k obratkové sté-
né, dotkne se dlani, skr¢i nohy a pfitahne stehna k hrudniku. Sou¢asné obraci trup
do protisméru a nadechuje se. Nasleduje odraz chodidly od stény se sou¢asnym
vzpazenim a propnutim nohou. Podle plaveckého zplsobu konéi plavec zakladni
obratku ve splyvani v poloze na prsou (kraul) nebo na zadech (znak).

Ke kraulové a znakové kotoulové obratce musi mit plavec osvojeny kotoul ve
vodé. P¥i jeji vyuce se vétSinou zacina kotoulem u stény (zaCina ¢elem ke sténé
a po vynoreni je plavec opét ¢elem ke sténé), pokracuje kotoulem s odrazem od
stény a az poté se pridava pfiplavani ke sténé (tzv. naplavani).

U znakové obratky se po kotoulu plavec pouze obéma nohama a s pazemi
ve vzpazeni odrazi pod vodou od stény. U kraulové obratky se plavec jesté pred
odrazem preto€i bfichem ke dnu a opét se s rukama ve vzpazeni odrazi obéma
nohama od stény.
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Nasleduje nacvik pfiplavani ke sténé (tzv. naplavani). U kraulu plavec plave
pfiblizné do vzdalenosti natazené paze ke sténé s tim, Ze se na posledni zabér
paze nadechne do strany a zah4ji kotoul, poté se jen pretoci o 180°a odrazi se.
U znaku ma plavec odpocitany poéet zabérd od praporkl ke sténé, tak, aby nena-
razil a mohl udélat kotoul. Plavec podplave pod praporky, zane si po€itat zabéry,
na posledni zabér pfed obratkou se nadechne, pfetoCi se na bficho, udéla jeden
kraulovy zabér a za pazi zahaji kotoul. Poté se odrazi obéma nohama a s pazemi
ve vzpazeni od stény. Praporky jsou podle pravidel plavani vzdaleny 5 metr(i od
konce bazénu, takze by mél plavci vychazet stale stejny pocet zabérl na vSech
bazénech.

Skolni bazény a bazény netradiénich tvart a délek neodpovidaji ¢asto roz-
mérdm bazénd uréenych pro zavodni plavani, takze u nich nelze uplatnit pravidlo
5 metra. Plavec si vSak i v takovychto prostorach mize najit néjaky orientaéni bod
a usmérnovat posledni zabéry pfed obratkou podle néj.

Znakovy start

U znaku se jako u jediného plaveckého zplsobu nestartuje Sipkou. Start probiha
tak, ze plavec vleze do vody, chytne se madel na startovnim bloku, nohy opfe
Slapkami o sténu a za madla se pfitahne. Na startovni povel se plavec odrazi, paze
da do vzpazeni a prohne se v zadech. Aby se plavci pfi nacviku znakového startu
Iépe prohnuli v zadech, miizeme jim dat za zada pénovou Spagetu, kterou se snazi
preskocit.
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7.9 Technicka cviéeni pro prsa a motylek, obratky, startovni skok

Pro zleps$eni plaveckych zpusob(l prsa a motylek mizeme opét vyuzit technicka
cviceni. U plaveckého zpusobu prsa jsou cvi¢eni zamérena na silu kopu, sprav-
né vytoc€eni Spi¢ek a nartd, na maly, ale zato U€inny zabér pazi, a na splyvani se
spravnym nadechem.

U plaveckého zplsobu motylek neni velké mnozstvi technickych cvi€eni pro
zaCinajici a mirné pokrocilé plavce jako u ostatnich plaveckych zplsobl. Muze-
me pracovat s vinénim pod vodou, na hlading, s vinénim na zadech a na bocich.
U SikovnéjSich plavct mizeme vyzkousSet vinéni kolmo k hladiné, kdy plavec ne-
lezi na vodg, ale je svisle (ma nohy ke dnu a snazi se vinit ,ve stoje”). Toto cviCeni
provadime v misté, kde plavci nedosahnou na dno. Pfi zlepSovani motylového
zabéru vyuzivame pfedevSim raznych dobihacek, které jsou popsany u nacviku
motylkové souhry.

Dfive, nez pfistoupime k technickym cvi€¢enim, musi se plavci zahfat a rozcvi-
¢it. Formou hry také zopakujeme zakladni plavecké dovednosti a jednotlivé plavec-
ké zpusoby.

Cviceni pro zlepSeni prsovych nohou

U prsovych nohou je ¢astym problémem nespravné vytoceni Spi¢ek a nartl, a pro-

to se vétSina technickych cvi¢eni soustfedi na ndpravu chybného provedeni.

~ Qdrazeni chodidlem od stény bazénu pfi chlzi. Plavec jde po dné bazénu podél
stény. Chodidlem bliz8i nohy ke sténé se odrazi od stény bazénu tak, Ze se
Spitka zapira o svislou sténu bazénu. Nart a Spitka se u tohoto cviceni vytaci
stejné, jako kdyz plavec plave prsové nohy.

=~ Qdrazeni chodidlem od stény bazénu pfi prsové souhfe. Pfedchozi cvi¢eni ma-
Zeme provadét také u prsové souhry. Plavec plave podél stény celou prsovou
souhru a nohou, kterd je blize ke sténé, se odrazi od svislé stény bazénu stejné
jako v pfedchozim cviceni.

=~ U prsovych nohou se Casto stava, Ze plavec kope jednou nohou vy$ nez dru-
hou, a tak je kop provadén nakfivo (,Sikmy stfih“). U nékterych plavcu se da
tento problém vyfesit tak, ze dame plavci mezi stehna plavecky piSkot. Plavec
pak provadi prsovy kop tak, aby mu piskot neuplaval.

~ Nékterym plavcdm poméha pfi opravé prsového kopu také plavani prsovych
nohou na zadech. Davame pozor na chybné provedeni — pfitahovani stehen
k bfichu.

~ Pro vétsi silu kopu midzeme plavce nechat plavat prsové nohy s pazemi za zady.
Cviceni pro zlepSeni citu pro vodu a zvySeni ucinnosti zabéru pazi

~ Mudzeme pouzit obdobna cviceni jako u kraulu a znaku, tedy plavéani s roztaze-
nymi prsty, s rukama v pést atd.
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~ Pro uvédoméni si velikosti zabéru u prsou je mozné vyuzit cviceni, kdy plavec
na jeden nadech udéla nejprve zabér pouze zapéstim, poté predloktim, a nako-
nec az cely prsovy zabér. Plavec provadi pouze jeden kop nohama.

Cviceni pro zlepSeni splyvani a spravného nadechu
~ Pro delSi splyvani a spravnou chvili pro nadech mizeme vyuzit prsovou dobi-
hacku. Plavec provadi zabér pazemi, nadech a poté dva kopy nohama. P¥i

druhém kopu nohama jsou paze ve vzpazeni, pohled je sméfovan na dno a je
provadén dlouhy vydech.

~ Prodlouzené splyvani. Dal8i moznosti, jak donutit plavce splyvat, je nechat jej
pocitat zabéry odplavané v jedné délce bazénu. Za jeden zabér povazujeme
jeden zabér pazi, jeden nadech a jeden kop. Pfi dlouhém splyvani ma plavec
Cas pro vydech do vody a vétSinou se nadechne hned po zahajeni zabéru pazi.
Casto se také vyplaci, aby si prvni délku plavec cviéeni vyzkous$el, a pii druhé
délce zkusil zaplavat menS$i poCet zabérl, nez udélal pfi prvni délce. Plavci
mohou soutézit v tom, kdo udéla méné zabért na délku bazénu.

~ Pokud mame vétsi a rozumnéjsi plavce, mizeme po nich také chtit, aby se sou-
stfedili, v jaké chvili se nadechuji.

Prsova a motylova obratka

Prsova a motylova obratka je velmi jednoducha. Jelikoz oba plavecké zptsoby
plaveme obéma pazemi souasné a symetricky, provedeme také dohmat obéma
rukama na sténu soucasné. Obé nohy se kréi a pfesunuji se pod télem na sténu.
Soucasné s nimi se jedna paze vodou pfesouva pred télo a plavec se hrudnikem
otaci do protisméru. Nasledné je druha paze prenasSena vzduchem nad hlavou
vpied a nohama se odrazime od stény.

Nacvik startovniho skoku

PFi nacviku startovniho skoku mizeme zacinat z kleku nebo ze dfepu. Plavec si
klekne na okraj bazénu (nejlépe na desku, aby ho nebolela kolena), nachysta paze
za hlavu do vzpazeni a pouze se prevrati do vody. Nacvik z kleku vétsiné plavcu
zabrani dat pod sebe pfi padu nohy. Az plavci zvladaji pad z kleku, pfejdeme k na-
cviku téhoz ze diepu. Drep jiz umozriuje plavelm odraz. U obou zptsobi zlstava
hlava ,schovana“ pod pazemi a vzdy protinaji hladinu nejprve paze, pak hlava,
zada, hyzdé a nohy. Pokud se plavcim skok nedafi a padaji do vody na bficho,
muzeme je nechat proskakovat obru¢i nebo pfes pénovou $pagetu.

Po nacviku z kleku a ze dfepu nasleduje nacvik skoku ze stoje. Plavec se
nachysta na okraj bazénu, nohy mirné od sebe, zachyti se prsty na nohou o kraj
bazénu, mirné pokréi kolena, paze vzpazi (hlava v mirném predklonu) a predkloni
se. Zpocatku opét pouze prepadne do vody. Jako dopomoc mizeme plavci chytit
boky, a tak zabranit tomu, aby udélal krok vpfed nebo sko il na bficho. Pokud pla-
vec zvlada pad, pfidame odraz. K motivaci spravného provedeni mizeme pouzit
proskakovani obru€i nebo pfeskok pres pénovou Spagetu.
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U startovniho skoku vzdy hlidame polohu pazi, polohu hlavy, zpevnéni téla
a nohou. Nohy po odrazu zUstavaji natazené a zpevnéné. Plavec je neroznozZuje
ani nekrci.

7.10 Plavani v oble¢eni, dopomoc unavenému plavci
a zachrana tonouciho

Kazdy z nas, at uz jsme dospéli anebo déti, by mél mit znalosti a dovednosti, jak
pomoci unavenému plavci nebo jak pomoci pfi zachrané tonouciho.

Dtive, nez pfistoupime k praktickym cvi¢enim, bychom méli s plavci probrat
teoretické zaklady dopomoci a zachrany.

Jednou z prvnich otazek, kterou plavctim polozime, je: ,Co udélate, kdyz se né-
kdo topi v bazénu nebo na koupalisti?“ Odpovédi déti byvaji spravnéjsi nez odpo-
védi dospélych. Déti by pro tonouciho vétSinou neskékaly, ale zavolaly by nékoho
dospélého nebo plavéika. Ani vysokoskolsti studenti ¢asto neznaji spravnou od-
povéd. Ti cynictéj$i odpovidaji, Ze si topiciho vyfoti nebo natoéi, ti zodpovédngjsi
by pro néj skodili. Malokoho napadne, Ze je v téchto zafizenich vySkoleny plaveik,
ktery ma potifebné znalosti, dovednosti a pomUcky pro zachranu tonouciho.

Jina situace je v pfirodnim prostiedi, kde neni plavéik pfitomen. Tady je rychla
rozvaha nad zplsobem zachrany a jeji realizace jen na nas. Vzdy vSak plati pravi-
dlo, Ze se zachrance pfi zachrané nesmi dostat do nebezpedi a ohrozit svij zZivot
a zdravi (pfi poruseni tohoto pravidla by mohl byt ze zachrance dal$i tonouci). Po-
kud zachranci nedovoli jeho plavecka Urover nebo zdatnost pomahat se zachra-
nou pfimo ve vodé, mize pouzit k zachrané dostupné pomdicky (i improvizované)
a pfedevsim musi zavolat pomoc (i telefonatem na tisfiovou linku uz splni svoiji
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povinnost poskytnout prvni pomoc). Trestni odpovédnost za neposkytnuti pomoci
upravuje zakon ¢. 40/2009 Sb., trestni zakonik v § 150.

Pfed zahajenim praktického nacviku se plavci dostateCné zahfeji a rozcvici.
Hlavni ¢ast hodiny bude vénovana plavani v obleeni, bezpe¢nému vstupu do vody,
dopomoci unavenému plavci, tazeni ¢lovéka v bezvédomi a jeho vytazeni z vody.

Plavani v oble¢eni

Abychom plavani v obleCeni mohli s plavci vyzkouSet, je tfeba, aby si s sebou do
hodiny pfinesli Cisté oble¢eni. S méné zdatnymi plavci zkouSime alespori plavani
v trickach, se zdatnéjSimi mlzeme zkusit i plavani v botach a kalhotach. Pokud
provozovatel bazénu neumozni zkousku plavani v oble€eni, je nutné plavce upo-
zornit na skute€nost, Ze se v botach plavou Iépe prsa nez kraul a znak a ze plavani

plavani v oble€eni vyzkouset, miizeme vyuzit nékterou z nasledujicich aktivit.

~ Svlec€eni tricka ve vodé. Plavci obleceni v trickach se pfipravi ke kraji bazénu a na
pokyn vyucujiciho sko€i do vody. Jejich Ukolem je co nejrychleji si svléci tricko
a opét vylézt ven z bazénu.

~ Svle€eni kamarada ve vodé. Plavci obleceni v trickach vytvofi dvojice a na po-
kyn vyuéujiciho sko&i do bazénu. Jejich Ukolem je svléci kamarada z tricka.
U tohoto i pfedchoziho cvi€eni je mozné poradit plavclm, aby se pfi vysvlékani
potopili a vzpazili. TriCko se vétSinou vytahne nahoru k hlavé a poté staci vy-
svlékani dokondit.

Pokud médme moznost plavat i v dalSich kusech oble€eni (napf. boty, kalhoty),
zkouSime podobné aktivity i s nimi.

~  Stafety. Plavci vytvori skupiny a do kazdé skupiny si vyberou jedno tri¢ko,
které bude velikosti vyhovovat vSem ¢&lenlm druzstva. Na signal plavou
Stafetu, oble¢ené tricko je povazovano za Stafetovy kolik. Pfedavka probiha
prevleenim triCka na dalSiho plavce ¢ekajiciho na druhé strané bazénu.

~ ,Na shazovanou® (aktivita jiz byla jednou popsana v kapitole Pady a skoky
do vody). Komukoli se mize stat, ze potka Clovéka, ktery (i nechténé) sho-
di nékoho v oble€eni do vody. V této hie se stane takovouto osobou vyu-
Cujici. Plavci se postavi na kraj bazénu ¢elem k vodé a zady k vyuCujicimu
a zaviou o¢i. Vyucuijici pak chodi kolem plavcl a postupné je shazuje do
bazénu. Plavec poté, co dopadne do vody, rychle opousti dopadovy pro-
stor a znovu se vraci na kraj bazénu. Dbame zvySené opatrnosti a bezpec-
nosti (pad na plavce ve vodé, Uraz o okraj bazénu apod.). Modifikace hry:
1) Plavci stoji zady k vodé a ¢elem k vyucujicimu; 2) plavci se prochazeji
po kraji bazénu a vyucujici, ktery je ve vodé, je stahuje za sebou do vody.

Bezpecny vstup do vody

Pro zachovani vlastniho zivota a zdravi pfi vstupu do vody existuji pravidla, diky
jejichz dodrzovani jsou rizika poSkozeni zdravi eliminovana na minimum. Plavci
musi byt o téchto pravidlech pouceni.
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~ Postupny vstup a ochlazovani organismu. Toto pravidlo je dulezité obzvlasté
po pohybovych aktivitach a v letnich mésicich, kdy mdze byt organismus plav-
ce pfehfaty a nahla zména teploty by mu mohla navodit Sok ¢i dalsi, az Zivot
ohrozujici situace.

~ Vstup do neznamé vody. Plavec by mél vzdy védét, co se skryva pod hladinou,
jaka je hloubka a mél by mit dostateénou znalost o prostfedi (klidna nebo tekou-
ci voda, proudy, mofské viny, dno — bahno, kameny, pisek, rostliny apod.).

~ Skoky. Pro skoky volime vzdy takové misto, které je k tomu ur€ené a pfizplso-
bené, tzn. relativné bezpetné (zvétSena hloubka pod skokanskymi prkny, vé-
Zemi, startovnimi bloky apod.). Dbame na spravné provedeni skoku a nepfece-
Aujeme vlastni sily. Spatné& provedeny skok z vy$ky nebo skok s doskokem do
nedostate¢né hloubky byva ¢astou pfic¢inou poranéni hlavy a patefe a nasledné
invalidity, pfipadné i smrti skokana.
~ Pfi skoku za u€elem pomoci plavci v nesnazich nebo tonoucimu musi za-
chrance vstupovat do vody bezpecnym zplsobem, a jesté navic udrzet
vizualni kontakt s osobou v nesnazich. Pro tyto UCely existuje zachranar-
sky skok (nazyva se také skok do neznamé vody), ktery spociva v tom, ze
zachrance skace do vody po nohach (aby si v pfipadé prekazky ve vodé
pochroumal nohu a ne pater), jednu nohu ma pokréenou pfednozmo, dru-
hou ma pokréenou zanozmo a po dopadu do vody déla velky vodorovny
kruh pazemi smérem k hrudniku. Souhra vSech pohyb umozni zachranci
udrzet hlavu nad vodou. Nazornou videoukazku skoku do neznamé vody
Ize nalézt napf. v elektronické publikaci Prvni pomoc ve skolskych zafize-
nich (Kubikova a kol., 2007).

Dopomoc unavenému plavci

Unaveny plavec je plavec, ktery si je védom, ze se mu nepodafi dostat bezpeéné
zpét ke bfehu a je ochotny si nechat pomoci, aniz by ohrozil nékoho jiného. Pokud
je plavec agresivni a sape se po lidech kolem sebe, je to jiz tonouci a rozhodné
nelze pouzit nasledujici techniky zachrany. Ty jsou uréeny jen unavenému plavci,
tedy osobé, kterd spolupracuje na své zachrané. Pokud neni unavenému plavci
v€as dana pomoc, stava se z néj po ¢ase zpravidla tonouci.

~ Jeden zachrance — vydame-li se do vody v péaru a v pribéhu plavani jednomu
z plavcd dojdou sily, je mozné unavenému plavci pomoci tak, ze se chytne
plavce, ktery ma jesté silu. Unaveny plavec se lehce (nesmi se opfit) chyti na-
tazenymi pazemi za ramena zachrance (aby ho nepotapél) a pomaha mu s do-
plavanim ke bfehu kopéanim kraulovych nohou. Zachrance plave prsa s hlavou
nad vodou, aby unaveného plavce sly$el a mohl s nim komunikovat.

~ Dva zachranci — ve chvili, kdy plavou tfi lidé a jednomu z nich dojde sila, je postup
obdobny jako v pfedchozim bodé, s tim, Ze se unaveny plavec drzi kazdou rukou
za rameno jednoho zachrance. Opét je dilezité, aby mél unaveny plavec nataze-
né paze, o zachrance se pfili§ neopiral a dopomahal kopanim kraulovych nohou.
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Oba zachranci plavou prsa s hlavou nad vodou, aby unaveného plavce slySeli
a mohli s nim komunikovat.

Dal$i variantou mize byt tzv. vlacek, kdy prvni i druhy plavec plave prsa a una-
veny plavec lezi mezi nimi a ma paze polozené na prvnim plavci a kotniky na plavci
druhém.
~ Tfi zachranci — pokud si §li zaplavat Ctyfi lidé a jednomu dojde sila, chytne se

unaveny plavec dvou zachrancl za ramena (viz pfedchozi bod) a tfetimu za-

chranci da na ramena nohy. Zachranci plavou prsa s hlavou nad vodou, aby
unaveného plavce slySeli a mohli s nim komunikovat.

Zachrana tonouciho

Rozhodneme-li se plavat na pomoc nékomu, kdo se topi, je tfeba vzdy nejprve
zavolat rychlou zachrannou sluzbu a sdélit jim situaci a také to, Ze se chystdme
plavat tonoucimu pomoci. Zdravotnici pak pogitaji s rdznymi moznostmi: 1) budou
tonouci dva, a ne jeden; 2) pokud se zachranci podafi tonouciho dostat na pevninu,
bude sam vyc€erpany a je vysoce nepravdépodobné, Ze zvladne jesté resuscitaci
do pfijezdu zachranné sluzby apod. Telefonni hovor se zdravotniky, jejich instrukce
a navody ndm mohou pomoci s feSenim naro¢né situace.

Dfive, nez se bezhlavé vrhneme na pomoc tonoucimu, zvazme svoje moznos-
ti. Mame-li tonoucimu moznost cokoli plovouciho hodit, udélejme to. Tonouci se
chytne néceho, co ho bude nadnéset (nafukovaci hracka, poloprazdna PET lahev
apod.) a nebude se sapat po zachranci. Pokud mame k dispozici lano, mizeme
plovouci pfedmét pfivazat na lano a hodit jej tonoucimu a pfitdhnout ho ke bfehu.
Pokud takovouto mozZnost nemame, je doporu¢ovano se k tonoucimu nepfibliZzo-
vat, dokud nebude v bezvédomi. Tonouci ma nékolikanasobné vétsi silu nez nor-
malné a mohl by zachrance utopit (,tonouci se stébla chyta®).
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Pfiplavani k tonoucimu a tazeni

~ Zachrance plave smérem k tonoucimu s hlavou nad vodou a u tonouciho se
oto¢i nohama napted (jednu nohu méa pokréenou a pfipravenou ke kopu, dru-
hou skréenou pod télem). Pokud se tonouci nehybe, mlze zachrance pokraco-
vat v zachrané. Pokud vSak tonouci vykazuje pohybovou aktivitu a je agresivni,
je tteba se zachranou pockat, nez se tonouci vy&erpéa (zachrance musi upred-
nostnit svoji bezpecnost). Kdyz se tonouci nehybe, uchopime jej nasi pravou
rukou za jeho pravou ruku a provedeme puloblouk nasi natazenou pazi smeé-
rem ke dnu a doprava k hladiné. Pomoci tohoto manévru oto€ime tonouciho
na zada. (PFi ndcviku se €asto chybné otaci i sdm zachrance, ale m4 se oto-
Cit pouze tonouci). Pro lepsi pochopeni je vhodné podivat se na videoukazky
(napf. Kubikové a kol., 2007).

=~ Ve chvili, kdy mame tonouciho oto¢eného na zadech, mizeme zahajit tazeni.
Mame dvé moznosti: tazeni dvéma rukama za bradu nebo tazeni jednou rukou za
bradu. V obou dvou pfipadech plave zachrance v poloze na zadech prsové nohy.
1. P¥i tazeni obéma rukama za bradu, pouziva zachrance k plavani pouze
nohy. Rukama drzi tonouciho za bradu tak, Ze opira mali€ky o jeho licni kosti.
2. Pritazeni jednou rukou za bradu drzi zachrance tonouciho pod bradou jen
jednou rukou a druhou rukou si mize pomahat v plavani.

U obou zplsobl zachrance vizuélné kontroluje tonouciho (videoukazky tazeni —
napf. Kubikova a kol., 2007).

Vytazeni tonouciho z vody

V pfipadé, Ze mame pozvolny vstup do vody, je vytazeni tonouciho pomérné jed-
noduché. Pokud jsme ale na misté, kde je bfeh pfikry (napf. kraj bazénu, skalisko,
betonova zed apod.), ale ne pfili§ vysoko nad hladinou, mGzeme vyuZit Gginny
zpUsob, pfi kterém pouzijeme minimalni mnozstvi sily, a pfesto tonouciho z vody
vytdhneme: Zachrance poloZi tonouciho obéma pazemi na bfeh. Vyleze na bfeh
(tonouciho stale pfidrzuje za paze, aby nespadl| zpét do vody) a chyti svyma ru-
kama ruce tonouciho tak, aby paze zachrance nebo paze tonouciho byly zkfizené
(pokud budou zkfizené oboje paze nebo naopak zadné, nebude vytazeni 4¢inné).
Varianta, kdy jsou pfekfizené paze zachrance se povazuje za snazsi na manipu-
laci. Zachrance provede nékolik hmitl v kolenou a rozhoupe tonouciho nahoru
a dold. Kdyz je tonouci dostate¢né rozhoupany, provede zachrance vétsi Svih, ve
vzduchu tonouciho oto€i a posadi ho na bfeh. Zachrance tonouciho opatrné po-
loZi na zem (pokud by jej zachrance pustil, mohl by si tonouci rozbit o zem hlavu
nebo si jinak ubliZit). Videoukazky vytaZzeni tonouciho z vody |ze nalézt na internetu
(napt. Kubikové a kol., 2007).
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PFi praci s détmi je dilezité zddraznit, Ze neni potfeba, aby samy déti zachra-
riovaly tonouciho ve vodé, ale ze je velmi dllezité, aby zavolaly na pomoc plavcika,
dospélého nebo rychlou zachrannou sluzbu.
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Zaverem

Studijni opora Plavani — studijni material oboru UCitelstvi pro 1. stuperi zakladni sko-
ly pfina8i zakladni teoretické i praktické informace o vzdélavacim obsahu pfedméti
zameéfenych na vyuku plavani pro budouci u€itele z&kladni Skoly. Text je uréen pre-
devsim pro studenty oboru Ugitelstvi pro 1. stupefi ZS na Pedagogické fakulté Ma-
sarykovy univerzity v Brng, ale pfanim autord pfedlozeného vyukového materiélu je,
aby se stal inspiraci a cennou pomtckou také pro stavajici ucitele zakladnich Skol.
Doufame, ze se nam diky této publikaci podafi dosahnout zkvalitnéni vyuky budou-
cich uciteld v daném oboru a zpestieni vyuky plavani déti mladSiho Skolniho véku.
Dovolujeme si podékovat vSem kolegynim a kolegim za pomoc, naméty a laskavou
spolupréci pfi tvorbé této publikace. Pfedem také dékujeme vSem &tenafim a uziva-
teldm tohoto metodického materialu za pfipadné pfipominky nebo naméty.

S Uctou autofi.
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4Kolektiv autorll predklada metodicky material vyuky plavani, ktery je pri-
marné urcen jako studijni opora pro studenty oboru Ucitelstvi pro 1. stuperi
zékladni Skoly. Po obsahové i formalni strance zpracovana publikace spl-
Auje v8echny nalezitosti, které jsou na tento typ prace kladeny.

Uvedeni do problematiky vyuky plavani déti mlad$iho Skolniho véku
poskytli autofi v teoretické ¢asti prace v kapitolach 1-6 vhodné zvolenym
vyétem odborné literatury, kurikularnich dokumentd, vybranych pravidel
plavani, zékladnich plaveckych dovednosti, vhodnych plaveckych poma-
cek a hlavnich rozdild ve vyuce plavani déti a dospélych. V praktické
¢asti prace (7. kapitola) jsou zpracovany modelové lekce vyuky plavani,
tak aby korespondovaly s obsahovou naplini a doslo k naplnéni cild a vy-
stupll z u€eni pfedmétu Plavani a brusleni zminéného studijniho obo-
ru. Jednotlivé praktické postupy jsou navrzeny tak, aby déti zdbavnou
a hravou formou ziskaly zakladni plavecké dovednosti a dale pak i za-
klady plaveckych zptsobu. Jde o uceleny sbornik zakladnich postupti ve
vyuce plavani déti mladsiho $kolniho véku. Kladné hodnotim zafazeni
podkapitoly ,Plavani v oble¢eni, dopomoc unavenému plavci a zachrana
tonouciho“. Na zvazeni autorli necham, zda by nebylo vhodné doplnit
alespori zminku o moznosti vyuky plavani déti v hluboké vodé a moz-
nych vyhodach, nevyhodach a rizicich takovéto formy vyuky. Rovnéz
bych se pfiklanéla v praktické ¢asti zdlraznit nejcastéjsi chyby u jednot-
livych plaveckych zplsobu.

Celkové povazuji publikaci za velice vhodné napsanou s vysokou
praktickou vyuZitelnosti pro studenty oboru Ugitelstvi pro 1. stupen zaklad-
ni Skoly i pro jiz stavajici pedagogické pracovniky.”

Magr. Dita Hlavoriovéa, Ph.D.
Fakulta sportovnich studii, MU

~
~

+Prednostmi téchto skript je jejich pfehlednost, prakti¢nost a vystiznost,
doplnéna fotografiemi ilustrujicimi jednotlivé ¢innosti. Pfinasi zakladni teo-
retické i praktické informace o vzdélavacim obsahu pfedmétl zamérfenych
na vyuku plavani.

Celkoveé lIze tuto studii Plavani — Studijni material oboru UCitelstvi
pro 1. stuperi zakladni Skoly hodnotit jako velmi pfinosnou, metodicky dob-
fe propracovanou, obsahové i forméalné kvalitni. MdZe tvofit vyznamnou
oporu pro budouci i stavajici uitele zabyvajicimi se vzdélavanim v oblasti
télesné vychovy na 1. stupni zakladni skoly.”

Ing. Véra L?viékové,
Zakladni skola Slapanice
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