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Anotace

Tato bakalaiska prace se zabyva didaktickymi metodami pro nacvik plavani déti
mladSiho Skolniho véku. V prvni Casti prace je charakterizovan psychicky a
motoricky vyvoj déti mezi 6 a 11 lety, problémy, které mohou vyuku ovliviiovat a
vyznam plavani a plaveckého vycviku z mnoha hledisek. Jedna z kapitol se
zabyva psychomotorickymi cvi¢enimi ve vodé, diky kterym se déti hravou
formou seznamuji s vodou a prekondvaji tak sviij strach a nedivéru v nové
prostredi. Nasleduji kapitoly popisujici spravné technické provedeni jednotlivych
plaveckych stylti, skokti a obratek a vyuziti plaveckych pomiticek. Ve druhé casti
prace jsou uvedeny zpracované didaktické metody pro nacvik plavani déti
mlad$iho Skolniho veku, které jsou chronologicky sefazeny a doplnény o
autentické fotografie. Tato ¢ast prace zahrnuje i nejcastéji provadéné chyby pfi

nacviku a vyuzivani vhodnych pomicek.

Klicova slova

Plavani, zdravi, mladsi Skolni v&k, déti, didaktické metody, vycvik, plavecky styl,

kraul, prsa, znak



Annotation

This bachelor thesis is focused on didactic methods for non-swimmers of
elementary school age. Psychological and motoric development of children in
elementary school age is characterized in the first part of the thesis as well as
problems, which might have an impact on the teaching. The sense of swimming as
a physical activity and swimming teaching is described from various points of
view. One of the chapters focuses on psychomotor exercising in water, which help
children to familiarize themselves with a different environment and to overcome
their fear of unknown. The next chapters describe the right swimming techniques
including the technique of swimming starts and swimming turns and the use of
swimming equipment. The second part of the thesis contains adapted didactic
methods for non-swimmers of younger school age, which follow chronological
order and are enriched with authentic photos. The basic mistakes usually made by

children and the right use of swimming equipment are also mentioned.

Key words

Swimming, health, elementary school age, children, didactic methods, training,

swimming strokes, crawl, breaststroke, backstroke
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UvoD

Plavani mtizeme chapat jako pohybovou aktivitu, volno¢asovou aktivitu,
sport ¢i jako zplsob regenerace. Patii spolu s béhem, jizdou na kole, chiizi a
béhem na lyzich mezi pét pohybovych aktivit, které se fadi k aerobnim aktivitim
s cyklickym charakterem. Oproti ostatnim vyjmenovanym sportim ma vSak jednu
nespornou vyhodu — mohou se mu vénovat lidé vSech vékovych kategorii nehledé
na svou vykonost. Vyhodou je zajisté i jeho relativni dostupnost — plavani je
financné nenaro¢né a dostupné ve vSech rocnich obdobich. U déti navic plisobi

kladn€¢ mimo jiné na vyvoj dychaci, obé¢hové i nervové soustavy.

Je velmi dulezité seznamovat déti s vodnim prostiedim. Nejenze je
prospésné jejich zdravi a péstuje v nich kladné povahové vlastnosti, ale schopnost
pohybu v tomto prostfedi jim muize zachranit zivot. Statistiky totiz ukazuji, ze

mezi nejcastéjsi dlivody utonuti patii prave plaveckd negramotnost.

Kazdé dité si vodu a plavani spojuje s jinymi pocity. U nékterych déti
ptrevazuji ty kladné, u nékterych naopak ty zaporné jako je strach z utonuti, zima a
bezmocnost. Ukolem plaveckych vycviki je stimulovat tyto pocity do pozitivniho
stavu a tam je udrzet. Cilem plaveckych kurzii pro neplavce tedy nejsou vykony,
ale zvladnuti pozadované techniky a hlavné dosaZeni pozitivniho vztahu k vodé a

plavani vSeobecné.

Jako téma bakalaiské prace jsem si vybrala ,,Didaktické metody pro
nacvik plavani u neplavei mladsiho Skolniho vé€ku®, protoZze mam k plavani velmi
kladny vztah. Sedm let jsem zavodné plavala v Méstském bazénu v Liberci, kde
jsem nasledné zacala i vyucovat déti predskolniho a mladsiho Skolniho veku. Obé
veékové kategorie je nutno vyucovat jinak — star§i déti vice vnimaji potencialni
rizika a vzajemné se ve skupiné vice ovliviiuji. Je potfeba brat v potaz mnoho

faktord, jako je naptiklad psychicky a motoricky vyvoj nebo strach z vody.

Tato fakta mohou ovliviiovat jejich pfistup k vyuce a rychlost uceni. Je proto
nutné znat nejen soubory cviceni pro jednotlivé plavecké styly, ale také védét kde

a jak s vyukou zacit, jak déti motivovat a jak se zachovat v kritickych situacich.

12



Vytvofeny soubor cvikii bude urceny k vyuce plavani neplaveti dané veékové
kategorie jak formou sportovniho tréninku, tak i formou zdravotné orientované
zdatnosti. Prace pomuze trenérim plaveckych krouzkt i rodicim v systematické a

adekvatni vyuce.
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1 CILE PRACE

1.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakaldiské prace je zpracovani metodické pomicky pro

nacvik plavani neplavct mladsSiho Skolniho véku.

1.2 Dil¢i cile prace

Charakteristika vyvoje déti mladsiho Skolniho véku
Popis vyuziti psychomotorickych cviceni
Charakteristika plaveckych stylt

Zpracovani didaktickych metod

Névrhy cviceni

© a k~ w e

Fotodokumentace
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2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Miadsi skolni vék

2.1.1 Charakteristika mladsSiho Skolniho véku

Mladsi skolni vék oznacuje déti ve v€ku mezi 6 a 10 lety. V tomto obdobi
dochazi k mnoha zménam — vék her je u konce a dité se poprvé setkava s
povinnostmi jak ve Skole, tak 1 v zajmovych krouZcich. V téchto organizacich jsou
na dité¢ poprvé v jeho zivoté kladeny véazné pozadavky, které se tykaji jeho
chovani, organizace zivota a obsahu c¢innosti. Aby bylo dité schopno tyto
pozadavky plnit, musi nejdfive dosdhnout urcitého stupné télesné, rozumové a
moralni vyspélosti. Po vstupu do $koly se u ditéte zatnou formovat mezilidské
vztahy a tlumi se individualistické sklony. Avsak vztahy mezi divkami a chlapci
jsou v tomto véku komplikované, coz je mozno vysvétlit nerovnomérnym

vyvojem — dévcata piedstihuji chlapce (Bélkova 1998, Kuric 2001).

2.1.2Psychicky vyvoj

Pti nastupu do Skoly v Sestém roku zivota ditéte je kladen zna¢ny diiraz na
jeho moralni stranku. V tomto v€ku uz dit¢ dokaZe rozlisit povinnosti od her a je
zpiisobilé ziskavat nové poznatky a védomosti. Je také schopné samostatné
premyslet, uvazovat a pohotové reagovat. Ve vétSin¢ piipadi je schopno
potla¢ovat nezadouci reakce a plni pozadavky ucitele. Dit¢ by se mélo stavit
odpovédné k praci a mit zdkladni navyky spolecenského chovani. Tyto navyky
jsou velmi dulezité proto, aby se dit¢ dokazalo zaclenit do Kkolektivu a
respektovalo danou autoritu (ucitele, trenéra). Prvni skolni rok je pro dit&€ naro¢ny,
nebot’ u néj najednou prevlada odlisny druh ¢innosti, nez na ktery bylo zvyklé. Z
obdobi her se pfesouvd do obdobi uceni, totiz ziskdvani novych poznatki
organizovanym zpusobem. Jelikoz je tento pfechod velmi znacny a nahly, je
potieba dodévat jak Skole, tak 1 tréninku zpocatku raz hry. V tomto véku totiz dité
neni schopno vyvijet imyslnou pozornost a doba jeho soustfedéni je velmi kratka.

Pro dit¢ v pocatcich tohoto vyvojového stupné je nezbytné, aby mu bylo
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umoznéno osvojovat si poznatky vlastni zkuSenosti. Ndzorné ukazky by proto

mély byt soudasti kazdé tréninkové jednotky (Catka 1996, Prieslerova 1983).

Psychika 1 vlastnosti ditéte se v obdobi mladSiho Skolniho véku velmi
znaéné¢ meéni. Dité se soustavné u¢i néfemu novému a zvyka si na plnéni svych
povinnosti, zaroven se vSak rozsifuji jeho moznosti, prava a spolecenské vztahy

(Kuric 2001).

2.1.3 Motoricky vyvoj

Piestoze na zacatku mladsiho Skolniho véku dité velmi rychle roste, asi v
osmém roce zivota se rast zpomaluje. V tomto obdobi se rychleji vyvijeji
pohybové schopnosti — pohyby se stavaji rychlejsi, presnéjsi a zak ziskava vétsi
silu. Projevuji se také vyrazné rozdily ve vyvoji chlapcti a dévcat — kolem
desatého roku Zivota predstihuji dévcata chlapce ve vysSce i1 ve vahovych

prumérech (Kuric 2001).

Podle Rakové (2011) je kostra ditéte oproti kostie dospélého ¢lovéka velice
elastickd, ale také méné pevnd a tvrdd, jelikoZz obsahuje men$i mnozstvi
nerostnych latek. Mnoho kosti (jako naptiklad panev, duté kosti a jiné) ditéti
teprve srasta. Také patet je velmi priizna, vazivo kolem je nedostatecné vyvinuté a
dité se ve vzptimené poloze rychleji unavi. Kromé kosti je v tomto véku slabé
vyvinuto i svalstvo, které u osmiletého ditéte tvoii pouhych 27% jeho celkové
vahy, zatimco u dospélych jedinct je to 40%. Srdce ditéte je v tomto veéku
nepomérné veétsi nez srdce dospélého Cloveka a je proto nachylné k porucham
srdecniho rytmu. Také plice se svou stavbou lisi. Détsky organismus potiebuje

vice kysliku nez organismus dospélého.

2.1.4Strach

Resch, Castellani a Kuntner (2002) tvrdi, Ze pro mnoho déti, které
s plavanim zacinaji, je tézké prekonat strach. Takovy strach zneznamého
prostfedi mize velmi vyrazné ovlivitovat plavecky vycvik. Pfi¢in téchto pociti je
mnoho — pro déti neobvyklé, nové prostiedi, strach z utopeni, z neuspéchu a z

vysokych pozadavku trenéra. Poznat, ze se dité boji, rozpoznat pti¢inu strachu a
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vycviku déti — neplavcu.

Poznat, Zze ma dité strach, neni slozit¢. Trenérim a cvicitelim napovida
mnoho znameni, jako jsou kfeCovité pohyby, slaba kolena, strnuld mimika,
zrychlené dychani, buseni srdce nebo nutkani ke zvraceni. Nékteré dité je schopno
samo své pocity vyslovit nahlas a piiblizit tak trenérovi svij stav (Resch,

Castellani, Kuntner 2002).

Resch, Castellani a Kuntner (2002) dale zminuji, ze vySe zminéné projevy
nastavaji predevs§im v situacich, kdy je dit¢ konfrontovano s nezndmou situaci,
jako napftiklad prvni vstoupeni do vody, nebo potopeni hlavy a obli¢eje. Problémy
mohou nastat také ve chvili, kdy se déti dostanou do vétsi hloubky a uz
nedosahnou nohama na dno bazénu, pii horizontalni poloze na hlading, nebo pfi

odrazech.

K zabranéni vzniku, nebo potla¢eni uz existujiciho strachu, existuje vice

vvvvvvv

metod, nésledujici se vSak zdaji byti nejuspesnéjsi:

e Opatrnost — je tieba dbat zvySené opatrnosti predevSim v situacich, kdy se
strach dostavuje nejcastéji (Prvni kontakt s vodou, potopeni hlavy, atd.).

e Piedpoklady — je nutné posoudit, zdali ma dit¢ psychické a motorické
pfedpoklady k vyuce.

e Duvéra — vybudovani divéry je pro trenéra nezbytnou soucasti plaveckého
vycviku.

e Motivace, pochvaly — radost a pocit uspéchu jsou pro déti tohoto véku
nejdulezitéjsim krokem k piekonani strachu (Resch, Castellani, Kuntner
2002).

Hopkins (2013) piSe, ze s tzkostlivymi détmi je vhodné pracovat pomalu,
ucit je po malych krocich a prokladat vyuku zabavnymi ¢innostmi. Nendapadnym
krokem k ptekonani strachu miize byt zafazovani pro déti slozitych ukonu, jako je
potapéni obliceje, do her. Dale poméha vyuZzivani plaveckych pomtcek a ve vétsi

hloubce potom zachytné body.
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2.2 Vyznam plavani

2.2.1Vyukovy vyznam plavani

Plavani je nejdokonalejsi zptsob pohybu ve vodé bez pouziti jakychkoliv
jinych pomucek nebo prostiedkit pro pohyb (ploutve, lodi, apod.). Kazdy vyssi
vykonnostni stupen vyzaduje vysokou adaptaci ¢lovéka na vodni prostiedi. Tuto
adaptaci nelze nahradit zadnou teorii a neexistuje ani pfenos dovednosti z jiného
sportu, které by pomahaly plavani zvladnout rychleji. Uroven zvladnuti techniky
plavani je nezastupitelnou slozkou specifické dovednosti, a nezbytnou soucasti
urovné télesné kultury clovéka. Kazdy clovék je schopen naucit se vSem
plaveckym stylim i bez mimotadnych télesnych predpoklada a schopnosti. Tyto
ucenim ziskané dovednosti zistavaji Clovéku po cely jeho zivot, i kdyz bez
pravidelného tréninku klesd vykonnost. Naopak, diky pravidelnému tréninku je
mozno udrzet si vysokou plaveckou vykonnost i ve stafi. Plavani je nejen nejlepsi
ochranou pfed utonutim, ale umoziuje ¢loveku ucit ostatni a v ptipadé potieby i
zachranit lidsky zivot. Pro lidi zijici v blizkosti mofi, velkych jezer a tek, je

plavani existen¢ni podminkou (Bank 1991, Motycka 2001).

2.2.2Vychovny vyznam plavani

Vyuka plavani probihd zpravidla v mensim kolektivu. BéZnym jevem
vycviku je soudrZnost a snaha navzdjem si pomdhat a povzbuzovat se. Tyto
vlastnosti si pak kazdy jedinec vice ¢i méné prendsi do kolektivu mezi ptatele,
rodiny, nebo na pracovisté. Plavani neni spojeno pouze s pocity radosti, Cistoty a
krasy prostiedi, ale Casto 1 s pocitem strachu, ktery je nutno piekonavat vuli.
Piekonavani vétsich vzdalenosti s sebou pak ptinasi pocity chladu, inavy a bolesti
ve svalech. Dosazeny uspéch pii pfekonani téchto piekazek posiluje pfedevsim
sebedivéru ve vlastni schopnosti a jedince motivuje. Schopnost zachranit lidsky
zivot 1 za cenu ohrozeni vlastniho Zzivota péstuje v Clovéku kladné povahové
vlastnosti a potlacuje sobectvi a egoismus. Tyto stranky plavani jsou vSak
z vychovného hlediska zatim nedocenéné (Hoch 1983, Motycka 2001).
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2.2.3Vzdélavaci vyznam plavani

Bez urcité urovné teoretickych védomosti neni vyuka plavani mozna.
Cvicitelé a ucitelé uplatnuji pii praktickém vycviku znalosti z pedagogiky, télesné
kultury, z 1ékaiskych véd (hygiena, fysiologie, kinesiologie, sportovni lékafstvi,
atd.), ale i srovnavaci fyziologie, biomechaniky, hydromechaniky a ostatnich
blizkych oborh. Skloubeni praktickych dovednosti s teoretickymi znalostmi je
hlavnim klicem k aspéSné vyuce plavani. Toto vzdélavani a zdokonalovani je
neukoncenym procesem a je jedinou zarukou dosahovani stale lepsich vysledkt

(Cechovska 2007, Moty¢&ka 2001).
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2.3 Plavecky vycvik

2.3.1Ukoly a cile plaveckého vycviku

Motycka (2001) uvadi, ze se ukoly a cile plaveckého vycviku lisi
v zavislosti na tom, v jaké etapé vycvik probihd. Etapy plaveckého vycviku
délime z organizacniho hlediska na vycvik zakladni, vycvik zdokonalovaci a
sportovni trénink. Zatimco tkolem zdkladniho vycviku je naucit plavat jednim
zpusobem a zbavit neplavce strachu z vody, cilem zdokonalovaciho vycviku je
zvladnuti vSech plaveckych zpiisobt, plavani pod vodou a vytvofeni predpoklada
zakladniho, ktery trva 20 — 30 lekci, a zdokonalovaciho, kterému by se déti mély
vénovat 6 mesict az 1 rok, pfedstavuje sportovni trénink mnoholety systematicky
pedagogicky proces. Cilem sportovniho tréninku je dosaZeni co nejvysSiho

sportovniho vykonu.

2.3.2 Charakteristika plaveckého vycviku

Jelikoz u déti mladSiho Skolniho véku jeSté€ neni zcela vyvinuta kostra,
musi se v prvni fadé dbat na spravné drzeni téla a zakfiveni patete. Z tohoto
diavodu je dulezité vyuzivat alespon zpocatku nadleh¢ovaci plavecké pomtcky.
Musime si uvédomit, ze détské mysleni a poznavani se zaméfuje na jednotlivé
¢asti a unikaji jim tak souvislosti. Je proto vhodné, aby détem byly ptredvadény
nazorné ukazky jak na suchu, tak i ve vodé. JelikoZ jsou déti v tomto obdobi
velmi roztékané a maji problém udrzet pozornost, m¢l by V procesu vycviku

prevladat herni pfistup a princip soutézivosti (Peri¢ 2004, Prieslerova 1983).

2.3.30bsah plaveckého vycviku

Pii vytvafeni obsahu pro plaveckou hodinu je potieba dat si pozor na
vyvazeny pomeér mezi vSestrannosti, specializaci a proporci mezi jednotlivymi
slozkami (kondi¢ni, technicka, psychologicka a taktickéa ptfiprava). Velky diraz je
tteba klast hlavné na ucinny rozvoj zékladnich pohybovych dovednosti, jelikoz

touto cestou si pak jedinec osvojuje zaklady a techniku specialnich pohybovych
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schopnosti. Naopak taktickd a psychologicka piiprava ma u déti mladsiho

Skolniho véku minimalni vyznam (Choutka, Dovalil 1991).

2.3.40rganizace plaveckého vycviku

vvvvvv

plaveckého vycviku je stdlost organizac¢nich forem, kde je hlavni podstatou

stiidani zatéze a aktivniho odpoc¢inku (Choutka, Dovalil 1991).

Sportovni pfiprava déti je vSak zalozena na jinych principech nez
sportovni piiprava dospélych. Nevénujeme se u nich davkovani zatizeni, ale uceni
se novym dovednostem. Vycvik déti by mél respektovat urcité zéasady, které

vychazeji z nize uvedenych pozadavku:

e Poznatky o vyvojovych a vékovych zvlastnostech jedince — vSestranny
rozvoj pohybové pfipravy, postupné objemové zvySovani ndro¢nosti
tréninku.

e Vysoka uroven trenérského ptisobeni — disledna oprava chyb, jednoduchy
a srozumitelny vyklad ¢innosti.

e Ugelné vyuziti ¢asu tréninku — vhodna organizace tréninku, vy$si pocet
asistenttl, skupinové formy.

e Vysokd ucelnost jednotlivych cvieni — vyuZiti tréninkovych pomucek,

prestavky pro odpocinek (Peri¢ 2004).
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2.4 Psychomotorika

Psychomotorika je forma pohybové aktivity, ktera je zaméfena na prozivani
pohybu. Vede Kk poznavani vlastniho té€la a okolniho svéta a k zazitkim
z pohybovych aktivit. K tomuto Géelu pouziva jednoduché herni ¢innosti, ¢innosti
s nafadim a nacinim, kontaktni prvky a prvky pohybové muzikoterapie, které

vychazeji z relaxacnich technik (Blahutkova 2006).

Cilem psychomotoriky je pfirozena radost z pohybu a vytvoieni pohody
clovéka ve vSech aspektech zdravi (duchovni, socidlni, fyzické a psychické
aspekty). Cloveék respektuje své individualni odlisnosti a pfijima sebe samého
takového, jakym je, coZ mu pomahd v osobnim ristu a v dosazeni spokojenosti a
dusevniho pokoje. Pouze optimdlni rovnovédha vSech vySe zminénych slozek

ptispiva k celkovému zdravi osobnosti (Blahutkova 2006).

Podle Adamirové (2000) je zakladem psychomotoriky ziskat pohybem co
nejvice zkuSenosti a poznatkii o sobé samém a umét je vyuzivat pro svoje

sebepoznani, sebezdokonalovani a spravné jednani.

Cherek (2001) d¢li psychomotoricka cviceni na dvé ¢asti — psychomotoriku
a sportovni motoriku. P vyuce =zafiname vzdy cviCenimi z oblasti
psychomotoriky. Tato cviCeni pracuji s détskymi piednostmi, nasleduje jejich
pfani a snazi se piekonat jejich mozné fobie a strachy. Jsou jednodussi, probihaji
formou her a vybuduji u déti jakysi zaklad pro zvladnuti sportovni motoriky, ktera

se naopak vénuje pouze plnéni danych vyucovacich cild.
Psychomotorika rozviji:

e psychicky a motoricky vyvoj funkénich jednotek,
e propojeni psychické a télesné stranky cloveka,

e Vlastni kompetence v psychosocidlnim kontextu,
e harmonicky osobnostni rozvoj,

e smyslové vnimani skutecnosti,

e Uuvédomovani si vlastniho téla,

e socialni uceni (Cherek 2001).
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Sportovni motorika naopak:

¢ nachazi feseni konkrétnich pohybovych problémd,

e hledd co mozna nejoptimélnéjsi a nejekonomictéjsi provedeni daného
pohybu,

e urcuje mozné individudlni vykony,

e zahrnuje funkéni a systémova cviceni (Cherek 2001).

2.4.1Psychomotoricka cvieni ve vodé

Pii pobytu ve vod¢ se lidské télo ocita v odlisnych podminkéch, nez je
obvyklé. Odpor vody a jeji vztlak jsou nejvétsi rozdily, se kterymi se déti
zpocatku potykaji. Zaciname proto s cvicenimi, u kterych se déti uvolni a pfi
kterych vnimaji svlij pohyb ve vodé¢ jako ptijemny. Nésleduji cviceni, pii kterych
si déti uvédomuji své vlastni t€lo a posiluji a zlepSuji svou motoriku (Kopetzky

2007).

Jednotlivd cviceni ve vod& plisobi na déti jak ze zdravotnich, tak i

z psychickych hledisek:

e zvysené prokrveni svald,

e vyplavovani hormont (endorfin, oxytocin),

e mobilizace velkych kloubt a patetnich spojeni,

e vnimani vlastniho téla,

e potéSeni z fyzikalnich vlastnosti vody (pfedevsim vztlak) a pohybu v ni,

e piijemna teplota vody (Cherek 2001).

VyuZzivani pomicek je upsychomotorickych cviceni nezbytné.
Zjednodusuji détem praci, nadnaseji je a buduji jejich diveéru v nové prostredi.
Nabidka pomicek pro déti mladsiho Skolniho véku je velikd a umoziiuje nam
vytvaret nepfeberné mnozstvi her a jejich variaci. Pohybové ukoly je nutno
obménovat a hry a cvi€eni postupné zt€Zovat, aby se jejich schopnosti a moZnosti
stale rozvijely. Hry na lov a schovavanou jsou dilezitou soucasti

psychomotorického vycviku, déti se tak uci jednat samy za sebe. Napodobovani
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pohybu zvitat rozviji détskou predstavivost a fantazii, piekonavani prekazek pak

nuti déti ptemyslet a fesit problémy (Cherek 2001, Kopetzky 2007).

Psychomotorické cviceni jsou zédkladem pro nendsilny piechod ke sportovni
motorice a samotnému plaveckému vycviku. Pokud vénujeme psychomotorice
dostatek cCasu, snejvétsi pravdépodobnosti se ndm vyhnou problémy pfi
pozdé&j$im nacviku plaveckych dovednosti. Déti si pii téchto cvienich zvyknou
na odli$né prostfedi, ve kterém se pohybuji a nauci se spolupracovat i pracovat
sami za sebe. Velmi dulezitym bodem je také to, Ze se nau¢i naslouchat

instrukcim a dodrzovat dand pravidla, coz miize zabranit moznym nebezpe¢nym

situacim v hlub$im bazénu.

B it =t

! N Bl ol 2 L e
Obrazek 1 Ukazka psychomotorického cvic¢eni Obrazek 2 Ukazka psychomotorického cviceni 2
(dostupné z (dostupné z
http://www.muensterlandzeitung.de/staedte/stadtlo http://www.muensterlandzeitung.de/staedte/stadtloh
hn/Wasser-mit-allen-Sinnen- n/Wasser-mit-allen-Sinnen-
erfahren;art959,1701815) erfahren;art959,17018159)

. F < -3 e on. o
Obrazek 3 Ukazka psychomotorického cviceni 3 Obrazek 4 Ukazka psychomotorického cviceni 4
(dostupné z http://www.fuerunspaenz.de/3-3-spiel- (dostupné z http://www.fuerunspaenz.de/3-3-spiel-

und-spass-im-wasser/) und-spass-im-wasser/)
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2.5 Plavecké styly a jejich technika

2.5.1Plavecky styl prsa a jeho technika

Tento plavecky zplisob je jednou z nejstarSich sportovnich plaveckych
technik. Dodnes je nejvyhledavanéjSim a nejoblibenéjSim plaveckym zpiisobem,
piredevsim u rekreacnich plavci a starSi generace. Jelikoz zavodni technika neni
détem mladsiho Skolniho véku zcela dostupnd, uci se tzv. ,nezavodni technice’.
Tato technika se od ,vlnivé‘ zdvodni techniky 1i§i pfedevSim polohou téla,
dynamikou provadénych pohybti a rytmem plavani (Cechovska, Miler 2008,
Davidson 2014).

Poloha téla

Poloha plavce se pfi plavani prsou méni. Za¢ina splyvanim, kdy se plavec
snazi zaujmout optimdlni polohu — dosdhnout maximalniho vytazeni téla po
hlading, aby tak co nejlépe vyuzil rychlost ziskanou po odrazu. Nasleduje tempo
hornimi koncetinami a ramena a hlava se tak dostdvaji do nejvyssi polohy,
zatimco trup je prohnuty. Toto je okamzik vdechu. Po nddechu ptichazi ptenos
pazi vpied, zanofeni hlavy a splyvani spojené s vydechem do vody (Cechovska,

Miler 2008).

Pohyby dolnich konéetin

Hofer (2011) ve své knize popisuje pohyby dolnich konéetin jako
souCasné a symetrické. Cyklus dolnich koncetin 1ze rozdélit na fazi pfipravnou
(skréovani), zdbérovou a splyvani. V piipravné fazi se dolni koncetiny ohybaji
Vv kolenou a zanoZuji, zatimco chodidla se dostavaji k hladiné. V tuto chvili plavec
prechdzi do faze zabérové. Chodidla se ohybaji a vytaceji do stran, nasleduje
odkop do stran a provedeni vlastniho zabéru. Kolena jsou v tuto chvili od sebe
vzdalena maximaln¢ na §ifi bokl. Zabér zakoncuje snozeni a chodidla se uvolni.

Plavec se opét dostava do faze splyvani a vyuziva rychlost ziskanou zabérem
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Pohyby hornich konéetin

Stejné¢ jako dolni koncCetiny, pracuji i horni koncetiny soucasné¢ a
symetricky. RozliSujeme &tyti faze pohybového cyklu: piipravnou, zabérovou,
pfenos a splyvani. Prvni, tedy pfipravna Cast, zac¢ind ve vzpazeni. Paze se poté
pohybuji smérem od sebe, tésné¢ pod hladinou. Na tuto fazi navazuje faze
zabérova. Zde dochazi k ohnuti pazi v loktech a predloktich smérem ke dnu.
Nasleduje stupniovany zabér dlani, které maji miskovity tvar s prsty u sebe.
V okamziku, kdy se paze dostanou v ohybani do pravého uhlu, pfitahuje plavec
lokty k hrudniku. T¢€lo plavce se prohyba a hlava spolu s rameny se dostavaji nad
hladinu. V tuto chvili se plavec nadechuje a piechazi do faze pienosu, kdy se
horni koncetiny pohybuji rychlym Svihem vpied a plavec se tak dostava do polohy
splyvani. Pod vodou dochazi k vydechu (Cechovska, Miler 2008, Hofer 2011).

Technika dychani

Knadechu dochéazi v kratkém okamziku na zacatku zabéru, vydech
probihd pfi splyvani. Nedoporucuje se plavat s omezenym dychanim na dva ¢i

vice pohybovych cyklt (Hofer 2011).
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Obrazek 5 Technika plaveckého stylu prsa (dostupné z
http://waterdays.blog.cz/1002/popis-techniky-prsou)
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2.5.2 Plavecky styl kraul (volny zpusob) a jeho technika

Kraul je v soucasnosti nejefektivnéj$i a nejrychlejsi plavecky styl. Diky

tomu je vyuzivan i v dalSich sportech, jako je naptiklad triatlon. Oproti
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Poloha téla

Télo je na hladin€ v mirné Sikmé, splyvavé poloze tak, aby odpor vody pii
pohybu vpied byl co nejmensi. Horni ¢ast zad a ramena jsou z¢4sti nad hladinou.
Nadechy jsou provézeny otaéenim hlavy do stran tésné nad vodou (Cechovska,

Miler 2008, Swettenham, Atkinson 2006).

Pohyby dolnich kon¢etin

Dolni koncetiny se pohybuji stfidavym vinivym kmitdnim, pfi¢emz Spicky
chodidel jsou natazené a sméfuji k sobé. Kolenni kloub se pohybu neucastni,
pohyb vychazi z kyc¢elniho kloubu. Pohyby dolnich koncetin nejsou pti kraulu
dalezité pro rychlost, zastavaji hlavné funkci stabilizatni a vyrovnavaci

(Cechovska, Miler 2008, Motycka 2001).

Pohyby hornich koncetin

Pohyby hornich koncetin jsou u kraulu hlavni hnaci silou. Paze se
pravidelné zrcadlové stfidaji. K pfenosu pazi dochdzi ve vzduchu, kdy jsou
uvolnéné a pokréené. Do vody se paZe zanofuje uvolnénd, vpiedu pied hlavou.
Hladinu protina postupné nejprve ruka, potom piedlokti, loket a nakonec rameno.
Ramena se v této fazi vytaceji a usnadnuji tak plavci nadech. Kdyz je paze
natazena, zacina faze vlastniho zabéru. Stejné jako u prsou ma ruka miskovity tvar
a snazi se zapfit o vodu. Paze se kr¢i v loketnim kloubu a dlan zabird smérem
vzad. Loket se setrvacnosti znovu natahuje a zabér konci, kdyZ dojde k natazeni
paze u souhlasného stehna. Paze se potom dostava znovu na hladinu do pocatecni

polohy (Cechovska, Miler 2008, Hofer 2011).
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Technika dychani

Zatimco nadechy jsou rychlé a intenzivni a uskuteciiuji se pouze Usty,
vydechy jsou pomalé, postupné a probihaji jak usty, tak i nosem. K nddechu
dochazi v kratké mezizabérové prestavce, vzdy na strang, kde byl zabér dokoncen,
po otoCeni hlavy k rameni. Rytmus dychani je individudlni — bud’ na jednu, nebo

stiidavé na ob¢ strany (Swettenham, Atkinson 2006).

Obrazek 6 Technika plaveckého stylu kraul (dostupné z
http://jiri.patera.name/xhtml/cz/zabava.html)

29



2.5.3Plavecky styl znak a jeho technika

Cechovska a Miler (2008) tvrdi, ze plavecky zpiisob znak je odvozen z
kraulu. Na rozdil od toho se vSak plave na zadech a plavec si tak dychani fidi sam.
U obou styli vytvareji hlavni hnaci silu paze, avSak dolni koncetiny se na
vysledné rychlosti plavce podileji pouze u znaku. Tento plavecky styl je provadén
v n¢kolika modifikacich pfedevSim pro zachranné nebo zdravotni plavani.

RozliSujeme zakladni znak, zachranaisky znak a znak soupaz

Poloha téla

Plavec je pfi plavani ve vodé na zadech ve vodorovné poloze, s hlavou
mirn¢ pritazenou k hrudniku, rameny u hladiny a podsazenou panvi. Jelikoz se
plavec snazi maximalné prodlouzit fazi zabéru, dochazi ke znaénym vykyvam téla

kolem podélné osy (Cechovska, Miler 2008, Hofer 2011).

Pohyby dolnich koncetin

Pohyby dolnich koncetin jsou vice ¢i méné stejné jako u kraulu. Dolni
koncetiny jsou natazené, s koleny u sebe a $pickami vto€enymi k sob&. Kolena se
pfi tomto pohybu nekréi a nedostavaji nad hladinu. Zabéry nahoru jsou z hlediska

hnaci sily vyznamnéjsi (Cechovska, Miler 2008, Hofer 2011).

Pohyby hornich koncetin

Stejné jako u kraulu se horni koncetiny pravidelné stiidaji v zabéru a fazi
prenosu, paze se nepotkavaji. Zabér zac¢ina v okamziku, kdy natazena paze protne
vodu malikovou stranou v §ifi ramen. Zabér je veden dlani podél téla pod
hladinou, kde se paZe postupné ohyba v loketnim kloubu. V druhé ¢asti zabéru se
pazZe opét napina a dlann sméfuje ke dnu. Zabér je dokoncen, kdyZ se ruka nachazi
na urovni stehna. Nasleduje faze ptenosu, kdy se natazena paze opct malikovou
stranou vynofuje z vody a pii které je zabérové svalstvo maximalné uvolnéno a

odpogiva (Cechovska, Miler 2008).
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Technika dychani

JelikoZ se oblicej u znaku nachazi po cely ¢as nad hladinou, neni nutné
dychaci techniku nijak zvIast’ nacvicovat. Je vSak dobré dychani zkoordinovat se
zab&ry hornich koncetin, aby nedochédzelo k nadmérnému zadrzovani dechu, nebo
nedostate¢nému vydechu. Nadech provadime ptfed a po ukonceni zabéru, kdyz
jsou obé paze ve vode. Vydechujeme uUsty 1 nosem, ¢imz zabraitujeme vtékani

vody do nosu, pfi zabéru jedné z pazi (Cechovska, Miler 2008, Moty¢ka 2001).

Obrazek 7 Technika plaveckého stylu znak (dostupné z
http://jiri.patera.name/xhtml/cz/zabava-znak.html)
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2.6 Technika plaveckych startu

Plavani jako sportovni disciplina zacina vzdy skokem do vody. Je
dokazano, ze starty vyrazné ovliviiuji plavecky vykon, zejména na kratSich
tratich. V plaveckych disciplinach prsa a kraul se startuje z bloku, ptfi znaku
z vody. Rozhod¢i vyda povel ke startu (,,Na bloky* — ,,Na mista® — , Vpted!*), po
kterém nasleduje dynamicky odraz plavce pod takovym uhlem, aby se do vody
zanofil s co nejmenSim moznym odporem. Teprve po vynofeni zacinaji plavci

plavat dle danych pravidel (Giehrl, Hahn 2000, Swettenham, Atkinson 2006).

2.6.1 Startovni skok z bloku

Skok z bloku ma tii faze — prvni je zaujeti zakladniho postaveni, druha
odraz a let vzduchem a tfeti dopad do vody, pohyb setrvacnosti a nasazeni prvnich
zabérovych pohybii. Zakladni postoj mize byt polovysoky ¢i nizky, zalezi pouze
na plavci, jakou variantu zvoli. V obou variantich plavec po zaznéni povelu
vyleze na blok, zpravidla zaklesne prsty alespon jedné nohy za piedni okraj bloku

a predkloni se. V této poloze vyckava na dalsi pokyn rozhod¢iho (Hofer 2011).

Pokorna (2005) popisuje, jak takovy plavecky start probiha. Na povel
rozhod¢iho ,,Na mista“ se plavci koncentruji a vydechnou. Po zaznéni startovniho
povelu (vystiel, hvizd, klakson) provadi plavec mohutny odraz. V tomto moment¢
je hlava vzptimenad, pii letu se vSak sklani mezi paZe. Draha letu by méla byt
dostate¢né dlouha a vysoka. Plavec se plynule zanotuje do vody v misté€, kde jeho

ruce protnou hladinu. Po zanoteni rychlost plavce ziskana odrazem prudce klesa.

Pod hladinou se télo mirn€ prohyba. U kraulu zac¢ina plavec kopat nohami,
prvni zabér pazi vSak musi byt proveden nad vodou. U prsou ma plavec povoleno
uskutecnit jeden a ptl celého zébéru pazemi pod vodou, kop nohami potom musi
byt proveden az pii vynotfovani. U kraulu se plavec zanotfuje méné nez u prsou

(Hofer 2011).
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Obrazek 8 Startovni skok z bloku (dostupné z
http://jiri.patera.name/xhtml/cz/zabava-starty.html)

2.6.2 Startovni skok z vody

Start z vody ma stejné faze jako start z bloku. Plavec skace do vody a na
povel zaujima startovni pozici ¢elem ke startovni ploSin€. Rukama je zavéSen na
ty€i, kterd je zabudovana ve startovnim bloku a chodidla opfe o sténu bazénu tak,
aby prsty zistaly pod vodou. Na druhy povel se pfitahuje k startovaci tyci,
vydechuje a koncentruje se. Po zaznéni startovniho povelu se plavec pousti tyce a
velmi dynamicky Svihd paZzemi do vzpaZeni. Plavec se v tomto okamziku prohyba
v zadech a zaklani hlavu. Let probihd v oblouku pomérné vysoko nad hladinou a
vodu protnou nejprve ruce, potom hlava a az poté trup. Pod vodou je plavci

dovoleno kopat nebo vlnit nohama, pfi prvnim zabéru pazi se vynotfuje (Hofer

2011, Swettenham, Atkinson, 2006).

Obrazek 9 Startovni skok z vody (dostupné z http://jiri.patera.name/xhtml/cz/zabava-starty.html)
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2.7 Plavecké obratky

Plavecké obratky, stejné jako startovni skoky, vyrazné ovliviuji plavecky
vykon. Na rozdil od skokl se ale jejich vyznam zvysuje spolu s délkou traté.

Plaveckd obratka ma Ctyii faze:

e Naplavani a dohmat,
e vlastni otoCeni,
e odraz, pohyb setrvacnosti,

e nasazeni prvnich zdbérovych pohybii.

Obratka se svym provedenim 1i$i u vSech plaveckych zpusobi, musi vSak

v kazdém ptipad¢ respektovat platna zavodni pravidla (Giehrl, Hahn 2000).

U kraulu a znaku rozliSujeme jednoduchou a kotoulovou obratku.
Kotoulova obréatka je svym charakterem pro déti a zacateéniky velmi naroc¢na.
Soustfed’'ujeme se proto pouze na jednoduchou obratku a to jesté pouze tehdy, kdy

uz déti dokazou plavat zadanym plaveckym zptisobem bez vétSich problému
(Giehrl, Hahn 2000).

Jednoduchéa obratka probihd tak, ze plavec dohmatdva rukama na sténu
(pf1 znaku se plavec nejprve pietoci ze znakové polohy na bficho), nepfitahuje se,
jeho paze se pouze povoluji v loketnich kloubech. Odrazem rukama od stény
bazénu pomaha k obratu trupu o 180 stupiii. Obé ruce smétuji nad hlavu a pfi
odrazu jsou tréeny vpfed. Po odrazu plavec navazuje s vlastnim plavanim.
Zacatek zabéru je shodny s technikou popsanou u startt (Swettenham, Atkinson,
2006).
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Obrazek 10 Technika plavecké obratky (dostupné z
http://jiri.patera.name/xhtml/cz/zabava-prsa.html)
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2.8 Vyznam a druhy plaveckych pomucek

Vyuzivani plaveckych pomucek je ve sportovnim tréninku velmi dilezité.
Jejich tcelné vyuziti ve vhodné etapé vyuky pomaha détem zbavovat se nékterych
psychickych zabran, jako je napiiklad strach z utopeni. Piedev$im pak ale jejich
vztlak umoziuje vyuku novych dovednosti, prvkové plavani, korekci Spatnych

navykl nebo zatazeni celé fady koordinacnich cviceni.

Prestoze je vyuzivani plaveckych pomicek pii vyuce velmi zadouci, u
zaCateCnikl je tomu naopak. Je potieba, aby dité pii seznamovani se s vodou
pocitilo vztlak a odpor vody na vlastni kiizi. Dokéze si potom experimentovanim
samo zjistit, jak se vhodné polozit na vodu a jaké pohyby d¢lat, aby se
pohybovalo v pozadovaném sméru. Teprve kdyz je dité s vodou dobfe seznameno
a samo se udrzi na hladin€, nastdvd cas k uplatnéni plaveckych pomicek

(Cechovska, Miler 2008).

Mezi nejcastéji vyuzivané pomticky patii jezci, desticky, rukavky, piskoty,
nakréniky, nebo hranoly. Dité se ve vodé citi s pomlickami bezpecnéji, nebot” se
diky nim zvySuje poloha t€la a snizuje se tak moznost kontaktu oblic¢eje s vodou.
Pouziti a miru nadlehéeni urcuje sdm trenér podle odvaznosti a schopnosti zéka

reagovat na situace ve vodnim prostiedi (Bank 1991).

Pii nacviku souhry hornich a dolnich koncetin u déti ¢asto dochdzi k
poruseni splyvavé polohy a poklesu dolnich koncetin ke dnu. Pohyby se v tuto
chvili stavaji chaotickymi, jejich ucinnost klesa a psychicka bariéra navic ztéZuje
reprodukovani pohybu. Pouzitim nadleh¢ovacich pomiicek se zajisti stabilni
poloha a dité se potom miiZe pln€ soustfedit na uceni se pohybl a nema strach z
utonuti. Na nacvik s nadlehéenim si vSak Zak nesmi zvyknout, nebot’ plaveckeé
pomiicky nam slouzi pouze jako dopomoc pii uéeni (Cechovska 2007, Hoch

1980).
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Obrazek 11 Nadleh&ovaci hranol (dostupné z http://www.plavecke-pomucky.cz/nadlehcovaci-hranol-oranzovy-733.html).

Obrazek 12 Plavecka deska (dostupné z http://a-toys.cz/cz-detail-572346-plavecka-deska-ryba-oranzova.html)

‘7”' ®

T
Obrazek 13 JeZek (dostupné z http://www.delfinek.cz/kurzy/plavecke-pomucky)

Obrazek 14 Plavecké desti¢Kky (dostupné z http://www.delfinek.cz/kurzy/plavecke-pomucky)
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Obrazek 15 Plavecka deska Zabak (dostupné z http://www.plavecke-pomucky.cz/vyuka-plavani/vyuka-plavani/plavecke-
pontony)

Lo Lo

Obrazek 16 Nadleh&ovaci krouzky (dostupné z http://www.juniorsportshop.cz/plavani-potapeni/plavecke-pomucky)

Obrazek 17 Plavecky ponton (dostupné z http://www.plavecke-pomucky.cz/vyuka-plavani/vyuka-plavani/plavecke-pontony)

4

Obrazek 18 Plavecky piSkot (dostupné z http://www.repasport.cz/kategorie/145-plavecke-pomucky)
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3 DIDAKTICKE METODY

Metody vyuky plavani probihaji dle platnych pravidel. To znamend, Ze
nazorna ukazka je détem predvedena nejprve na sousi. Nasledovat by méla i
ukazka ve vodé, lze vSak vyuzit i obrazku, videa, nebo ukazku SikovnéjSiho
plavce. Je dulezité déti nejprve seznamit s vodou pomoci rtiznych her a az poté
potapéni, splyvani a skdkani. Pokud déti zvladaji tyto zakladni tikony, je mozné
zaCit s vyukou jednotlivych plaveckych styli. Je velmi vhodné pfipravovat si
jednotlivé vyukové hodiny piedem. Pravé tato piiprava zajistuje systematickou a

adekvatni vyuku.
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3.1 Seznamovani s vodou

V zacatcich, pii seznamovani s vodou, neurujeme cile hodiny. V této fazi
jde pouze o to, aby déti ziskaly blizsi a trvalejsi vztah k vodé. Musi si zvyknout na
nové prostiedi, tolik odlisné od toho, na které byly az dosud zvyklé. Podminkou
pro uspesny nacvik plavani je pocit bezpeci, proto musime dbat na to, aby mély

déti pocit, ze se na nas mohou spolehnout a kdykoliv se dostat zpét na bieh.

Seznamovani s vodou probiha v mélkém bazénu. Zacindme jednoduchymi
prvky formou her a zabavnych Cinnosti. Po prvotnim sezndmeni se vénujeme
pohybu ve vod¢, kterd détem sahda maximdlné po kolena. Volime jednoduché
cviky, jako je chtize, poskoky a poklusadvani (obrazek ¢. 22), aby si déti
uvédomovaly odpor vody (Cechovska 2007).

Hry:

e Cép — Chiize s dlouhymi kroky, ruce v pfedpaZeni, dlané o sebe tleskaji.
e Ziba — Poskoky v podiepu.
e Pejsek — Lezeni ve vzporu kle¢mo.

e Krokodyl — Pohyb ve vzporu, nohy déti tdhnou za sebou (obrazek ¢. 19).

Obrazek 19 Krokodyl (zdroj: vlastni)
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Obrazek 21 Vyuziti plaveckého pontonu (zdroj:
vlastni)

Obrazek 22 Béh ve vodé (zdroj: vlastni) Obrazek 23 Konici (zdroj: vlastni)

U déti vtomto véku uz neni nutné vénovat seznamovani s vodou tolik
¢asu, jako u mladsich déti. Se vstupem do vody totiz nebude mit vétSina déti
problém — jsou uZ dostatecné staré a vyspélé, aby chapaly odpor vody a rozumély

samotnému pohybu ve vode¢.

3.1.1Hry a dovednosti ve vodnim prostredi

Hry jsou u déti velmi dileZitou soucasti plaveckého vycviku. Je to
nejprirozenéjsi a nejucinnéjsi forma uceni. Déti motivuje a podvédomé stimuluje
k lepsim vykontim. ZlepSuje komunikaci mezi détmi, které se uéi pracovat

spole¢né, a vyrazné ovliviiuje rozvoj osobnosti.

Existuje mnoho typd her — kolektivni, pro jednotlivce, s pomickami, bez
pomticek, v mélké i hluboké vodé (Giehrl, Hahn 2000). RozliSujeme 4 typy her —
hry pro seznameni s vodou (Cap, Zaba, Krokodyl, ...), hry pro dychani (Pumpy,
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Delfini skoky, Siréna), hry pro splyvani (Hiibek, Hvézdice, ...) a hry pro orientaci

ve vodé (Na vodnika, Lovci pokladd, ...).

Kolektivni hry:

Jak se jmenujes?

o Cas na p¥ipravu: 0 minut

o Pocet déti: 5 a vice

o Délka hry: 5 —10 minut
Hraci stoji v kruhu. Hru zah4ji vedouci, ktery se ptedstavi. Vybere si
jednoho hrace, ke kterému pfiplave a pta se: ,,Povéz mi, povéz mi, jak se
jmenujes?* Hra¢ se predstavi a ucitel se zatadi na jeho misto. Predstaveny
hra¢ plave k dalSimu a opét se ho ptd. Hra pokracuje do té doby, nez se
vSechny déti navzajem predstavi.
Rybicky

o Cas na p¥ipravu: 0 minut

o Pocet déti: 5 a vice

o Délka hry: 5—10 minut

Vsichni hraci se postavi ve vodé dokola a chytnou se za ruce. Voda by
m¢ela sahat nejvyse kousek nad pas. Jeden z hract se polozi na zada a
nohy vystréi pred sebe, smérem do kruhu. Jeho ukolem je ,,vplout do
branky*, neboli proplout nad spojenyma rukama dvou hract naproti
nému. V tomto ukolu mu pomahaji hraci stojici vedle néj, drzici ho za
ruce a tlacici po vodni hladiné smérem vpred. Tato hra je mezi détmi

velmi oblibena.

U této hry by mél cvicitel dat pozor na to, aby slabsi jedinci byli

obklopeni témi siln&j$imi. Nebudou tak mit problém s dopomoci.

Trajekty
o Cas na ptipravu: 2 minuty
o Pocet déti: libovolny

o Délka hry: 5 —15 minut
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Kazdé dité dostane jednu desku, kterou drzi v natazenych rukou a na
které ma za ukol prevazet dané predméty na druhou stranu bazénu
(puky, micky, apod.). Pfi seznamovani s vodou déti chodi nebo
poskakuji po dn¢€ bazénu, u pokrocilejSich déti se da tato hra vyuzit i

k nacviku nohou — déti plavou a zaroven pievazeji predméty.

Hra na ZOO

o Cas na piipravu: 0 minut

o Pocet déti: libovolny

o Délka hry: 5 — 15 minut

Cvicitel pfedvadi riizné zvirata a déti ho museji napodobovat. Vydavaji
u toho 1 zviteci zvuky.

Cap — chize po dng, dlouhé kroky, paze natazené pied télem si

tleskayji.
Krokodyl — lezeni po mél¢in€ ve vzporu lezmo na bfise.

Slon — jedna ruka drzi nos, druha je protazena otvorem, ktery vznikl.

Pléaca se chobotem do hladiny.

Plav¢ik kaze

o Cas na piipravu: 0 minut
o Pocet déti: libovolny

o Délka hry: 5 —15 minut

Plav¢ik (cvicitel) dava pokyny — dotknout se dna, posadit se, potopit
hlavu, udélat stoj na rukou, apod. Déti musi plavcika poslouchat. Kdo

se splete a udé€la chybu, toho mohou ostatni déti postiikat vodou.

Na honénou

o Cas na pfipravu: 0 minut
o Pocet déti: 4 a vice

o Délka hry: 5 — 15 minut
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Klasickd hra na babu, kterou zname, pouze s tou obménou, ze déti
behaji ve vod¢ (mohou také plavat, pokud je bazén hluboky). Jako

babu si piedavaji naptiklad barevny nafukovaci rukéavek.

e Horké brambora

o Cas na p¥ipravu: 0 minut

o Pocet déti: 4 a vice

o Délka hry: 5—10 minut
Hraci se postavi do kruhu, kazdy s jednim mic¢kem, ktery si piehazuji jako
horkou bramboru, co nejrychleji z jedné ruky do druhé. Kdyz maji
bramboru dostate¢n¢ prozkoumanou, zac¢nou si ji pfehazovat s ostatnimi
hradi, pfitom se piedstavi svym jménem. Ukolem hradt je dobie si
zapamatovat hra¢e z obou stran, tedy od koho vaji¢ko pfijima i hraci,

kterému jej posila. Jakmile se hraci znaji, pfidame dalsi vajicka. Hra se

vvvvvv

3.1.2Dychani

U nacviku dychani je dalezité si uvédomit, ze plavani je vytrvalostni sport a

wewvr

potieba vénovat tomuto ndcviku dostatecné mnozstvi Casu.

Nacvik dychani provadime nejdfive bez potapéni hlavy. Déti si nejprve
foukaji do dlani, ve kterych drzi hrstku vody. Dale pak pokracuji foukdnim do
hladiny. Zde nam k nacviku mize pomoci napiiklad pingpongovy micek, které
déti zenou svym dechem pied sebou po hladin€. Pokud déti zvladaji tato cviceni,
pfejdeme k nacviku hlubokého nddechu a hlubokého vydechu do vody.
Vydechovani pod vodou mlZe byt pro nékteré déti neptirozené a budou se proto
snazit dech zadrzovat. Na to musime davat pozor, jelikoz s takto Spatn¢ nauc¢nou
technikou by déti pozdéji mély s plavanim problémy. Zpocatku nepotapi celé
hlavy, mohou se drzet za kraj bazénu. Poté¢ pomalu ptfechdzime k tipInému ponoru
hlavy. Také s touto fazi mohou mit nékteré déti problémy, je potieba ji proto

neuspéchat a byt trpélivi (Cechovska 2007, Hoch 1980).
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Po potopeni hlavy maji déti tendenci si otirat o€i, coz je neblahy navyk pro
vlastni plavani. Snazime se proto odpoutat jejich pozornost napiiklad tim, ze déti

musi po vynofeni nad hladinu zatleskat (Hoch 1980).

Pokud méme pouze jedno nebo dvé déti z celého druzstva, které si nechté;ji
potopit celou hlavu, pokracujeme i piesto s ndcvikem dalSich dovednosti. Tyto

déti si postupem Casu potapeni sami osvoji.
Hry:

e Pumpy — D¢éti stoji ve dvojicich naproti sobé a drzi se vzajemné za ruce.
Stiidave se potapéji a vydechuji do vody.

e Delfini skoky s vydechovanim pod hladinou — Odrazem ode dna Sikmo
vzhtliru Zak vzpazi, predkloni se a zajede pod hladinu, kde vydechuje. Tam

se prohyb4, zaklani hlavu a opét se odrazi ode dna (obrazek ¢. 24 a 25).

e Siréna — Zaci napodobuji zvuk sirénu pii vydechovani do hladiny

(Cechovska 2007).

Obrazek 24 Delfini skok z obruce (zdroj: Obrazek 25 Delfini skoky s hranolem (zdroj:
vlastni) vlastni)

3.1.3Potapéni

Jak popisuje Cechovska (2007), potapéni je dalsi dileZitou schopnosti pro
nacvik plaveckych styli. Pfi jeho nacviku dbame na to, aby déti mély oteviené
o¢i. To bude pozdéji velmi dilezité jak pii hrach, tak pro orientaci pii vlastnim
plavani. Déti se nejprve uci v mélkém bazénu s pomoci tyce, kterou drzi trenér ¢i
cvicitel. Déti po této ty¢i ruckuji ke dnu a pak zase zpét k hladin€. Po zvladnuti

tohoto kroku uz se déti potap€ji samy, pouze s dohledem. Nacvik v hlubokém
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bazénu pak probihd obdobné — déti mohou misto tyce pouzit k ruckovani schudky
u kraje bazénu. U potdpéni se snazime vyvarovat nékolika zlozvyku, jako je
otirani si o¢i po vynofeni. Pokud maji déti tendenci drZet si pfi potapéni nos,
musime se s ndcvikem vratit k hlubokému dychani. Zde si dit€ musi znovu
uvédomit, ze pii spravné provedeném vydechu se jim voda do nosu nedostane.

Mezi cvi€eni pro potapeni patii i rizné pretaceni ve vodé, kotouly, stojky a jiné.
Hry:

e Lovci pokladii — Déti lovi rizné predméty (nejéastéji puky) ze dna bazénu.

e Na vodnika — Dité se potopi a pohrozi ostatnim nad hladinou prstem.

Obrazek 26 Loveni pokladii (puku) (zdroj: vlastni) Obrazek 27 Hra na vodnika (zdroj:
vlastni)

3.1.4 Skakani

Skoky do vody jsou pro déti jednou z nejoblibengjSich Cinnosti a toho je

tieba pii seznamovani se s vodou vyuzit (Cechovska 2007).

Skoky za¢iname nacvicovat uz v mélké vod¢, kde se déti odrazeji ode dna.
Veskery nacvik je motivovan hrou, jako naptiklad ,,Spadla 1Zi¢ka do kaficka*
nebo ,,Kolo, kolo mlynsky“ atd. Nasleduje nacvik skokli s dopomoci trenéra
(obrazky ¢. 29 — 32). Déti skacou nejprve ze diepu z nizkého okraje bazénu.
Postupné se vyska zvySuje — déti skacou ze stoje a nakonec z vyvyseného bloku.
Trenér ve vSech piipadech détem dopomaha tak, Ze stoji pfed nimi ve vod¢ a pfi
skoku drzi déti nejprve za obé ruce, poté jen za jednu a nakonec pouze za prsty
(Giehrl, Hahn 2000, Hoch 1980).
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Pokud se déti neboji a zvladaji dostateéné dobte skoky do vody s dopomoci,
pirejdeme na nacvik skokd bez dopomoci. Tento nacvik mizeme zpestfit
zadavanim ukolu a styli, napt. skoky s pomickami, skoky do dalky, kufr, hiebik,
apod. (Hoch 1980).

Obrazek 30 Skok do vody z pontond (zdroj:
vlastni)

>4 R LN

Obrazek 31 Pad do vody z pontonu (zdroj: vlastni) Obrazek 32 Pad do vody z pontonu 2 (zdroj:
vlastni)
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3.1.5Splyvani

Rovnovédha, dovednost zaujmout a udrzet plaveckou polohu a zvladnuti
splyvani jsou stejné jako pfedchozi cvi¢eni naprosto nezbytnymi pfedpoklady pro
uspesné zvladnuti pozdéjsi techniky plavani. Pii splyvani nevykonava télo zadny
pohyb. Je tieba od pocatku usilovat o splyvavé polohy na prsou i na zadech, byt
druha poloha byva nékterymi zacate¢niky houZevnaté odmitana v souvislosti se
zalitim u8i vodou a nezvyklou orientaci v poloze na zadech. Nadlehceni
prostfednictvim pomucek neni vhodné, naopak piiméfena dopomoc trenéra
napomaha rozvoji rovnovahy ve vodé. Miru dopomoci je tfeba v pribéhu nacviku
snizovat. Nacvik provadime nejprve na sousi a aZ poté se presouvame do vody.
JelikoZ je splyvani v poloze na bfiSe pro déti jednodussi, vénujeme se mu jako
prvni. Po jeho zvladnuti zacindme nacvicovat splyvani na zadech (Giehrl, Hahn

2000).

Pro nécvik jednotlivych plaveckych styll je nutné, aby dité dovedlo splyvat.

Je proto lepsi vénovat této ¢asti nacviku vice Casu.
Hry:

e Hiibek — Dité lezi natazené na bfiSe na vodni hlading, poté se schouli do
klubicka a vraci se opét do natazené polohy.

e Hvézdice — Poloha na zddech nebo na bfiSe. Dité lezi volné€ s roztaZenyma
nohama i rukama na vodni hladin€ (obrazky ¢. 33 a 34).
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o Kdo ,,dosplyva“ nejdal — soutéz (obrazek ¢. 37)

Obrazek 33 Hvézdice na zadech (zdroj: vlastni) Obrazek 34 Hvézdice na briSe (zdroj: vlastni)
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Obrazek 37 Hromadné splyvani s hranoly (zdroj:
vlastni)
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3.2 Plavecky styl prsa

Veskery nécvik, kromé pocatecnich ukazek pohybt na sousi, provadime ve
vode. Nacvik je tak ucinnéjsi a déti si zvykaji na toto prostiedi a jeho vlivy. Ze
zacatku poskytujeme détem plavecké pomiicky, které jim napomahaji ve spravné

technicky provedeném pohybu.

3.2.1Nacvik pohybu dolnich kon¢€etin

Prvotnimu nacviku dolnich koncetin by méla piedchézet ndzornad ukazka
cvicitele, zatimco déti sedi na zemi na destickach a snazi se pohyb napodobit. Je
vhodné zastavit se u kazdého zaka a vést jeho dolni koncetiny vlastnima rukama.
Klademe diiraz na polohu kolen, na vyta¢eni nartd a na smér pohybu. Nacvik na
sousi Ize provadeét 1 v pozici, kdy dité lezi na vyvySeném bloku na bfise. Cvicitel
pomaha ditéti s pohybem, kr¢i jeho dolni koncetiny az k hyzdim a poté do stran a
zpét do nataZeni. Pohyb v této pozici je tak shodny jako pohyb ve vodé a dité si
diky tomu neplete smér (Cechovska 2007, Hoch 1980).

Obrazek 38 Nacvik prsovych dolnich koncetin na ~ Obrazek 39 Nacvik prsovych dolnich kondetin na
sousi (zdroj: vlastni) sousi 2 (zdroj: vlastni)
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Prvotni nacvik uz provadeji déti ve vode. Drzi se kraje bazénu, dolni

koncetiny maji natazené za sebe a opakuji nacvi¢eny pohyb (obrazek ¢. 40).

Obrazek 40 Nacvik prsovych dolnich kondetin u
kraje bazénu (zdroj: vlastni)

Po prvotnim nacviku ve vodé nésleduje nacvik s destickou bez vydechu do
vody (obrazek ¢. 41). Déti dostanou desticku, kterou drzi natazenyma rukama
Vjeji ptredni Casti. Pokud se détem potapi zadecek pod vodu, pfipneme jim
pomocného jezka. Takto déti provadéji pohyby dolnich koncetin, jez se doposud

naudily (Cechovska 2007, Hoch 1980).

Obrazek 41 Nacvik prsovych dolnich koncetin s
deskou (zdroj: vlastni)
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Pozdéji prejdeme k nacviku s destickou s vydechem do vody. Cviceni
probiha obdobné jen s tim rozdilem, Ze déti drzi desticku za spodni ¢ast a po
odkopnuti vydechuji do vody (obrazek ¢. 42). Nejprve mohou jen foukat
bublinky, pozdéji by v§ak mély potapét celou hlavu (Dersch 2015).

Obrazek 42 Nacvik prsovych dolnich konéetin s
deskou 2 (zdroj: vlastni)

3.2.2Nacvik pohybu hornich kon¢etin

Pii prvotnim nécviku hornich koncetin musi byt déti schopny dosédhnout
nohama na dno. Nejdiive musime détem ukazat, jaky tvar maji dlané¢ a
vyzkousime si jejich odpor ve vodé. Poté uz zahdjime samotny nacvik. Déti vedou
spojené ruce od téla pred sebe do natazeni. Tam se rozdé€luji, roztahuji a
oblouckem se vraceji zpét k télu. Jako pomucku Ize vyuzit malovani srdicka nebo
listeCku, aby rozpazeni nebylo pfili§ Siroké. Davame pozor na to, aby dité

neotacelo zapéstim (Cechovska 2007, Giehrl, Hahn 2000).

Samostatny nacvik hornich koncetin je pro déti tohoto v€ku znaéné
neefektivni, jelikoZ jeSt€ nemaji dostatecné mnoZstvi sily a tim padem se témér
viibec nepohybuji vpfed. Snazime se tedy o co nejcasnéjsi nacvik souhry hornich

a dolnich koncetin (Hoch 1980).
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3.2.3Nacvik souhry hornich a dolnich konéetin

Pro nacvik souhry hornich a dolnich koncetin neprovadime zadna pripravna
cviceni. Zafiname bez vydechii do vody. Nacvik je podporovan pomickami —
jezkem, aby déti plavaly ve vodorovné poloze a hranolem, aby byly nadnaseny a
nepotapély se (obrazky ¢. 43 a 44). Diky tomu se déti mohou soustiedit na

spravné provadéni pohybll. Klademe diraz na pomalé pohyby a splyvani.

Zpocatku lze tolerovat chyby jako vynofeny zadecek, nebo neuplnou souhru

(Cechovska 2007, Giehrl, Hahn 2000).

Obrazek 43 Nacvik souhry s hranolem (zdroj: Obrazek 44 Nacvik souhry s vydechy do vody s
vlastni) hranolem (zdroj: vlastni)

Po dostatecném natrénovani souhry musime do néacviku zapojit i dychani.
To lze trénovat na sousi — do pohybil pazi zapojujeme pomyslné potapéni hlavy
s vydechem. U vydechu musime davat pozor na to, aby déti opravdu zcela

vydechly pod vodou a nezadrzovaly pouze dech (Cechovska 2007).

Obrazek 45 Nacvik souhry s jeZkem (zdroj:  Obrazek 46 Nacvik souhry (zdroj: vlastni)
vlastni)

53



3.3 Plavecky styl kraul

Stejné€ jako plavecky styl prsa, provaddime nacvik kraulu ve vodég, aby déti
mohly vnimat jeji fyzikalni vlastnosti. DEti uz by mély bez potizi zvladat plavani
Vv poloze na biige, proto bude nacvik kraulu o to jednodussi (Cechovska 2007,
Hoch 1980).

3.3.1Nacvik pohybu dolnich kon¢etin

Jesté¢ predtim nez zacneme s prvotnim nacvikem ve vodé, je vhodné
pfedvést détem nadzornou ukazku na souSi. Déti se posadi na zem na desticky,
opfou se za té€lem a zkousi kopat nohama (obrazek ¢. 47). Obchazime jedno dité
po druhém a s nacvikem jim dopomahame. Snazime se détem ukazat, ze cely
pohyb vychazi z kycelnich kloubt a nikoliv z kolen. Také davame pozor, aby déti

nekr¢ily dolni koncetiny v kolenou a nemély je v kie¢i (Mooney 2013).

Obrazek 47 Nacvik kraulovych dolnich koncetin ~ Obrazek 48 Nacvik kraulovych dolnich kon¢etin
na sousi (zdroj: vlastni) u kraje bazénu (zdroj: vlastni)

Cechovska (2007) tvrdi, Ze po kratké ukdzce miize zadit prvotni nacvik ve
vod¢. Stejné jako u plaveckého stylu prsa se déti drzi natazenymi pazemi za kraj
bazénu a dolni koncetiny maji nataZené za sebe (obrazek ¢.48). V této poloze uz
déti mohou kraulové kopy procvi¢ovat. Klademe diraz na propnuté Spicky a
napnuté celé dolni koncetiny. Pokud se détem potapi zadecek, je vhodné pfipnout

jim kolem pasu pomocného jezka. K nacviku mizeme piidat 1 dychéni do vody.
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Dals$im krokem u nacviku kraulovych dolnich koncetin je nacvik s destickou
— nejprve bez dychani do vody a teprve pozdéji s. Kazdé dit¢ dostane desticku,
kterou drzi v horni ¢asti (obrazek €. 49). Stejné jako u prsou miiZzeme détem
pfipnout pomocného jezka, aby snadnéji setrvavalo ve vodorovné poloze. V této

¢asti nacviku bychom m¢éli déti opravovat. Ddvame pozor na to, aby déti nekréily

kolena a m¢ly propnuté $pic¢ky (Giehrl, Hahn 2000).

=

Obrazek 49 Nacvik kraulovych dolnich koncetin Obrazek 50 Nacvik kraulovych dolnich koncetin
s deskou (zdroj: vlastni) s deskou 2 (zdroj: vlastni)

Kdyz déti zvladnou plavani s destic¢kou bez dychani do vody, uchopi desku
za jeji spodni ¢ast a zkousi kraulové dolni koncetiny zaroveinl s vydechy do vody
(obrazek €. 50). Vydech by m¢l byt co nejdelsi, aby si déti zvykaly vydrzet
s dechem. To bude pozdé&ji podstatné pii nacviku hornich koncetin (Hoch 1980).

Podle schopnosti jednotlivych déti jim muzeme desticku odebrat. Dité pak
ma horni koncetiny ve vzpazeni a rukou si drzi palec druhé ruky. Paze tak
nahrazuji desticku a dit¢ provadi stejny néacvik jako v predeslém piipade
s vydechy do vody. Bez pomocné desky mlizeme pozorovat vice chyb, které je

nutno opravovat (obrazek ¢. 51).

Obrazek 51 Nacvik Kkraulovych dolnich
koncetin bez desky (zdroj: vlastni)
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3.3.2Nacvik pohybu hornich kon¢etin

Nécvik samotnych hornich koncetin bez dolnich je pro déti mladsiho
Skolniho veéku velmi tézky a neefektivni. Z tohoto diivodu pouzivame pii vycviku

1 dolni koncetiny — pro lepsi koordinaci téla a jako hnaci silu.

Ukézku kraulovych hornich koncetin provadime na sousi (obrazky ¢. 52 a
53). D¢éti se v ptredklonu snazi napodobit pohyb hornich koncetin cvicitele.
Naésleduje nacvik v bazénu, kde déti dosdhnou na zem a drzi se okraje. Nacvik

muzeme doplnit ptibéhem: ,,Ruka se pousti, okynko se otevird, hlava se vytaci,

podivame se z okna, nadech. Poté se ruka vraci, okynko se zavird, vydech.*.

Obrazek 52 Néacvik kraulovych Obriazek 53 Nacvik kraulovych
hornich konéetin na sousi (zdroj: hornich konéetin na sousi 2 (zdroj:
vlastni) vlastni)

7o

Nécvik s destickou probiha nejprve tak, ze déti drzi desku v jeji spodni ¢asti,
chodi po dné bazénu a zkousi nacvicovat horni koncetiny ptesné tak, jako to
délaly u kraje bazénu. Paze maji napnuté, hlava je ponofena ve vod¢ a za pomoci
ptfibéhu trénuji naddechy do stran. Nejprve opakované na jednu stranu, poté na
druhou. Je dilezité, aby déti zvladaly dobfe techniku nadecht alespon na jednu

stranu. Poté mizeme piejit k vlastnimu plavani (Giehrl, Hahn 2000, Hoch 1980)

Nécvik hornich koncetin se da trénovat 1 pfi plavani. Dé&ti si v tomto piipadé
ponechaji desticky a zatim co kopou kraulovymi kopy a vydechuji do vody, snazi

se do tohoto pohybu zapojit i kraulové paze. To provadéji tak, ze pokazdé, kdyz

56



se potiebuji nadechnout, provedou nadech na jakoukoliv stranu a rukou se vraci
zpét na destiCku. Co nejdéle pak setrvavaji ve splyvavé poloze (obrazky ¢. 54 a
55). Toto cviceni je nutné provadét pomalu, aby si déti uvédomovaly své pohyby

(Giehrl, Hahn 2000, Hoch 1980).

Obrazek 54 Nacvik kraulovych Obrazek 55 Nacvik kraulovych hornich konéetin 2

hornich kon¢etin s deskou (zdroj: (zdroj: vlastni)
vlastni)

3.3.3Nacvik souhry hornich a dolnich konéetin

Jelikoz je rytmus hornich a dolnich koncetin u kraulu zcela rozdilny, je
potifeba ho co nejpiesnéji zkoordinovat. Souhru jsme nastinili uz pfi nacviku
hornich koncetin pii plavani s destickou. Toto cviceni je vhodné pro trénovani jak
pouze hornich koncetin, tak i souhry. A¢ je velmi ucinné, je potieba postupem
casu zkusit plavat bez desek (obrazek €. 56). Toto je pro déti velmi naro¢ny zlom,
a proto je stale jest¢ miizeme podpofit jezkem. Dbame na spravné drzeni téla,

propnuté $picky a uvolnénost (Cechovska 2007).

Obrazek 56 Nacvik souhry bez pomiicek (zdroj: vlastni)
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3.4 Plavecky styl znak

Nécvik plaveckého stylu znak je odlisny od prsou a kraulu, jelikoZ se déti
poprvé objevuji v poloze na zadech. VétSina z nich bude mit ze zacatku problém
udrzet biisko a zadecek u hladiny, proto musime vyuzivat plavecké pomucky.

Nécvik znakovych nohou je zna¢né€ ulehéen zvladnutim nohou kraulovych.

3.4.1Nacvik pohybu dolnich kon¢etin

Po ukéazce znakovych dolnich koncetin na sousi provadime prvotni nacvik
na kraji bazénu. D¢t se posadi na kraj tak, aby mély dolni koncetiny ve vodé do
pulky stehen a mohly pfi kopani citit odpor vody (obrdzek €. 57). V této poloze
provadgji stfidavé kopy nohama, které jsou natazené a propnuté do Spic¢ek. Kolena

by se z vody méla nofit jen minimalné.

Obrazek 57 Niacvik znakovych dolnich koncetin na
kraji bazénu (zdroj: vlastni)

Po prvotnim nécviku pfejdeme k nacviku s deskou. Pro nadlehceni boki
muzeme u déti, které to potiebuji, pouzit nadlehcujiciho jezka. Veskeré nacviky
provadi déti v poloze na zadech a kopaji dolnimi koncetinami. Dolni koncetiny
jsou natazené, uvolnéné a pohyb vychazi z ky¢li (Cechovska 2007, Giehrl, Hahn
2000).

Desku mohou mit déti ve tfech riznych polohach:

e Na bfiSe — desku déti drzi obéma rukama ze stran na bfise. Tento nacvik je

nejjednodussi, jelikoz deska pomahé déti nadlehcovat (obrazek ¢. 58).
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e Pod hlavou — déti drzi desku pod hlavou jako polstar (obrazek ¢. 59).

e Ve vzpazeni — déti drzi desku natazenymi hornimi koncetinami ve
vzpazeni. Takto je t€lo konecné plné natazené (obrazek ¢. 60).

Obrazek 59 Nacvik znakovych dolnich konéetin
s deskou pod hlavou (zdroj: vlastni)

Obrazek 60 Nacvik znakovych dolnich kondcetin s
deskou ve vzpazeni (zdroj: vlastni)

Po zvladnuti téchto cviceni muzeme piejit k nacviku bez desticek. Tento
nacvik probihd podle stejnych pravidel. Jedinou pomicku, kterou zde

potfebujeme, je jezek.
Horni konc¢etiny maji déti:
e V pfipazeni — horni konéetiny jsou podél téla (obrazek ¢. 61).

e Zahlavou — paze jsou spojené za hlavou a podkladaji tak hlavu ditéte.

e Ve vzpazeni — ruce se drzi navzajem ve vzpazeni. Lokty jsou pfitisknuté

k hlavé (obrazek ¢. 63).
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Obrazek 61 Nacvik znakovych dolnich koncetin s Obriazek 62 Nacvik znakovych dolnich kon¢etin s
rukama s p¥ipaZeni (zdroj: vlastni) rukama za hlavou (zdroj: vlastni)

Obrazek 63 Nacvik znakovych dolnich kondetin
s rukama ve vzpaZeni (zdroj: vlastni)

3.4.2Nacvik pohybu hornich kon¢€etin

Stejné jako u piedchozich styli, nacvik samotnych hornich koncetin je bez
hnaci sily dolnich koncetin neefektivni a pro déti velmi naro¢ny. Techniku
hornich koncetin proto nacvi¢ujeme zaroven s dopomoci kopt dolnich koncetin.

Dévame pozor na polohu hlavy, brady a panve (Cechovska 2007).

Praci hornich koncetin si nejprve ukdZzeme na sousi (obrazek ¢. 64).
Klademe diiraz na zanotfovani rukou do vody malikovou stranou a vytahovéni se
pfi zabéru z ramen. Dé&ti maji také tendenci vést horni koncetiny daleko od hlavy,

coz je Spatné. Musi byt vedeny vzad tésné kolem usi.
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Obrazek 64 Nacvik znakovych hornich kondetin
na sousi (zdroj: vlastni)

I pfi nacviku hornich koncetin je deska velmi dilezitou pomuckou. Zatimco
jedna paze kona zabér, druha ptidrzuje desku. Horni koncetiny se tak pravidelné
stiidaji.

e Deska na stehnech — déti drzi desku v natazenych hornich koncetinach.

Zabér zacina prenosovou fazi nad hladinou (obrazek €. 65).
e Deska ve vzpazeni — déti drzi desku na hladiné ve vzpazeni obrazek ¢.

66). Zabér zde za¢ina zanofenim (Cechovska 2007).

Obrazek 65 Nacvik znakovych hornich koncetin Obrazek 66 Nacvik znakovych hornich koncetin
s deskou na stehnech (zdroj: vlastni) s deskou ve vzpaZeni (zdroj: vlastni)

V momenté, kdy déti zvladaji nécvik s deskou, piejdeme k nacviku bez
pomucek. Méné Sikovnym jedincim mulZeme opét ponechat nadleh¢ovaciho

jezka. Nacvik probiha:
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e S hornimi koncetinami V pfipazeni — paze jsou podél téla a pravidelné se
sttidaji v zabérech. Paze se ,,dobihaji“, to znamend, Ze zdbér druhou pazi
zacina az v moment¢, kdy se prvni paze nachazi opét ve vychozi poloze.

e S hornimi koncetinami ve vzpazeni — paze jsou natazené za hlavou a stejné

jako v ptedchozim ptipad¢ se ,,dobihaji* (Hoch 1980).

3.4.3Nacvik souhry hornich a dolnich kon¢€etin

Souhru jsme vice ¢i méné uz zacali trénovat pii nacviku hornich koncetin.
Je vSak potieba jeste sladit koordinaci, proto se za stalého kopani dolnich koncetin
snazime zdokonalit souhru rukou. V tomto okamziku se uz horni koncetiny
»hedobihaji*, nicméné se sttidaji v zdbérech proti sobé. Intervaly mezi zabery jsou

tedy kratsi a horni koncetiny se nikdy nepotkavaji.

Obrazek 67 Nacvik souhry (zdroj: vlastni)

3.5 Nacvik plaveckych startu

Pro zpestteni vyuky fadime do plavecké vyuky i ndcvik startovnich skok.
Ackoliv se détem zpocCatku muze zdat skok do vody po hlavé riskantni a
nepfirozeny, ve vétsing pripadd jsou schopny tento pocit prekonat. Jelikoz jsou
déti v tomto véku velmi ucenlivé, stac¢i ndm vénovat tomuto nacviku jen nékolik

minut z kazdé plavecké lekce.
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3.5.1Start z bloku

Nejprve se vénujeme nacviku na suchu, kde déti zaujmou startovni pozici —
uzky podiep a hluboky pifedklon. Musi si uvédomit, Ze se paze po odrazu
dostavaji do vzpazeni a Ze se do vody nofi postupné, od dlani ptes hlavu az po
zadeCek a nohy. Po tomto prvotnim nacviku pfechdzime k nacviku na okraji

bazénu. Zde nacviCujeme nejdiive pady:

e sed, vzpazit — predklon, pad,

e pad napted skrémo,

e pad napted schylmo,

e pad napted schylmo se zménou polohy pazi,

e vaha predklonmo na pravé (levé), pad vyponem.
Po nacviceni padl prechdzime k nacviku skokt podobnym zptisobem:

e skok ze diepu (obrazek ¢. 68),
e skok z podiepu,
e skok ze stoje (obrazek ¢. 69),

e skok z vahy predklonmo na pravé (levé),

e skok z podiepu, paze skr¢it pfipazmo — tréit vpied vzhtru (Giehrl, Hahn
2000).

Obrazek 68 Nacvik skoku ze diepu (zdroj: Obrazek 69 Nacvik skoku ze stoje (zdroj: vlastni)
vlastni)
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Pti péadech i skocich je vhodné détem lehce ptidrzovat kotniky, aby se
snadnéji dostaly do predklonu. Jako pomicku pro nacvik mizeme vyuzit pénovou
zizalu, kterou drzime nad hladinou a kterou déti musi pieskocit, nebo obruc, ktera

lezi na hladiné a do které se déti musi strefit.

Pro nécvik skoku ze startovniho bloku vyuZzivdme stejna pripravna cviceni
jako u skokli z okraje bazénu. Miizeme détem ptidavat rizné pohybové ukoly —

skok do dalky, do ur¢eného mista, nebo pies pieckazku (Bélkova 1998).

3.5.2 Start z vody

PrestoZe neni znakovy start pro déti tohoto véku zdaleka tak dilezity, jako
skok z bloku (neboli Sipka), je vhodné si ho alesponi vyzkouset. Pti nacviku se déti
drzi okraje bazénu, nohy maji skréené a Spicky opiené o sténu bazénu. Z tohoto
postaveni se odraZi a dostavaji se do splyvavé polohy na zadech (Bé&lkova 1998).

"

—~

Obrazek 70 Startovni pozice pii
startu z vody (dostupné z
http://99watsons.blogspot.ch/2012_06_
01_archive.html)
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3.6 Nacvik obratek

U déti, které splavanim zacinaji, je vhodné soustiedit se pouze na
jednoduchou plaveckou obratku. Pro jeji nacvik by si déti mely na sousi nebo
v m¢lké vodé vyzkouset dohmat obéma rukama na sténu (obrazky ¢. 71 — 73).
Dalsim krokem je nacvik z kratké vzdalenosti od stény (asi na 3 tempa), aby déti
musely ke stén¢ bazénu piiplavat (obrazky ¢. 74 a 75). Po dohmatu nasleduje
v rychlém sledu pokrceni dolnich koncetin a obrat s nadechem. D¢ti se uci po
obratu zanofit trup do vody v poloze na boku, umistit chodidla na sténu bazénu a
pripravit se na odraz. Odréazeji se potom pod vodou a splyvaji. Po natrénovani
samostatné obratky se splyvanim piejdeme k navdzani prsovymi a poté
kraulovymi tempy. U plaveckého stylu znak u¢ime déti sledovat strop plaveckého

bazénu, jelikoZ se kvili obratce musi véas otogit na biisko (Cechovska 2007).

\ X $ 4
\ \ AN P X

Obrazek 71 Nacvik obratky u stény (zdroj: Obrazek 72 Nacvik obratky u stény 2 (zdroj:
vlastni) vlastni)

T D B ‘ N
Obrazek 73 Nacvik obratky u stény 3 (zdroj:
vlastni)
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Obrazek 74 Nacvik obratky ve vodé (zdroj: Obrazek 75 Nacvik obratky ve vodé 2 (zdroj:
vlastni) vlastni)
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4 ZAVER

Cilem této bakalarské prace bylo zpracovani didaktickych metod a vytvoreni
baterie cvikli pro nacvik plavani pro neplavce mladsiho Skolniho véku. Diky
vlastnim zkuSenostem a dostupné literatufe se nam podafilo sepsat
nejpouzivanéj$i a nejefektivnéjsi metody vyuky. Fotodokumentaci nam bylo
umoznéno zpracovat pii mé vlastni vyuce a pii vyuce mé spolupracovnice Heleny

Tolockové, kterd ma na starost vyuku déti v mélkém bazénu.

Variaci vyucovacich metod neni mnoho, je vSak nutné védét, jakym stylem
ucit jednotlivé veékové skupiny a na co klast pfi vyuce diiraz. Moderni pfistupy
doplnuji metodiku o psychomotoricka cviceni, ktera jsou soucasti také této prace.
U déti mladsiho Skolniho véku, které se s vodou setkavaji pti vycviku poprvé, je
nutné stravit pomérné dlouhou dobu hrami a nacvikem jednoduchych dovednosti
v mélkém bazénu. Jedin¢ tak se déti nauci véfit ve své vlastni schopnosti a
porozumi fyzikalnim vlastnostem vody. I piesto se ale mohou po presunu vycviku
do hlubsiho bazénu objevit jisté komplikace. Musime byt trpélivi a chvalit kazdy,

byt’ jen minimalni pokrok.

Déti mladsiho Skolniho vEku, které zacinaji s plavanim, obvykle dochéazi na
plavecky vycvik jednou tydné. Pfi této rychlosti vyuky by déti béhem jednoho
Skolniho roku mély byt schopné zvladat veskeré zakladni dovednosti, jako je
dychani, skadkani a splyvani, a zakladni techniku vSech tfech plaveckych styli.
JelikoZ se ale u déti tohoto véku objevuji velké individuélni rozdily, je vhodné
pracovat s nimi samostatng. Sikovné déti by se nemély nudit a &ekat na ty
pomalejsi a naopak ty pomalejsi neni potieba pret€zovat. Pokud déti s vycvikem
pokracuji 1 nasledujici rok, soustfedime se na zdokonalovani souher jednotlivych

plaveckych styla a startovnich skokt.

Tato prace by méla slouzit jako navod nebo inspirace pro plavecké vycviky
vedené samotnymi Skolami ¢i mimoskolnimi zafizenimi. Ocenit by ji mohli i
rodice, ktefi se svym détem radi vénuji sami a dbaji na aktivni zivotni styl svych

deéti.
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