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Anotace

Hlavnim cilem bakalafska prace bylo vytvofeni vyukového planu pro lekce plavani
kojencti a batolat, véetné multimedidlniho materidlu zaméfeného na metodiky plavéni.
Prace mé dvé casti. Prvni Cast se zabyva analyzou psychomotorického vyvoje déti do tii
let a jeho vlivu na plavani. Analyzuje dovednosti déti dle psychomotorického vyvoje.
Zabyva se historii plavani kojencii a batolat v CR, vzniku této aktivity. Druhou &ast prace
tvoti predstaveni klubu a vytvotfeni vyukového planu pro plavani kojenct a batolat, dle
veéku déti. Multimedialni material byl vytvofen jako fotodokumentace jednotlivych cvikl

a pouzivanych plaveckych pomtcek v daném plaveckém klubu.

Kli¢ova slova: batolata, kojenci, plavani, pomicky, tichopy.



Annotation

The main aim of the bachelor thesis was to create a teaching plan for swimming
lessons for infants and toddlers, including multimedia material which is focused on swimming
methodologies. The work has two parts. The first part deals with the analysis of psychomotor
development of children under three years of age and its influence on swimming. It analyses
the skills of children according to their psychomotor development. It also deals with the
history of swimming of infants and toddlers in the Czech Republic nad mentions the origin
of this activity. The second part consists of the introduction of the club and the creation of
a teaching plan for swimming infants and toddlers, according to the age of the children.
Multimedia material was created as a photo documentation of individual exercises and

swimming aids used in the swimming club.

Keywords: aids, infants, grips, swimming, toddlers.
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Plavani je jednou z nejstarSich a nejzdravéjSich forem fyzické aktivity, kterda ma
pozitivni dopad na celkové zdravi a pohodu jedince. V poslednich letech se stalo stale

o 24

neni pouze zabavnou aktivitou, ale také ma mnoho zdravotnich a vyvojovych benefit.

Voda je neodmyslitelnou soucasti zivota na zemi. Jsme k ni pfitahovéani a zaroven
v nas vzbuzuje respekt. Jiz v prenatalnim vyvoji je nepostradatelna, jelikoz obklopuje plod
v dé¢loze a stava se jeho pifirozenym prostfedim (Lees, 2005). Plodova voda umoziiuje
pohyb plodu, udrzuje télesnou teplotu a chrani pted Sokem a pfimym poranénim. Slozeni
plodové vody se v zasad¢ nelisi od matetské plazmy a v mnoha ohledech je podobné motské
vode. Po cely Zivot v déloze dité roste, roste v prostiedi mekkeé a teplé vody, slySi matc€in hlas

a tlukot srdce, je to velmi bezpec¢né.

Ze vSech prednosti, které kojenecké ,plavani® mad, je nejcennéj$i psychicky
a emocionalni dopad na vSechny ¢leny rodiny. Dit€ ma z pohybu ve vod¢ v tésné blizkosti
rodice radost, tési se na n¢j. Rodice to motivuje vénovat se ditéti vice nez vyzaduje zakladni

péce. Tim se 1épe poznavaji, ziskavaji k sobé hlubsi citové pouto a zajem o sebe.

Vyzkumy a zkuSenosti ukazaly, Ze pobyt ve vodé¢ pro kojence a batolata
stimuluje motoricky vyvoj. Zejména déti, které zacinaji plavat pred 12. mésicem, jsou nejen
zdravéjsi, ale také klidngjsi ve vodé€, méné se boji. Smyslem aktivity v této dobé je potésit
dit¢ vS§emoznymi pohyby nad i pod hladinou a naucit ho plaveckym dovednostem, jako je
dychani ve vod¢, plovani na zadech a bfiSe, potapéni, orientace nad a pod hladinou, skoklim

a padim do vody, a to vSe vede k nauc¢eni dovednosti sebezachrany.
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1 CILE BAKALARSKE PRACE

Cilem bakalafské prace je charakteristika plavani kojencii a batolat, analyza
hygienickych, pedagogickych a psychologickych pozadavkid pro plavani kojencii
a batolat a vytvofeni vyukového planu pro danou skupinu déti v plaveckém klubu, véetné

multimedialniho materialu zaméteného na metodiku plavani kojencii a batolat.
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2 PSYCHOMOTORICKY VYVOJ DITETE A JEHO VLIV
NA PLAVANI

Psychomotorickym vyvojem myslime vyvoj smyslovych, emocnich, socidlnich

dovednosti, vyvoj feci, jemné a hrubé motoriky.

Je potteba zduraznit, Ze dité by se mélo hlavné pozitivné motivovat, stimulovat
a podporovat ve svych ¢innostech. Neni Zadouci snazit se urychlovat jeho vyvoj, napf.
dité posazovat do zidlicky, pokud jesté samo nesedi, neni vhodné ho predCasné stavét
na nohy a ucit chodit vedeni za ruce, nebo ho ddvat do riznych choditek. Dité postupné
dozraje ke vSem cinnostem samo. M¢li bychom se naucit déti navzajem nesrovnavat.
Kazdé dite je individualni osobnost a proto bychom k nému méli pfistupovat s laskou
a pochopeni a tim mu vytvofit vhodné prostiedi pro jeho psychomotoricky vyvoj.
V psychomotorice se klade diraz na uvédomovani si vlastni pocitii a citd. Vzit se
do pocitl potieb druhych, chapat je a respektovat, co nejuzeji s druhymi spolupracovat

a pomahat ji (Adamirova, 2000).

Jednou z vlastnosti, kterou je po narozeni obdafena vétSina Zivoc¢isnych druht, je
schopnost se samovoln¢ pohybovat a dosahnout co nejrychleji vSech kvalit odpovidajicim
dospélym jedinctim. V okamziku narozeni ¢lovéka je vSak jeho nervovy systém jesté nezraly
a obranny. Proto pouze lidské mladé zlistava cely prvni rok svého Zivota zcela zavislé
na matce a zékladni znaky druhové specifického chovani, véetné vzptimené chiize a feci, se
objevuji az s dovrSenim dvanactého mésice. Zvlastni vyvoje ¢lovéka v porovnani s jinymi
zivocichy je tedy doba trvani, za kterou dospéje k zakladnim druhovym dovednostem. Je
to nejen deset lundrnich mésict nitrodélozniho Zivota, ale 1 prvnich dvanact kalendainich

mesict po opusténi délohy a prvnim samostatném nadechnuti (Kiedronova, 2005).

Psychomotoricky vyvoj ditéte zahrnuje koordinaci mezi mysli a télem, coz ovliviiuje
schopnost ditéte ucit se a vykonavat motorické dovednosti, jako je plavani. Tento vyvoj je
kli¢ovy pro pochopeni, jak déti naucit adaptovat se a reagovat na vodni prosttedi, a ma piimy

vliv na zptlsob, jakym se uci plavat a jaké dovednosti jsou schopny ve vodé rozvijet.

»Kojenecké plavani® slouzi détem v novorozeneckém, kojeneckém a batolecim
obdobi a jejich rodi¢tim. Mezi détmi mohou byt ve vyvoji znacné rozdily. Také s plavanim

muzeme zacit ve vaniCce a plynule pokracovat, nebo mizeme vstoupit do plavecké vyuky
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kdykoliv pozdé&ji. Proto je do ,.kojeneckého plavani® zahrnuto i plavani starSich déti nez

1 rok (Cechovsk4,2002).

Plavani ptedstavuje vyznamny piinos pro motoricky vyvoj ditéte. Aktivita ve vodé
vyzaduje koordinaci, rovnovéahu a pouziti riznych svalovych skupin, coZ napomaha posileni
celkového svalstva. Voda jako prosttedi poskytuje odpor, ktery déti musi ptekonavat, a tim

se jejich motorické dovednosti zlepSuji (Matuska, 2007).

Plavecké lekce také poskytuji idedlni prostifedi pro socidlni interakci mezi détmi
a mezi détmi a dospélymi. Uceni se v socidlnim kontextu mize podporovat rozvoj socialnich
dovednosti, jako je sdileni, spoluprace a empatie. Kromé toho spole¢ny €as straveny s rodici
béhem plavani muaze posilit vazbu mezi rodiCem a ditétem, coz je zédkladem pro rozvoj

bezpecné pifipoutanosti (Ainsworth & Bell, 1970).

Plavéni také nabizi dilezitou platformu pro socidlni interakce. V prostiedi bazénu
mohou dé€ti navazovat vztahy s rodi¢i a vrstevniky, coz je kli¢ové pro rozvoj socidlnich
dovednosti a sebevédomi. Tyto interakce pfispivaji k pocitu piisluSnosti a podporuji

emocialni vyvoj ditéte.

Vodni motoricka aktivita vystavuje dité jedineCnym senzomotorickym podnétiim,
vcetné plovoucich desek a potapéjicich se predmétl, které 1ze pouzit pouze ve vodnim
prostiedi. Vodni motoricka aktivita navic poskytuje vicesmyslovou stimulaci kombinujici
tfti smyslové systémy — vestibularni, propriocep¢ni a taktilni. Tyto formy vicesmyslové

stimulace zase mohou zlepsit rovnovahu a koordinaci (Devereux, Robertson, Briffa, 2005).

Zasadnim aspektem plavani je také ziskani dovednosti pro bezpecnost ve vode¢.
Schopnost orientovat se ve vodnim prostiedi, zvladat zakladni plavecké dovednosti,
jsou klicové dovednosti, které mohou détem zachréanit zivot a zvysit jejich sebedtvéru

pfi aktivitach ve vodé.

Plavani je tedy multifunk¢ni aktivita, kterd ma pozitivni dopad na riizné aspekty
psychomotorického vyvoje ditéte. Propojeni fyzické aktivity, socialni interakce a senzorické
stimulace pfedstavuje komplexni piistup k podpote zdravého vyvoje ditéte a pfipravuje je

na aktivni a bezpe¢ny zivot ve vodnim prostiedi.
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Plavani nejenZe podporuje fyzicky a socialni vyvoj, ale mé také pozitivni vliv
na kognitivni schopnosti déti. Aktivni Gcast na plaveckych lekcich a interakce s vodnim
prostfedim stimuluji détsky mozek, coz mize vést k lepsi koncentraci, paméti a schopnosti
fesit problémy. Pohyb ve vodé¢ vyzaduje neustdlou mentalni aktivitu a rozhodovani, jako
je naptiklad uprava pohybl pro dosazeni plovani nebo potapéni, coz stimuluje neuronové

spojeni a podporuje kognitivni vyvoj.

Plavani mtze mit rovnéz vyznamny dopad na emocionalni a psychické blaho ditéte.
Aktivni Gcast ve vodé miiZe snizovat stres a tizkost, zlepSovat naladu a podporovat relaxaci.
Tento efekt je zCasti zpisoben endorfiny, které t€lo vypousti béhem fyzické aktivity, veetné
plavani. Navic pocit tspéchu a sebeuspokojeni, ktery déti ziskaji po zvladnuti novych

plaveckych dovednosti, mize vyznamné zlepsit jejich sebevédomi a sebehodnoceni.

Zapojeni do plaveckych aktivit od raného véku také podporuje celozivotni zajem
o zdravy zivotni styl. Plavani je forma cviceni, kterd miize sniZovat riziko obezity, zlepSovat
kardiovaskularni zdravi a podporovat celkovou fyzickou kondici. Déti, které se pravidelné
ucastni plaveckych aktivit, si mohou vybudovat zaklady pro aktivni a zdravy zivotni styl,

ktery mohou udrZet i v dospélosti.

Plavani je unikatni v tom, Ze je inkluzivni sport, ktery je pristupny détem s riznymi
schopnostmi, véetné téch s fyzickymi, nebo s mentalnimi omezenimi. Voda poskytuje
ptirozenou podporu a odpor, coZ umoziuje détem s rliznymi potfebami ucastnit se této
aktivity a té€zit z jejich pfinosl. Tato pfistupnost €ini plavani vynikajicim prosttedkem

pro podporu inkluzivniho vyvoje a posilovani pocitu sounalezitosti a akceptace mezi détmi.

Vzhledem k témto pfinostm je ziejmé, Ze plavani je vyznamnym a multifunkénim
nastrojem pro podporu komplexniho vyvoje ditéte. Poskytuje bohatou platformu pro rozvoj
motorickych, socialnich, senzorickych, kognitivnich a emocidlnich dovednosti, zatimco
zaroven prispiva k budovani zakladi pro zdravy a aktivni Zivotni styl. Je dilezité, aby
rodi¢e povzbuzovali a podporovali zapojeni déti do plaveckych aktivit, a tim ptispéli k jejich

celkovému rozvoji.
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2.1 PRENATALNIi OBDOBI A JEHO VLIV NA RODICE

Prenatélni obdobi je klicovou fazi v Zivoté nejen pro rozvijejici se dité, ale i pro jeho
rodi¢e. Toto obdobi pfinasi fadu zmén, které mohou mit hluboky vliv na psychické,
emociondlni a socialni aspekty zivota rodi¢i. Plavani kojencii a batolat, jakozto aktivita,
ktera je Casto doporucovana odborniky pro jeji mnohostranné piinosy, mize hrat vyznamnou

roli 1 v tomto specifickém kontextu.

Zapojeni do ¢innosti, jako je plavani s kojenci, mize rodicim poskytnout ptileZitost
k relaxaci a odreagovani, coZz muze napomoci sniZzeni stresu a zlepSeni emocionalni
pohody. Tato aktivita umoziuje rodi¢im travit kvalitni ¢as se svym ditétem v pozitivnim

a podporujicim prostredi, coz miize posilit jejich vztah a zlepsit celkovy emociondlni stav.

Plavani s kojenci a batolaty nabizi rodi¢im nejen moznost vytvaret pevnéjsi vazby
se svymi détmi, ale také piileZitost k socidlnim kontaktim s jinymi détmi a rodici. Tato
interakce muze byt zvIasté cennd v prenatalnim obdobi a béhem prvnich let zivota ditéte,
kdy mohou rodice hledat podporu a porozuméni u jinych, ktefi prochazeji podobnymi
zkusSenostmi. Vytvareni a udrZzovani socialnich vztahi miize byt klicové pro emocionalni

zdravi a pocit sounaleZitosti.

Plavani kojencii a batolat miize mit pozitivni vliv nejen na fyzicky, ale i psychicky,
emocionalni a socialni vyvoj ditéte. Pro rodiCe pfedstavuje tato aktivita ptilezitost k posileni
vazby s ditétem, snizeni stresu a budovéani socidlnich vztahli. Pfi spravném piistupu
a dodrzovani bezpecnostnich opatfeni mize byt plavani cennou soucasti rodinného Zivota,

ktera ptinasi radost a podporuje zdravy vyvoj ditéte i1 jeho rodici.

Prenatalni obdobi je nejen dilezité pro fyzicky vyvoj ditéte, ale také hraje klicovou
roli v pfiprave rodict na nové tkoly a vyzvy, které s sebou rodicovstvi piinasi. Toto obdobi
umoziuje rodicim vytvofit si citovou vazbu s ditétem jesté pred jeho narozenim. Plavani
kojencii a batolat 1ze vidét jako prilezitost pro rodice, aby se aktivné zapojili do procesu vyvoje

svého ditété, coz mize posilit jejich sebevédomi a schopnost zvladat vyzvy rodicovstvi.
Ocekavani a predstavy o rodiCovstvi se béhem prenatalniho obdobi mohou vyrazné

proménovat. Uceni se novym dovednostem, jako je péce o dité ve vode, mize rodicim

pomoci lépe pochopit a piijmout svou novou identitu jako rodi¢i. Poskytuje jim to praktické
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zkuSenosti a zaroven otevird prostor pro reflexi vlastnich hodnot a ocekavani spojenych

s vychovou ditéte (Henderson a kol., 2016).

Prenatalni obdobi je prvnim krokem v pfipraveé na rodiCovstvi, které mize mit hluboky
vliv na emocionalni, socidlni a psychologicky vyvoj rodict. Plavani kojenci a batolat nabizi
jedine¢nou prilezitost pro rodice, aby se zapojili do aktivit podporujicich vyvoj jejich ditéte,
zatimco zaroven posiluji vlastni vazby, buduji komunitu a pfipravuji se na vyzvy a radosti
rodicovstvi. Proto by rodi¢e méli byt povzbuzovani, aby se aktivné zapojili do takovych

aktivit, které podporuji celkovy rozvoj rodiny.

2.2 NOVOROZENECKE OBDOBI

Novorozenecké obdobi trva piiblizn€ jeden mésic. Je to doba adaptace na nové
prostiedi, které je odlisSné od podminek intrauterinniho Zivota. Novorozenec je schopen
reagovat pomoci reflexd a vrozenych zptisobti chovani, které mu usnadnuji preziti. Zaroven

je geneticky disponovan k pomérn€ dlouhodobému zrani a uceni (Vagnerova a Lisa, 2021).

V ramci novorozeneckého obdobi méd zisadni vyznam imunizace, ktera chrani
novorozence pred riznymi infekénimi nemocemi, coz je obzvlasté v kontextu plavani
a Cast¢jSiho vystaveni vnéjS§imu prostiedi. Piestoze plavani ve velmi raném véku je tieba
peclivé zvazovat s ohledem na zdravotni stav a imunitu ditéte, v€asnd imunizace poskytuje

rodi¢im vétsi jistotu v ochrané jejich zdravi.

Screening novorozencii na metabolické, genetické a funkéni poruchy je nezbytny
pro zajisténi jejich nejlepSiho mozného startu do zivota a miize mit vliv na rozhodovani
o zapojeni do riznych aktivit, v€etné plavani. UjiSténi, Ze dité je zdravé a Ze jeho specifické
potieby jsou spravné feseny, muze rodi¢lim pomoci citit se pohodlnéji pii zavadéni plavani

jako soucasti jejich raného vyvoje (American Academy of Pediatrics, 2000).

V novorozeneckém obdobi dochdzi k vyraznému vyvoji smysll, a plavani miize byt
ucinnym zpusobem, jak tento vyvoj podpofit. Senzoricka stimulace, kterou plavani poskytuje,
je pro novorozence obzvlasté ptinosnd. Pocit vody na kizi, zvuky vody a vizudlni stimulace
z okolniho prostfedi pomahaji stimulovat vyvoj zraku, sluchu a hmatu. Dilezité je, aby byly
plavecké aktivity provadény bezpecné a v teplé vodg, aby se piedeslo riziku podchlazeni a zajistilo,

ze zazitek bude pro novorozence piijemny a prospésny (American Academy of Pediatrics, 2000).
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Novorozenec ma vyvinuté vSechny zékladni nepodminéné reflexy (hledaci, saci,
polykaci, vyméSovaci, ichopova, obranné, orientac¢ni a polohové). Reflex je reakci organismu

na podrazdéni receptorli. Nepodminéné reflexy jsou vrozené a zcela automatické.

Vétsina pohybil novorozence je ndhodna a dit€¢ nad nimi nemd zaddnou kontrolu.
Zpocatku se o nich objevuje nékolik zékladnich reflexti, které postupem ¢asu vymizi tim,

jak dité ziskava védomou kontrolu nad svymi pohyby (Kiedroiiova, 2005).

Novorozenec je po narozeni pfirozen¢ schoulen do polohy, kterou zaujimal v déloze
matky. Pokud je dité polozeno na podlozku, je velmi nestabilni a mé tendenci se sbalit zp¢t.
Otaceni hlavicky je spojeno s postavenim koncetin. Jestlize se hlava oto¢i na jednu stranu,
tak ruka i noha stejné strany jsou natazené, zatimco na druh¢ stran¢ jsou pokrcené. V tomto
obdobi je dulezité hlidat polohu hlavicky, aby nedochazelo k jednostrannému postaveni.
V poloze na bfisku novorozenec nedokéze udrzet hlavicku nad podlozkou, a to diky chabému
Sijovému svalstvu. V této poloze se chouli vétSinou do klubicka, hlavicku ma polozenou
stranou, ru¢icky ma schoulené pod hrudnikem a nozic¢ky pod btisSkem. V tomto obdobi je

diilezité novorozence na biisko co nejcastéji pokladat, aby si na polohu zvykalo.

Po motorické strance je vSak novorozenec ve srovnani s mlad’aty jinych druht znaéné
nehotovy. V druhové specifickych znacich lidského drzeni téla a pohybu (vzptimeny postoj,
chiize, uchopovani rukama aj.) je vyslovené nezraly a je odkazan na péci okolnich osob.
V bdélém stavu zaujimé vétSinou asymetrické postaveni koncetin podminéné pievahou
podkofi nad nezralou mozkovou kiirou (tonicky $ijni reflex ¢i ,,Sermiisky* reflex: hlava je
otocena do strany a koncetiny, k nimz je pfivracena, jsou extendovany, koncetiny na opacné
stran¢ jsou spiSe v semiflexi). Spontdnni pohyby novorozence, kterému plenky neptekaze;ji
v aktivité, jsou zivé, ale omezené. Ve vzptimené poloze neudrzi hlavicku, ktera potaciveé

ptepadava (Langmeir a Krejcifova, 2006).
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2.3 KOJENECKE OBDOBI

Kojenecké obdobi trva od 29. dne po narozeni aZz k prvnim narozeninadm.
Psychomotoricky vyvoj zahrnuje rozvoj hrubé a jemné motoriky, psychicky, fyzicky
a spoleCensky vyvoj. Vyvoj kazdého ditéte je jedinecny. Déti se uci nové dovednosti

v podobném potadi, kazdé vSak jinak rychle.

Kojenecky vék trva od jednoho mésice do jednoho roku. V tomto obdobi se
rychle rozvijeji mnohé kompetence, které jsou stimulovany a podporovany matkou a jsou
piredpokladem k postupnému osamostatiiovani ditéte v batolecim véku. V prvnim roce zivota
jsou zfejmé individudlni rozdily jednotlivych déti v prozivani, chovani a celkovém vyvoji.
Vyvoj neprobiha u vSech déti stejné rychle. Jeho priibéh zavisi na dispozi¢nich zakladech,
napf. na aktivacni Urovni, adaptabilité, vegetativni stabilité, pifevazujicim ladéni, ale je
ovlivnén i u¢enim. Pravdépodobnost ziskani urcitych zkusenosti i zplisob jejich zpracovani
zavisi na vrozenych ptfedpokladech ditéte, pfedev§im na jeho temperamentu. Neklidné,
drazdivé dité bude vyvolavat jiné reakce nez dité, které je klidné, a ziska tak jinou zkusenost,

jez ovlivni jeho dalsi vyvoj (Vagnerova a Lisa, 2021).

Prudky psychicky vyvoj ditéte v prvém roce jeho zivota ma zakonity prib¢h a je jisté
z velké ¢asti urCovan télesnym riistem a zejména zranim centralni nervové soustavy, i kdyz
vnéj$i podminky mohou vyvoj zavazné pozdrzet, neptfiznivé modifikovat, nebo naopak

do jisté miry podnécovat (Langmeir a Krej¢ifova 2006).

Kojenec vnima rizné podnéty z vlastniho organismu i z okolniho svéta a néjak
na n¢ reaguje. Otevienost okolnimu svétu a schopnost ptijimat informace vedla E. Eriksona
(1963) k tomu, Ze kojenecké obdobi nazval receptivni fazi. Déti nezaujmou vSechny podnéty
stejné, na zéklad¢é svych kompetenci a preferenci si vybiraji jen n¢které. Subjektivni obraz
svéta malého ditéte je spojen s riiznymi prozitky, které funguji jako primarni autoregulacni
mechanismus. Pokud jsou pfijemné, mohou jeho zvidavost posilovat, a pokud jsou
nepfijemné, mohou ji tlumit. Proto je zadouci, aby nepfevazily negativni zkusSenosti, které

by dit¢ od kontaktu s okolim odrazovaly. (Vagnerova a Lisa, 2021).
Psychomotoricky vyvoj v kojeneckém obdobi

V druhém mésici zivota kojenec zvedne hlavu do vyse asi 10cm. Hlavu udrzi

zvednutou alesponi pét vtetfin a otdci ji na obé strany. Snazi se odstrkovat nohama a vahu
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pfenasi na ruce. Pfi uchopu ma dlan€ jiz mirn€ oteviené, ruce stale ohnuté v loktech. Reaguje

na vyraznéjsi zvuku a v poloze na zddech o¢nim kontaktem pozoruje hracku.

Tieti mésic zivota kojence piedstavuje kliCové obdobi ve vyvoji, kdy jsou
pozorovatelné vyznamné zmény v jeho chovéni, schopnostech a interakcich s okolnim

prostiedim.

Tiimeésicni dité lezi v poloze naznak ptevazné jiz v symetrické poloze s ruckama
vétSinou otevienyma. Je tedy jiz 1épe pfipraveno zachytit zrakem piredmét lezici ve stiedni
rovin¢ pied nim a volné&jsi ruce jsou uz také pozvolna pfipravovany na aktivni uchop, ktery
se objevuje v dal§im tfimeési¢nim obdobi. Drzime-li dit€ v sedu s oporou pod pazemi, je hlava
vetsinou jiz vzpiimena (i kdyz se jesté obcas kymaci), ale patet tvofi stale velky oblouk.
Ve stoji se dit¢ vzpira zatim jen malo. Pfi poloZeni na btiSko se zacind opirat o pfedlokti,
pricemz hlava je drZzena pevné, smérem Sikmo nad podlozkou (Langmeir a Krejcifova,
2006). V tomto obdobi dochazi k pokracujicimu rozvoji neurologickych a fyziologickych
struktur, které ovliviiuji kojenciiv vnimani, pohyblivost, komunikaci a socialni interakce.
Kojenci v tomto obdobi zacinaji ziskavat kontrolu nad svymi pohyby, naptiklad zvedanim
hlavy a hrudniku vleze na bfise (tzn. paseni konickil) a lepsim uchopenim a manipulaci
s pfedméty pomoci rukou. V poloze na zaddech zveda nozicky. Zacina si broukat a vydavat
jiné zvuky. Jsou stale vice citlivi na vizualni a auditivni podnéty ve svém okoli a mohou
projevovat zdjem o interakce s lidmi a objekty kolem sebe. Kojenecky smich i plac se stavaji
Cast€j$imi formami komunikace. Do konce tfetiho mésice by dit¢ mélo mit srovnanou osu

téla hlava — sternum — stydka spona.

Ve ¢tvrtém mésici pti poloze na biisku drzi hlavu a ramena v 90° od podlozky (dokaze
jidrzetiv jinych thlech). Pti ptitahovani do sedu jiz pevné drzi hlavicku a ta neklesa. Snazi
se koordinovat pohyby paZi a o¢i. Za€ina souhra oko-ruka-pusa. Dokéze si hrat s hrackou,

vklada ji do tst. Radostné se sméje, projevuje se pohybem i zvukem. Vyzaduje lidsky kontakt.

V patém mésici dochazi k bo¢nimu vzpiimeni, tedy zacne posilovat Sikmé bfisni
svalstvo. Zvladne si hrat s hrackou na boku. Dité¢ umi nadzvednout nozi¢ky do takové vysky,
ze si samo dosahne na lytka, kotniky, poptipad¢ prsty u nohou. Dokaze tedy dostate¢né zapojit
bfisni svaly a zadeCek odlepit od podlozky. Po poloZeni na btisko se vzepie na rukou a opira

2%

do ruky, aniz by mu vypadla. Za¢ind rozeznavat hlasy rodicii, reaguje na smutek 1 radost,
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vyzaduje hodné pozornosti. Dité by pfi rychlém pfibliZzeni k podlozce mélo natdhnout ruce

pted sebe, tzv. sttemhlavy reflex.

V obdobi Sesti mésict dité radéji pobyva na biisku. Hlavicku zveda vysoko a opira
se o dlané rukou. Dokéze s dopomoci sedét. Dité se pietoci na biisko. Zacina vyslovovat
samohlédsky i souhlasky a ty spojuje do slabik. Hlasitym kiikem dokaze vyjadfit svou

nespokojenost. Hrabavym uchopem bere drobné predméty.

V sedmém mesici zivota se dit¢ zacind plazit, nejdiive dozadu, az pozdéji vpred
za pomoci stfidani hornich a dolnich koncetin. Do sedu se dité¢ zveda pies loket a rozevienou
dlan, ale v sedu se zatim samostatn¢ dlouho neudrzi. Na bfisku udrzi vahu na jedné ruce
a druhou si hraje. Na biiSe pivotuje (d¢€la ,,letadlo®). Otaci se kolem své osy. Pretaci se jiz
koordinovanég z btiska na zada ptes jistotu polohy na boku. Hojné komunikuje, vyslovuje

slabiky, za¢ina je zdvojovat.

V priibéhu osmého mésice dochazi k prvnimu lezeni. Dité¢ se do sedu dostane ptes
Sikmy sed a pokousi se sedét samo bez opory. Na btisku se plazi, dostane se na Ctyti a houpe
se. V tomto obdobi zacina 1ézt po ¢tyfech. Jde ze zacatku o lezeni o Siroké bazi, ktery se
postupem cCasu zuzuje. Malé predméty uchopuje do dlané. Na zadech travi malo casu.
Je zde druhé obdobi sekundarni kruhové reakce, kdy se dit€¢ zacina vice zajimat o okolni
svét. V komunikaci jiZ porozumi nékterym slovim a napodobuje zvuky. Déti zvladaji

ree €6 r

jednoduchou hru ,,paci, paci®, , jak jsi veliky*, “pa, pa*“. V obdobi mezi 7.—8. mésice se

projevuje separacni Uzkost, projevuje se reakcei (placem, kitkem) na odlouc¢eni od matky.

Dité¢ v devatém meésici jiz sedi vzpiimené, leze po Ctyfech a zacina se pfitahovat
do stoje. Sedi jiz v n€¢kolika polohach jako je sed Sikmy, prekazkovy ¢i sed na patach. Zacina
uchopovat predméty palcem a ukazovakem. Cilen€ pousti hracky na zem, umi vyndat hracku

z nadoby. Zdvojuje slabiky a kombinuje slabiky

V desatém meésici se déti zacinaji pohybovat stale rychleji. Samostatné se postavi,
chodi kolem ndbytku, naslapuje na plna chodidla. Pfedméty uchopuje ¢im dal tim jisté;ji,
objevuje se pinzetovy uchop. Komunikuje stdle pomoci slabik, které zdvojuje a kombinuje.
Rozumi jiz na kratkym pokynim. Pii oblékani zacind zvedat rucicky, nozicky. Pije

s dopomoci z hrnku.
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V jedenactém mésici je dit€¢ velmi obratné, pohybuje se pomoci lezeni, stoj
a obchazeni nabytku z drzenim za ob¢ ruce. Vyleze na schod 20 cm vysoky. Ke komunikaci
pouziva predméty, ukazuje na n€é a miizeme si v§Simnout prvnich spojeni slabik s pfedmétem
(brmmm — auto, hamham — jidlo). Hracky umi hodit na zem, ale i je zp&t postavit na misto.
Jiz dokéze projevit co samo chce a co ne. Hry, které v tomto obdobi umi hrat, jsou napt. hra

na schovavanou, kutaleni mice, bourani komina.

Ve dvanactém meésici by mélo dité udé€lat par samostatnych krokii kolem nabytku,
také pfichazi snaha vykrocit do prostoru. Chlize neni stabilni, mifeme zaznamenavat casté
pady. Dit¢ se umi diepnout. VSe chce zkousSet samostatné. Sed ma dité pevny, vzpiimeny.
Uchopi jiz 1 malou kuli¢ku s opozici palec a ukazovaku. Umi dat hracky do nadoby. Vyslovi
jiz par smyslu plnych slov, reaguje na vyzvy a ukoly, reaguje na své jméno, rado posloucha

pisnicky, nerado se déli o hracky.

2.4 BATOLECIi OBDOBI

Batoleci obdobi, zahrnujici vék od jednoho do tfi let, je klicovou fazi v rozvoji ditéte,
ve které dochazi k vyraznym pokrokiim v motorickych dovednostech, socidlni interakci
a kognitivnim vyvoji. V tomto obdobi se déti stavaji aktivn€jSimi a zacinaji prozkoumavat
svét kolem sebe s vétsi nezavislosti. Plavani miiZze v tomto véku nabidnout fadu vyhod, které

podporuji celkovy rozvoj ditéte.

Plavani také stimuluje kognitivni vyvoj a uceni u batolat. ReSeni problémi
a prizpisobovani se novému prostiedi, jako je voda, podporuje kognitivni flexibilitu
a schopnost uceni. Interakce s vodou a plaveckymi pomiickami mize také podnitit zvédavost

a zkoumavost, které jsou zdkladem pro rané uceni a objevovani (Fowler, 2010).

Ptizavadéniplavani v batolecim vékuje kli€ova opatrnosta dodrzovani bezpecnostnich
opatfeni. Déti by nikdy nemély byt ve vodé bez dohledu a vzdy by mély nosit vhodné
plavecké pomicky. Vybér plaveckého kurzu, ktery je specidln€ navrzen pro batolata a veden
kvalifikovanymi instruktory, mlze zajistit, ze plavani bude pro dit¢ bezpecné a pfinosné

(American Academy of Pediatrics, 2019).

Plavani béhem batoleciho obdobi nabizi détem nejen zadbavu, ale také podporuje

jejich rozvoj v mnoha oblastech. Je dilezité, aby rodice a pecovatelé pristupovali k plavani
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s dirazem na bezpec€nost, povzbuzovali déti v jejich pokrocich a uzivali si spole¢né straveny

¢as ve vodé.

Plavani mtze mit také vyznamné psychologické piinosy pro batolata, véetné snizeni
uzkosti, zlepSeni nalady a podpory relaxace. Vodni prostiedi nabizi jedinecné senzorické
zkuSenosti, které mohou pomoci uklidnit a relaxovat déti, cozZ je obzvlasté ptinosné v dneSnim

casto hektickém svété (Fields a Resnick, 2012).

Plavani v batolecim véku predstavuje vyznamnou pftileZitost pro rozvoj v mnoha
klicovych oblastech, vcetn¢ fyzické kondice, kognitivnich dovednosti, emociondlniho
blaha a socidlnich schopnosti. Vzhledem k témto ptfinosim by rodice a pecovatelé méli
zvazit zapojeni svych déti do plaveckych aktivit, zatimco soucasné dbat na vybér vhodnych
programil a udrzovani nejvyssich standardli bezpecnosti ve vodé€. Piistup k plavani zalozeny
na hie a objevovani miize batolatim poskytnout nejen zabavu, ale i cenné zivotni dovednosti

a zazitky.

Psychomotoricky vyvoj batolat

Batoleci obdobi nasleduje po obdobi kojeneckém. Batoleci vék se déti na dve ¢asti,
mladsi batole, které je do jednoho roku do dvou let a starSi batole od dvou do tii let. Déti
zacnou d¢lat prvni samostatné kroky a konc¢i obdobim ve tiech letech, kdy pak nasleduje

predskolni vek.

V druhém roce dochazi k vyznamnym zméndm na tirovni motoriky hrubé (lokomoce,
cileny pohyb, koordinace) i jemné (v manipulaci s pfedméty) a nelze opomenout ani rozvoj
orofacialni oblasti nebo sfinkterts (Novakova, Cechovska, Pathyova a Obytova, 2015).

Batolata se vyviji plynule a jednotlivé dovednosti na sebe navazuji. Vyvoj je vSak

individualni a ne tedy u vSech stejny.

Vyvoj hrubé motoriky je patrny na prvni pohled. Primérné dit€ v jednom roce sice
zacina obvykle s prvymi nedokonalymi samostatnymi krucky, ale teprve mezi tfinactym
a patnactym mésicem zacind chodit samostatné tak, ze se rozejde z volného postoje, ujde
nekolik krokii a umi se zase zastavit, aniz by se néceho ptidrzelo (Langmeir a Krej¢itfova,

2006).
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S nastupem batoleciho obdobi se zpomaluje tempo télesného vyvoje, prodluzuji se
dolni koncetiny, méni se pomér hlavy a koncetin. Svalstvo se zpeviiuje, tim padem jsou
pohybové aktivy raznorod¢jsi. Podstatné se rozviji motorické projevy. Dité se zdokonaluje
v chlizi. Na zacatku obdobi d€la prvni samostatné kriicky, na konci uz umi dobie samostatné
chodit. Zékladem k rozvijeni pohybil jsou spontanni pohyby, které dit¢ kond se silnym
emoc¢nim nasazenim, ma dobrou rovnovahu, méni polohu téla ze stoje do diepu, kleku, sedu
a lehu. V pohybovych aktivitdch se zacCinaji objevovat tyto dovednosti: jizda na odrazedle,
ttikolce, pozdéji 1 jizda na kole, poskakovani a skakani na jedné noze, jizda na bruslich
a lyzich. Ke konci druhého roku se objevi jiz dokonalejsi souhra pohybt. Starsi batole
zdokonaluje své pohybové predpoklady. Chlize je koordinovanéjsi, ladnéjsi, obratnéjsi

a pon¢kud vytrvalejsi (Allen a Marotz, 2005).

Jemna motorika se rychle zdokonaluje. Déti manipuluji s drobnymi predméty, stavi

kostky, navlékaji koralky, skladaji leh¢i puzzle.

Kolem dvou let dokaze kostky napodobivé fadit jak svisle, tak i vodorovné; trileté

vvvvvv

vvvvvv

kostek), (Langmeir a Krej¢ifova, 2006). Objevuji se prvni pokusy o kresbu, jedna se spise

o napodobovani, manipulaci s tuzkou.

Dochézi k pokroku v oblasti fe¢i. V druhé polovingé druhého roku zac¢ina dit¢ chapat
symbolicky vyznam slov. Kolem tfetiho roku zac¢ind mluvit o sobé v prvni osobobé¢.

Uvédomuje si své vlastni JA.

Dochéazi také ke vzdorovani, jedna se o tzv. negativistické stadium. Toto obdobi
vyzaduje velkou trpélivost rodicti. Proces souvisi s osamostatnévanim, uvédovmovanim si

vlastni odliSnost, hledanim moznosti, socialnich norem a socialniho chovani.

Ptichazi taky dulezity meznik v ovladani vymésovani. Piichazi také zména spankového

rezimu. Potfeba spanku klesa a tim déti jiz méné spi pres den, vétSinou pak 1x denné.
Dité travi velkou ¢ast dne hrou. Hra je z pocatku jednoduché. Déti si hraji pfevazné
samostatné, ve veéku kolem tfi let si déti zaCinaji hrat vedle sebe. Dité se rozviji pomoci

podnéta, které ptinasi okoli.

23



V obdobi od 13.—15. mésice jsou rozdily mezi chiizi déti. Nékteré deti jiz samostatné
chodi ve 12. mésici jiné az v 15. Pohyb je stale rychlejsi. Dite se snazi davat 1zicku do pusy,

zvlada piti z hrnicku.

Mezi 15.—18. mésicem ma dit¢ jistéj$i chlizi. Zacind béhat, béh je to o Siroké bazi.
Pady na zem jsou jiZ méné Casté 1 pfi zvedani hracek. V obdobi kolem 18. mésice chodi

do schodii za dopomoci.

V 19.-21. mésici se zlepSuje rovnovaha a koordinace pohybd. Déti umi vylézt
na kfeslo, sednout si a slézt dolti, radi vylézaji na nabytek, schody. Maji radi hru s micem,

tahani hracek a poslech hudby. Snazi se samostatné¢ najist.

Obdobi od 22.-24. mésice se projebuje velkymi pohybovymi pokroky. Dité jiz téméfe
nepada pi1 béhu. Déti 1épe utikaji, zvladaji nerovnosti terénu. Zacinaji jezdit na odrazedle,

tancit na hudbu, prohliZzi si knizky, hraje si s micem — hazi a kutali je;j.

Po druhém roce zivota ditéte, v obdobi mezi 25.-30. mésicem se vyrazné zlepsi hruba
motorika. Déti zvladnou schody bez dopomoci, poskakuji, manévruji kolem piekazek, napft.
trakafem, na odrazedle. Zdokonaluje se motorika v rukou, maji rady malovani, modelovani,

navlékaji koralky, rozepinaji velké knofliky. Déti rady napodobuji rodice.

V poslednim ptl roce batoleciho v&ku jiz déti zvladaji chlizi po Spickach, skoky
ze schodii, béhaji, velézaji na prekazky. Zacinaji jezdit na tiikolce. DéEti se snazi samostatné
zlepSovat, pokud jim néco nejde, mohou se vztekat. Ke konci obdobi by se dit€¢ mélo
samostatné oblékat. Dojde také k vyraznému rozvoji feci. Déti jiz umi kratce vypraveét.

Napododbuji, co slysi. Diilezity je kontakt s vrstevniky.
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3  SPECIFIKA PLAVANiI KOJENCU A BATOLAT

Plavani je ¢asto jednou z prvnich pohybovych aktivit, se kterou se dité€ ve svém Zivoté
seznamuje. Navazuji se zde prvni spoleCenské vztahy nejen mezi détmi navzajem, ale i mezi

ucitelem a ditétem.

Tak jako dité potfebuje urcitou adaptaci na instruktora détského plavani, Tak je
potieba pocitat i s adaptaci na skupinu, ve které vyuka probiha (Novékova, Cechovska,

Pathyové a Obytova 2015).

Pti dodrZeni podminek, které jsou spojeny s péci o dit¢ dané¢ho veku, se zajisténim
hygieny a biologickych potieb je pohybova stimulace u zdravého ditéte né¢im, co mize byt
bohatou prozitkovou sférou pro dité 1 rodi¢e a co miize pomoci ditéti optimalné se celkove
rozvijet. Pfiméfena stimulace ditéte podporuje ve vzajemné vazbé jeho plny rozvoj télesny,
pohybovy, psychicky i socidlni. Mnozstvi, intenzita i1 kvalita podnétd, které na dité piisobi,
nesmi vSak v zddném piipadé€ vyvolavat akceleraci v zadné oblasti jeho vyvoje. Nepfimérena
akcelerace vyvoje ditéte je nezdlivodnitelna a je chybou. Nekteti rodice vidi smysl plavani
jen ve vykonech svych déti, kterymi piedbihaji své zdravé vrstevniky. Témto rodicovskym
touham by méli instruktofi &elit a vysvétlit jim nespravnost jejich predstav (Cechovska,

2002).

Plavani kojenci ma spoustu specifik. Bazény, kde probiha kojenecké a batoleci
plavani musi spliiovat pfisnd hygienicka opatieni, ktera jsou pravidelné¢ kontrolovana
hygienickymi stanicemi. Pokud jsou kurzy provozovany ve vefejnych bazénech, je tento
prostor v dob¢ jednotlivych lekci uzavien pro vetejnost a specidlné dezinfikovan. Kazdy
provozovatel odebira vzorky vody, které jsou kontrolovany. Pro plavani kojenct jsou velmi
diilezité i odborné znalosti instruktorti plavani. Je nutné ziskat kvalifikaci pro vedeni lekci, tu
kontroluji ptfedevsim samotné plavecké kluby. V neposledni fadé musime zminit zvySenou
bezpecnost pii manipulaci s miminky. Plavecké pomiicky a hracky musi byt omyvatelné.

Hracky, které jsou vyuzivany v bazénu nesmi mit otvor pro vniknuti vody.

U plavani kojenct je tfeba dbat také na psychicky dopad.
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3.1 VYVOJ VYUKY PLAVANI KOJENCU A BATOLAT V CR

Plavani miminek ma v Ceské republice dlouhou historii. Jiz v prvni poloving 20. stoleti
muizeme zaznamenat prvni pokusy o zajmu déti o vodu. V soucasné dob¢ neexistuji zadné
odborné publikace k této problematice. Pokud existuje n¢jaka publikace, tak o predskolnim

plavani.

Az ve druhé poloving 20. stoleti se rodi¢e a odbornici zacali zajimat o plavani se
svymi nejmensimi détmi. Velkou roli v propagaci ,,kojeneckého plavani* sehrala mezinarodni
plavecka federace FINA, kterd problematiku pfijala za vlastni a doporucila ,,plavani“

s nejmensimi détmi jako vhodny prostiedek efektivni pohybové vychovy. (Pédroletti, 2007).

Vzestup kojeneckého plavani v mé zemi pochazi z debaty mezi dvéma védci o tom,
zda novorozenci maji tzv. postnatalni plovaci reflex, to znamena, zda déti mohou po narozeni
plavat. Na zédklad¢ tohoto pozadavku byl vyzkum na toto téma zfizen na Fakulté télesné
vychovy a sportli Univerzity Karlovy v Praze v 70. letech. Studie byla vedena docentem
Miloslavem Hochem, ktery ve studii prokézal, ze poporodni plavecky reflex neexistuje. Zda
se, ze se dité po narozeni vznasi na vode kvili specifické hustoté téla ditéte. Po dlouhou dobu
stal sdm na boku opozice, zejména na stran¢ 1ékaiti. V pribéhu svého vyzkumu doc. Hoch

také polozil zaklad pro fadu cviceni, kterd déti vystupuji ve vodé.

,Velkou roli v propagaci ,kojeneckého plavani“ sehrala mezinarodni plavecka
federace FINA, ktera tuto problematiku pfijala za vlastni a doporucila ,,plavani* s nejmenSimi

jako dostupny a vhodny prostiedek efektivni pohybové vychovy (Cechovska, 2002).

Nejvétsi prelom v kojeneckém plavani nastal v 80. a 90. letech, kdy byla zahajena

¢innost prvnich dvou baby klubti (Kenny, 1985 a Juklik, 1994).

V roce 1996 iniciativou pani Dr. J. Hochové (Baby klub Juklik) a pani E. Kiedrofiové
(Baby klub Kenny) vznikla jako ob¢anské sdruzeni Aliance pratel plavani kojencti a malych
déti. Aliance si klade za cil péstovat a rozvijet plavani s nejmensimi, §ifit poznatky a pracovat
ve prospéch plavani. V soucasné dob¢ je kojenecké plavani u nds velmi popularni, takze jiz
neni nutna masivni propagace, protoze vstoupilo do vSeobecného povédomi a mnoho rodict

ma osobni zkuSenost.
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Kojenecké plavani v Ceské republice ziskalo uznéni jak u rodict, tak u odbornikt
zabyvajicich se vyvojem déti a fyzioterapii. V soucasné dobé existuje mnoho kurzii
kojeneckého plavani po celé zemi, které nabizeji rizné programy a metody zaméfené

na rozvoj motoriky, smyslovych dovednosti a posileni vztahu mezi rodicem a ditétem.

3.2 VYZNAM KOJENECKEHO PLAVANI A JEHO VLIV NA ZDRAVI
DETI

PrestoZe nazev ,,plavani‘‘ kojencti a batolat je v soucasné dobé velmi hojné pouZzivany,
nejednd se o plavani v pravém slova smyslu. V téchto kurzech nejde predevsim o to,
naucit kojence a batolata plavat. Jde o prvni spole¢né aktivity rodict s détmi, kdy dochazi
k socializaci. Cilem kojeneckého plavani neni vychovat ze vSech déti zavodni plavce, ale
podpofit spravny vyvoj a zdravi ditéte, vybudovat kladny vztah k vod¢, naucit jej potapét,

skakat do vody, zékladim plavani a prvkiim sebezachrany.

Plavani ptiznivé ovliviiuje fadu télesnych funkci a zdkladnich pohybovych
dovednosti. Poskytuje neocenitelné sluzby v oblasti rehabilitace. M4 velky vyznam
pro vychovu k hygienickym navykim, pro otuzovani a upevnéni zdravi. Slouzi k vytvoreni
télesné 1 duSevni pohody. VétSina osob Cerpa v pohybu ve vodé sily pro dalsi praci. Koupani

a plavani jim pfinasi radost, ddva pocit uspokojeni a sebeduvery (Kiedronova, 1991).

Smysl ,,kojeneckého plavani* spoc¢iva ve vytvareni podminek k pohybovych projevi
kojencti, v podnécovéani a rozvoji téchto projevli, a to pohybovou aktivitou piijemnou

(Cechovska, 2002).

S pokrokem plavani je u ditéte zlepSena koordinace pohybu, sily, rovnovahy vydrze
a dechové kapacity plic. Plavani ptiznivé ovliviluje a stimuluje psychomotoricky vyvoj.
Plavanim je pfiméfen¢ namahdn srde¢né — cévni a dychaci systém déti, tim je zesilovan
srdecni sval. Spravnéd technika dychani, kterd je soucasti jednotlivych lekci, zajistuje
détem dostatecnou vymeénu kysliku 1 v okrajovych ¢astech plic. Déti se béhem lekci otuzuji
a ziskavaji vetsi odolnosti vii¢i nemocem, je dobfe stimulovan imunitni systém. Pfi pohybu
ve vodé dochazi ke zlepSeni stfevni peristaltiky, a tim jsou odstranovany bolesti bfiska pfi
nadymani. Pti kurzech jsou u déti pestovany vychovné a hygienické navyky, déti nasledné
1épe spi a maji lepsi traveni (chut k jidlu). Postupné s ptibyvajicimi prvky ve vodé dochézi

ke zlepSeni orienta¢nich schopnosti pod i nad vodou.
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Mimo vySe zminéné je také nezanedbatelny vliv na upevnéni vztahu ditéte s rodi¢em.
Oba dva se musi béhem lekce na sebe pln¢ soustiedit, vnimat se a reagovat na sebe. Dité
se béhem lekce nemusi délit o pozornost rodice s nikym a ni¢im (telefony, Zadny spéch,
televize apod.), rodice vénuji cely sviij ¢as pouze jim. Dochazi k vétsi sounalezitosti mezi
rodi¢ a détmi. Hlavné maminkam plavani umoziuje zpestfeni matetské dovolené. Rodice si
béhem lekcei, ptipadné pii nasledné aklimatizaci, vyménuji vzajemné zkuSenosti s ostatnimi
rodi¢i, mohou relaxovat s détmi, naucit se spravnym manipulacnim technikdm na suchu
1 ve vode¢ a obecné péci o dit€. Béhem kurzt dochédzi k prvnim socialnim vazbam ditéte,
na jiné osoby. Postupné dochéazi k védomi ditéte o schopnosti ucit se novym vécem, veétsi
soustfedénosti a pevné vuli. Védomée spolupracuji s ostatnimi détmi a rodici. A v neposledni

fad¢ se adaptuji na vodni prostiedi.

Pohyb ve vodé také napomahd odstranéni riznych nedostatkli a vad drzeni téla,
jelikoz cely podptirny aparat je nadlehcovan a vlivem plavani rovnéz zesiluji zddové svaly,
které udrzuji spravné zakiiveni patete (Kiedronova, 1991). U déti se zdravotnimi problémy,
s oslabenim, postizenim miize byt plavani prostiedkem specifického zatézovani. To muze
postupné zlepSovat zdravotni stav ditéte nebo dohanét vyvojovy deficit, opozd'ovani ditéte

oproti doporudenému vyvoji pro dany vék (Cechovska, 2007).

Diivodem brzkého seznamovani s vodou je také mozna zachrana Zzivota ditéte
pred utonutim. Je totiz predpoklad, Ze déti, které poznaji diive vliv vody, ziskaji pro ni cit,

celkove zesili a nauci se diive a 1épe plavat.

3.3 ANALYZA HYGIENICKYCH POZADAVKU PRO PLAVANI
KOJENCU A BATOLAT

Plavecké bazény pro provozovani kurzii plavani kojencti a batolat podléhaji vyhlasce
Ministerstva zdravotnictvi ¢. 238/2011 Sb. v platném znéni, kterd upravuje hygienické
poZadavky na bazény pro kojence a batolata (§ 22 a ptilohy €. 8 a ¢. 10 k citované vyhlasce).

Kazdy provozovatel musi mit platny schvaleny provozni a navstévnicky tad, ktery
schvaluji krajské hygienické stanice. Tento dokument je nasledné vyvéSen v prostorach
bazénu nebo k dispozici v tisténé podobé¢, napt. na recepci. Je zde specifikovano, co musi

byt zajisténo pro poradani kurzii plavani kojenct a batolat.

V prostordch bazénu je nutné vyhradit prostor pro ulozeni kocarku, misto
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pro administrativu, Satny jsou vybaveny piebalovacimi pulty nebo podlozkami, mistnost
pro krmeni a aklimatizaci déti, Satny a sprchy pro ucastniky kurzu a jejich doprovod a také

vétratelny sklad na ukladani plaveckych pomicek.

Tyto aktivity probihaji oddélené od ostatniho provozu, v ptedem dohodnutych ¢asech.
V piipad¢, Ze se jedna o vefejné bazény, tak v tento dohodnuty den a hodinu je pak bazén

urcen pouze plavani kojencti a batolat. Na bazénu nesmi probihat Zadny jiny soub¢&h ¢innosti.

Vsechny prostory pro konani kurzt véetné ploch, které ptichazeji do kontaktu s détmi,
jsou pted zahajenim provozu plavani dikladné€ vycistény a dezinfikovany. Dikladny tklid je

provadeén i po skonceni provozu kojeneckého plavani.

Plavecké pomiicky a hracky pouzivané v bazénu musi byt omyvatelné, neposkozené,
bez malych otvort, kterym by se dovnitf mohla dostat voda (nésledné nedochézi k fadnému
vyschnuti), a vhodné pro danou vékovou kategorii déti. Po ukonceni kurzii v dany den,
jsou hracky, plavecké pomitcky, nocniky a podlozky pro ptfebalovani, které ptichazeji
do kontaktu s détmi, dikladné mechanicky vy¢€iStény, dezinfikovany a oplachnuty
pod tekouci vodou. Nasledn¢ musi byt rozvéseny na specidlnich drzacich, jednotlivé pomucky
se nesmi vzajemn¢ dotykat, aby mohly dobfe proschnout, taktéz ostatni hracky, no¢niky,
molitanové podlozky jsou uklizeny do vétratelné mistnosti, uréené k ulozeni a uskladnéni

téchto pomucek. Mistnost je pouzivana pouze pro hracky a plavecké pomucky.

Dé&ti pouzivaji vlastni plavecky, které musi byt opatteny ptiléhavou gumickou kolem
nohou, které musi byt pfed kurzem cisté vyprané, nebo jednorazové plenkové kalhotky

do vody.

Pti jakémkoliv viditelném znecisténi vody (krev, stolice, hlen apod.) je provoz
bazénu prerusen do odstranéni této zavady. Bazén je nutné vypustit, mechanicky vycistit,
dezinfikovat a po napusténi znovu upravit kvalitu vody pro kojenecké a batoleci plavani dle

platné vyhlasky.

Kazdy ucastnik lekce (instruktor, rodi¢, doprovodnd osoba) je povinen se
pred vstupem do bazénu a po pouziti WC tadné¢ omyt mydlem bez plavek; v ptipade, ze
se bude potapét, umyt si i vlasy nebo pouzit plaveckou Cepici). Podle ustanoveni vyhlasky

MZ €. 238/2011 Sb., do bazénu nemaji ptistup nemocné déti a osoby, zvlasté osoby trpici
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vlasovymi, koznimi ¢i jinymi pfenosnymi chorobami. Jedna se tedy i mimo jiné o Casta
kozni nebo gynekologickd, zejména plisiiova a kvasinkova onemocnéni a akutni respiracni
onemocnéni. Dale bazén nesmi navstévovat osoby se zjevné zanedbanou osobni hygienou,

osoby zahmyzené ¢i osoby pod vlivem navykovych latek

Do kurzi mohou byt zatazeny déti jen na zaklad¢ pisemného souhlasu oSetfujiciho

pediatra.

Vyhlaska Ministerstva zdravotnictvi ¢. 238/2011 Sb. v platném znéni, dale obsahuje
pozadavky na prostfedi, vzhledem k tomu, Ze ne kazdy bazén je pro potadani téchto kurza
vhodny. Ditiraz je kladen na Cistotu prosttedi, fadné osvétleni a vlhkost vzduchu, jejiz horni
hranice by méla v bazénové hale ¢init max. 65 %, ve sprchach max. 85 % a u ostatnich prostor
max. 50%. Teplota voda by méla dosahovat u déti od 3 do 6 mésicti 30-36 °C a vzduch
28-30 °C. Pro kojence ve véku 6—12 mésict je stanovena teplota vody 28-32 °C a teplota
vzduchu 28-30 °C. U d¢ti od 1 roku do 3 let je dana teplota vody 28—32 °C a teplota vzduchu
28-30 °C. Bazén musi byt dobie ptistupny a hloubka vody max. 130cm.

Provozovatel bazénu je povinen zajistit teplotu vody a vzduchu, aby odpovidala
limitim dle v&€ku déti. Pravidelné kontroluje kvalitu vody. Odebird vzorky pro kvalitu vody
behem kurzi, nejdiive 1 hodinu po jeho zahéjeni. Poskytovatel kurziti ma na pozadani ptistup

k vysledklim kontrolnich méteni.
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4 PLAVANI KOJENCU A BATOLAT

Déti se mohou seznamovat s vodou jiz od narozeni. Zékladnim pravidlem
pro zahajeni vodnich aktivit je zahojeni pupecni jizvy a také to, ze dité nema zadné zdravotni
problémy (nedonosené, kozni problémy, srdecni onemocnéni apod.). V prvnich dnech je
pro kojence vodni prostfedni velice piijemné, je nutné udrzovat teplou vodu. Dité se ve vode
muze volnéji pohybovat a protahovat, zejména dolni koncetiny. Velmi dulezité v této fazi
,»Zvykani® si na vodni prostfedi je neustale sledovani emoci a néalady ditéte. Vstup do vody
se nesmi uspéchat, na zaklad¢ Spatnych zkuSenosti by ji kojenec mohl odmitat a nasledna

naprava je velice zdlouhava.

Kojenecké plavani a dovednosti, které k nému patfi, je ve smyslu bezpecného
zvladnuti vodniho prostiedi velice uZite¢na aktivita a buduji se pro ni zédklady uz v raném
veku ditéte. I kdyz se o plavani a jeho vyhodach vi uz mnoho, moznosti této aktivity jsou

nedocenény.

Z tohoto diivodu neni kladena na vyuku plavani takova pece, pozornost a v prvni
fad¢ kvalita, jakou by si zasluhovalo. Rozvoj plavani se mtize d¢€lit do tii etap: pfipravnou,
zékladni a zdokonalovaci plaveckou vyuku, ze které se vychazi pti volbé sportu, zdravotné
zamétenych aktivit ve vodé, ¢i jen pii kondi¢nim cviceni. Pti aktivitdch kojeneckého plavani
se rodice s détmi ocitaji ve fazi ptipravné, kde se miminka zacinaji ucit senzomotorické
ve vod¢ a adaptaci na vodni prostiedi, kde se s nimi budou praktikovat zakladni plavecké

dovednosti (Cechovska, 2007).

Po celé kojenecké obdobi je pro dit€¢ ve vodé typické polohovani, coz je vznaseni
se, dale splyvani v rtiznych polohach — zprvu pomoci tchopii rodi¢ii, poté pomoci riaznych
pomucek, kde uchopovani jiz neni potieba, a dit¢ se t€émito zplisoby postupné nauci splyvat
samostatng. Pti splyvani je velmi diilezity spravny uchop kojence, ktery zpevni slabé Sijové
svalstvo (Kiedronova, 1991). Cviceni na zadech provadime tak, aby celé télo bylo zanofené

a nad vodou je pouze obli¢ejova Cast.

V obdobi do Sesti mésict véku ditéte probiha plavani formou vanickovani, tzn. plavani
ve vanach. Prvni tfi mésice jsou lekce vedeny pouze v domacim prostiedi, kde se kojenec citi
bezpecné. Instruktor navstévuje rodiny zpravidla 1x tydné, kde se mimo samostatné plavani

vénuje také polohovanim miminek a nasledné détskym masazim. Jde pfedevs§im o ukazky
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spravné manipulace, uchopy pro nésledné ,,plavani“. Od tii méesicti nékteré kluby nabizeji
plavani v klubové vang, kterd je urCena pro tyto ucely. Jakmile dosdhnou déti véku Sesti

mésict, mohou piejit do bazénu, které jsou ptizptisobeny pro plavani kojenct a batolat.

Lekce se zpravidla délaji jednou tydné, po dobu tficeti minut. Délka pobytu ve vodé
je vsak individualni, fidi se naladou ditéte. Pfi znamkach tinavy ¢i nelibosti k danému cviku
je volen odpocinek ¢i zména cviku. Zasadné vSak déti nelze do niceho nenutit. Je dalezité

neustale pozorovat, zda ditéti neni zima, aby nedochazelo k jeho prochladnuti.

Ve o

41 PLAVANIi KOJENCU 6-12 MESIicU

Do bazénu déti nastupuji od Sesti mésict véku. Jedna se o skupinovou aktivitu.
Lekce zpravidla probihaji jednou tydné, po dobu tiiceti minut. Délka pobytu ve vodé je
vak individudlni. Ridi se naladou ditéte. P¥i znamkach unavy &i nelibosti k danému cviku
je volen odpocinek ¢i zména cviku. Zasadné vSak déti nemizeme do ni¢eho nenutit. Je
dilezité neustdle pozorovat, zda ditéti neni zima, aby nedochazelo k jeho prochladnuti.
Prosttedi bazénu by mélo byt pfijemné, pokud se jednd o vefejné bazény, s vyhrazenou
dobou pro kojenecké a batoleci plavni, je tfeba okoli bazénu pro déti pfipravit lakavé.
Dulezity je bezpecny vstup do vody. Navstévovanim kurzl plavani dochdzi u mnoho déti
k prvnim socidlnim kontaktim se stejné starymi vrstevniky. Je tedy nutné brat na zietel, ze
déti se prvné setkavaji s vétsim mnozstvim vody, jinou akustikou, kdy se zvuky rozléhaji,
také hlasitosti, novymi tvafemi, a to v§e doprovazené novymi prvky ve vodé€. Prvni lekce
byvaji zpravidla adaptacni, kde je tfeba ponechat détem prostor, aby si pomalu a nendsilné
seznamily s novym prosttedim. Tyto prvni lekce tak byvaji zaméfeni vice na hru s rodi¢em,

nov¢ hracky a nejjednodussi prvky, které se nékolikrat opakuji.

Navstéva bazénu bude pro dité zajimavou zkusenosti, protoze mu otevie nové obzory.
Bazén, ale 1 bazének nebo brouzdalisté jsou v porovnani s vanou doma obrovské (Pédroletti,

2007).

Plavani, cviceni a otuzovani vSak mize mit na dit¢ kladny vliv pouze, pokud jsou

dodrzovany ostatni podminky pro jeho zdravy vyvoj (Kiedroniova, 1991).

Toto v€kové obdobi charakterizovano postupnym motorickym objevovanim okoli.

Dité se zac¢ina po prostoru pohybovat, postupné zvlada polohu na étyfech a samostatny sed.
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Tyto motorické dovednosti lze vyuZzivat i v plaveckych lekcich, ve kterych v bézné praxi
prechazi vétsina déti v pribehu 3. trimenonu z vany do kojeneckého bazénu (Novakova,

Cechovsk4, Pathyova a Obytova 2015).

Jednotlivé kurzy jsou rozdeleny dle véku kojencti. Kazd4 lekce sestava ze tii Casti,

a to rozplavani, kdy procvicujeme jiz diive naucené prvky, dale hlavni faze, ktera je z celé

wewvr
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je polohovani ve vod¢ a spontanni hrava ¢innost. Zaciname s polohou v klubicku, nésledné
pies polohu na zadech, do polohy na biisku a k poloze svislé. Pomoci hracek je rozvijena jemna
motorika. Samotné lekce jsou doprovazeny fikankami a pisnickami, pro navozeni piijemné
atmosféry, rytmizace a hry. Kazdy prvek ma svou fikanku ¢i basni¢ku a déti pti pravidelném
navstévovani kurzl jiz diky tomu védi co bude nésledovat. Po splnéni zakladnich podminek
pro potapéni jsou lekce doplnény o potapéni déti, ¢asto i rodic¢h. Napli lekci musi byt vzdy
v souladu s psychomotorickym vyvojem ditéte. Plavani piizniveé stimuluje zdkladni motorické
dovednosti. Diilezitou podminkou vedeni ditéte ve vodé je staly zrakovy a slovni kontakt,

dodrZovat plynulou navaznost poloh, aktivaci pohybt a ptechod mezi jednotlivymi prvky.

Pii pravidelnych navstévach plaveckych lekei si dit€ obvykle oblibi urcité cinnosti
a dokéaze je po navozeni polohy nebo urcité situace, ktera je podpotfena hrackou, pisni
nebo fikankou, reagovat nacvicenym pohybovym doprovodem. V lekcich miize byt vyuzit
pravidelnd se opakujici ritual, na ktery se dité t&§i (Novakovd, Cechovskd, Pathyova

a Obytova, 2015).

4.2 PLAVANIi BATOLAT 1-3 ROKY

V prvnim roce, tj. mladSim batolecim véku, se budeme z hlediska plavani zamétovat
hlavné na diikladné;jsi adaptaci v prostfedi bazénu nez u mladsiho ditéte. K piekonani obtizi
dobie pomaha organiza¢ni forma plavani déti s rodici, vhodné a atraktivni pomiicky, pfijemna

atmosféra ve skuping, promyslena ¢innost a vedeni instruktorky (Cechovska, 2002).

Z hlediska plavani déti od 1 roku do 3 let maji vodu moc rady, ale technicky spravné

provadéného plavani nejsou schopny. U tak malych déti plati, se uplatiiuji hlavné herni formy,
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motivace a napodobovani. Vedeme je k tomu, aby se naucily potapét s oblibenymi hrackami
a hraly si ve vode¢. Pii nacviku potapéni dit€ poznava, kdy je voda po celém povrchu téla
vcetné obli¢eje. Po prvnim roce si déti zac¢inaji uvédomovat nebezpeci ve vodé ¢i urcité

nepiijemnosti, coz u nékterych déti vyvola strach z vody (Hoch, 1980).

V tomto obdobi se u déti mohou objevovat rizné odstupnované zabrany. Batole
se jiz seznamuje s vlastnostmi vody a vysledkem batoleciho plavani je, aby s rodi¢em ¢i
instruktorem pii lekcich spolupracovalo. Zde jsou velmi dualezitou soucasti jednotlivych
lekci riizné barvené a atraktivni pomticky, kterymi je upoutdvana pozornost ditéte. Cinnosti
ve vode jsou voleny tak, aby byly détem ptijemné, lakavé a zajimavé. VSe musi stale probihat
nenasilnou formou. Adaptace na vodni prostfedi probihda pomalu, na déti je tieba nespéchat.

Postupné jsou pridavany nadleh¢ovaci pomiicky pro samostatny pohyb déti ve vodé.

Dé&ti maji ze osamostatiiovani radost. Pohyb ve vode¢ je jim pfirozeny a s vyuzivanim
vhodnych pomiticek dochazi k ovliviiovani polohy téla. DéEti nacvicuji splyvavou polohu.
Pro toto obdobi je dllezité usmérnovat Sikmé polohy, ohybani kolen a pedalové pohyby,
tyto nechténé polohy jsou provadény s dopomoci a fixaci rodice. Splyvavé polohy jsou

nacviovany v zavislosti na potopeni hlavy.

V tomto obdobi déti mohou odmitat zddovou polohu. Formou hi#i¢ek a her je tato
poloha navazovana v kratkych intervalech tak, aby détem byla pfijemné a nedochézelo k jeji

odmitani.

Dvouleté déti oproti ro¢nim z hlediska ,,plavani® pfili§ nepokroCi. Déti prestavaji
reagovat na signal a zacinaji se potapét samostatné. Do lekci jsou zatazovany vice skoky

a pady do vody, rozviji se potapéni a zacina se s nacvikem vydecht do vody.

Batolata ve véku tfi let jiz maji podstatne vétsi pohybové zkusenosti a vice spolupracuje
ve vyuce. Déti jsou mnohem vice samostatnéj$i. Obsahem lekci je zaméfeni na splyvani,

prohloubeni vydechti do vody, orientaci nad i pod vodou, skoky do vody, nacvik Sipky.
Ke konci batoleciho obdobi se jiz mize plavani déti s rodi¢i pozadovat za piipravu

na plaveckou vyuku (Cechova, 2002). Forma u¢eni by méla byt stale jednoduché, za pomoci

her, s vyuzitim plaveckych pomiicek a s diirazem na spravné technické provedeni.
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5 METODIKA VHODNYCH UCHOPU PRO PLAVANiIi KOJENCU
A BATOLAT
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zékladni plavecké dovednosti ve vodé a plavecké pohyby na suchu u okraje bazénu

(Kiedronova, 1991).

Pro obrazovou dokumentaci byly pouZity vlastni fotografie. Rodi¢e byly s pouzitim

pro bakaléi'skou praci seznameni a s vyuzitim souhlasily.

5.1 VSTUPNIi ODPOCINKOVA POLOHA KLUBICKO

Kazdé dité reaguje na nové prostiedi jinak, proto je vhodné zpocatku vstupovat
do bazénu s ditétem v naruci, co nejvice na téle rodice v tzv. klubicku (Kiedronova, 2005).
Klubicko (viz obr. €. 1) je sou€asné také polohou odpocinkovou — relaxacni. Zatazujeme
ji mezi jednotlivé prvky, pokud je dité¢ unavené a je potieba jej zklidnit. Pozdéji mizeme
pro vstup do vody pouzivat Siroky uchop okolo hrudnicku, celem k rodici. Zde je potieba dat
pozor, aby ruce rodice nesklouzavaly do podpazi a tim nevznikalo pietéZovani ramenniho

kloubu.

o 24

v naruci rodice a je obklopeno celou jeho pazi (nosna ruka), pticemz jeho hlavicka je opfena
o hrud’ rodic¢e (vyvysSené klubicko), nebo je polozend v loketni jamce (bo¢ni klubicko).
Hlavicka ditéte je natoCena smérem k rodici a zajiSténa proti nezadoucimu zaklonu. Druha
dolni konc¢etina matky ¢i otce mlize podepirat hyzdé€ a zada. Patef je v tomto tichopu v mirném
oblouku, bez zatizeni jednotlivych partii. Kojenec mé ruce i nohy volné pied svym télem.
Tato poloha patii mezi siln¢ kontaktni a navozuje u rodicl pocit bezpeci a jistoty svym
pevnym ,,sevienim* a détem bezpeci, klid a relaxaci. Miizeme ji vyuZzivat nejen pii vstupu

do vody, ale také pfi vykladu instruktorky.
Klubicko mizeme vyuZzit také s pfimym pohledem na rodice, pAnev miminka se opira

o hrudnik rodice, zada spocivaji jeho predloktich a hlava miminka je v dlanich matky ¢i otce.

Tato poloha je vhodna napt. pti bublani do vody, houpani apod.
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Poloha klubicko je pouzivéna také pti zanotovani do vody. Jedna horni koncetina
drzi hlavicku pted celé temeno hlavy a druha uchopi kojence mezi nohy tak, ze palec
horni koncetiny obejme vnitini stehno a dalsi jsou rozevieny pod hyzdémi. Takto je mozné
s kojencem manipulovat svisle a postupné zanotfovat po bradicku a znovu nad vodu. DlleZité

je kojence drzet jemné a udrzovat staly o¢ni kontakt.

Obr. 1.: Poloha klubicko (zdroj: vlastni)

5.2 POLOHOVANIi NA ZADECH

Polohovani na zadech je vhodné pro aktivaci piimych biisni svald, svalt pletence
ramenniho a svalil v oblasti panevni. Kojence je nutné vhodné stimulovat, aby paze, trup
a hlavicka byly v jedné linii. Paze jsou pozd¢ji zcela potopené a drobné pohyby poméhaji

ditéti k udrZeni stability a samotnému pohybu ve vodé.

Pti poloze na zadech rodi¢e upoutavaji pozornost ditéte vyraznou gestikulaci
hrackami, jelikoz dit¢ slova neslysi, nebot’ ma ouska ponofena ve vodé. I maly pohyb miize
zpusobit pieliti vody ptes obliej a déti pak nechtéji na zadech lezet, proto je tieba davat

velky pozor na spravnost provedeni cviku a davat vhodnym zptisobem stale dopomoc.

Srozvojem vertikalizace déti dochdzi k odmitani polohy na zadech. Dovednost vznaset

36



se na zadech se na n¢jakou dobu nékdy i zcela vytraci. Pokud dité tvrdosijné tuto polohu
odmita, tak rodi¢ dité nenuti, ale pravidelné se o ni pokousi znovu v malych intervalech,

nejlépe pomoci fikanek a her.

V této poloze 1ze dosdhnout vznaSeni bez kontaktu 1 pomiicek, coz byva jedinym
zpiisobem, do cca 3 let zivota ditéte. Jak dit¢ udrzi hlavicku nad vodu a dochézi k ptipadné

sebezachrané pii padu do vody.

Znakova poloha — drZeni obéma hornima koncetinami

Kazdy pohyb ve vodé zaciname polohou na zadech. Zadovou polohu se snazime
udrzet nejlépe po celou dobu rozplavani. Déti lezi vétSinou klidné na hladiné nebo se
spontanné pohybuji. Tato poloha patii mezi zakladni polohy a je zacatkem pro znakovou
polohu splyvani. Rodi¢ drzi dit€ jednou horni koncetinou pod hlavou a prsty mé rozeviené
kolem temene, dulezité je, aby se nedotykal krku (dochazi k zbyte¢nému drazdéni nervovych
zakonc¢eni). Druhou horni konéetinu ma rozlozenou pod hyzdémi (viz obr. ¢. 2). Do takto
nejlépe rozbalujeme z klubicka. Dojde uplnému polezeni na zada, hlava je ponofena
po oblic¢ejovou ¢ast a nikterak neni branéno pohybu koncetin. Pokud si dité této poloze

ptivykne, je mozné postupné uvoliiovani ichopu od zadeCkem.

Obr. 2.: Znakova poloha — drzeni obéma hornima

koncetinami (zdroj: vlastni)
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Znakova poloha — drzeni po hlavi¢kou a za bradu

Jak bylo zminé&no vyse, tato poloha vychazi z predchoziho cviceni, zde rodi¢ opét
drzi dité jednou horni koncetinou pod hlavou, druha vSak lekce podpirad bradicku tak, aby
nedoslo k zanofeni. V této poloze se pomoci fikanek miize rodi¢ pohybovat po bazénu, vzdy
ve sméru za hlavickou (viz obr. ¢. 3). Pfi zvladnuti je mozné uvoliiovat dolni koncetinu

pod hlavou a nacvicovat samostatné vznaseni na vode¢.

Obr. 3.: Znakova poloha — drzeni po hlavi¢kou a za bradu (zdroj: vlastni)

Znakova poloha — drzeni obéma rukama v tylni oblasti

Vzbuzuje v ditéti pfijemny pocit z neomezeného nadlehceni vodou, drZzeni umoziuje
nataCeni trupu. Rodic€ stoji za hlavou ditéte. To musi na rodi¢e dobie vidét tak, aby nemuselo
zaklanét hlavu. Prsty rukou ma rodi¢ roztazené a rozlozené pod hlavickou, palce se mirné
opiraji o tvar ditéte, trup je bez podpory. Dité pii této poloze splyva, spontdnnimi pohyby

dochézi pohybu nad vodou (viz obr. €. 4).
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Obr. 4.: Znakova poloha — drzeni obéma rukama
v tylni oblasti (zdroj: vlastni)

Znakova poloha — ichopem do paky

Rodi¢ stoji ¢elem k ditéti, kdy rozeviené ruce drzi dit€¢ nejdiive kolem hrudniku.
Postupné se snazi ruce sesouvat doll ke kyc¢lim. Roztazené dlané vytvari oporu pod zady
¢i hyzdémi. Dité musi lezet na hladiné, hlavicka zanofend po obli¢ejovou Cast, nesmi se
zvedat ani zaklanét. Horni koncetiny musi byt uvolnéné, dolni koncetiny mirné€ fixované,
rodi¢ vyviji jemny tlak na stehna ditéte (viz obr. €. 5) . Nesmi dochazet k vytlacovani ditéte

nad hladinu.

Obr. 5.: Znakova poloha — tichopem do paky (zdroj: vlastni)
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Znakova poloha — s plaveckym paskem

Pokud ditéte jiz zvladne drzeni hlavicky samostatné, je mozny nacvik této polohy.
Dochézi zde ke spontdnnimu pohybu konéetin (viz obr. €. 6). Dité€ se tedy v pasku pohybuje
a ma vétSinou z pohybu bez pomoci rodice radost. Je tieba dbat neustale na o¢ni kontakt,
plné vénovat pozornost pro ptipadnou zachranu. Postupem je mozné détem pasky odebrat
a jsou schopny samostatného vznaseni na hladiné. Tato schopnost je u déti mozna pouze

u pravidelného nacviku této polohy.

Poloha na zadech muze byt trénovana s fikankou také s nadlehcovacimi krouzky

(viz obr. €. 7).

Obr. 6.: Znakova poloha — s plaveckym paskem (zdroj: vlastni)

Obr. 7.: Znakova poloha — s plaveckym paskem a s nadleh¢ovacimi krouzky (zdroj: vlastni)
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5.3 POLOHOVANI NA BRiISKU

K této poloze je mozné dospét v moment, kdy mé kojenec zvladnuté prvni vzptimovani
a jiz pevné drzi hlavicku (,,paseni koni¢kli*). Poloha na btisku je u déti v tomto obdobi velice
oblibena. Zacinaji 1épe sledovat okoli, aktivné se pohybovat, potapét se, sahat na hracky
a umoziiuje jim vétsi kontakt a bohat$i komunikaci nejen s rodi¢em, ale 1 ostatnimi. Je tfeba
hlidat pusinku, aby nedochazelo k nechténému napiti. V ptipadé nahodného napiti dité neni
vytahovano z vody, ale rodice se jej snazi uklidnit v odpoc¢inkové poloze.
Poloha na briSku — drZeni obéma hornima koncetinami — dlan na hrudnik, palec
podpira bradu

Je to o zakladni stabilni poloha, kdy rodi¢ kontroluje usta ditéte nad vodou. Rodi¢
drzi dit¢ dlani a roztazenymi prsty pod hrudnickem a palcem podpira bradu tak, aby usta
byla tésné nad hladinou. Druha ruka pfidrzuje hlavicku, aby nedochdzelo k nechténému
zaklonu. Rodi¢ mize jit télem mirné pied dité¢ a navazovat o¢ni kontakt ¢i bublat do vody
(viz obr. ¢. 8) Je to vychozi poloha pro potapéni déti. VSe probiha za stalé kontroly kojence,

aby nedochazelo k samovolnému zanofeni obliceje pod vodu.

Obr. 8.:  (zdroj: vlastni)
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Poloha na bfiSku — za raminko, brada na rodi¢ovském zapésti

Tato poloha poskytuje nejvétsi pocit polohové jistoty, a to jak u ditéte, tak i rodice.
Mirn€ omezuje pohyb dolnich koncetin ditéte. Rodi¢ uchopi vzdalenéjsi pazi (raminko)
kojence, brada spociva na zapésti rodice, u starSich déti je mozné drzeni bez opory brady
(viz obr. €. 9). Drzeni mirn¢ omezuje pohyb hornich koncetin, dité¢ mé vSak velmi dobrou

zrakovou kontrolu celého okoli.

Obr. 9.: Poloha na bfisku — za raminko, brada na rodi¢ovském zapésti (zdroj: vlastni)

~ry

Poloha na briSku — drZeni obéma rukama za hrudnik

Jedna se o tzv. Siroky tchop. Rodi¢ drzi kojence za hrudnik ze strany, palce jsou
na zadech co nejblize k sobé¢, zbyvajici prsty jsou roztazené na hrudni¢ku kojence. Diilezita
je kontrola tichopu, aby nedochézelo k posunu rukou rodice do podpazi déti a nasledné
k preté¢zovani ramenniho kloubu. Postupem zvladnuti tohoto prvku, Gchop rodi¢ snizuje
smérem k hyzdim (viz obr. ¢. 10). Snizovanim tohoto uchopu dochézi k posilovani svala
patefniho korzetu, posturalnich, bfiSnich, hyzd’ovych a stehennich svala. Tato poloha je

vhodna k rozvoji jemné motoriky sbirdnim hracek z hladiny.
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Obr. 10.: Poloha na bfisku — drzeni obéma rukama za hrudnik (zdroj: vlastni)

Poloha na b¥iSku — tichop do hada

Posledni polohou na btiSku je poloha uchop do hada. Kojenec je otocen z oblicejové
casti smérem k rodi¢i. Roztazené dlan¢ jsou umistény na dit€¢ pod hrudnikem, palce jsou
roztazené kolem ramen. Naklonem dlani rodi¢ kontroluje zvednuti ¢i zanofeni hlavicky (viz
obr. ¢. 11). V této poloze je mozné se pohybovat po riiznych trajektoriich. Béhem manipulace

rodi¢ couva. Tato poloha podporuje aktivaci dolnich koncetin a spravné drZeni hlavicky.

Obr. 11.: Poloha na biisku — uchop do hada (zdroj: vlastni)
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5.4 VERTIKALNIi POLOHOVANI

Svislé polohy s delsi vydrzi jsou vyuzivani az v dob¢, kdy pokrocila vertikalizace
kojence na suchu. Pokud dit€ zvladne bezpecny sed a poté stoj je mozné zacit se zarazeni

skokt a pada do vody.

Poloha s podporou hlavi¢ky, ruce pies zada a hrudnik

Rodi¢ musi mit jistotu v drzeni ditéte. Jednodussi je ptejit do svislé polohy z polohy
na zadech nebo na bfisku ve vod¢. Rodi¢ ma ruku s roztazenymi prsty rozlozenou pies zada
ditéte, v tylu se hlavicka opira o vnitini pfedlokti, druha ruka je rozeviena ptes hrudnik az

biisko, hlavicku jisti zeptedu predloktim u palcové hrany (u kojencti ve vang).

Poloha s drZenim za hrudnicek ¢elem ¢i zady k sobé

Dité je drZeno celem ¢i zady k rodici. Jde o drzeni kolem hrudniku a pies paze
kolem raminek. Neustale kontrolujeme, aby ruce rodic¢e nesly pies bradavky kojence az
do podpazi, aby nedochazelo k preté¢zovani ramennich kloubti kojenct (viz obr. €. 12). Tato
poloha umoznuje ditéti zrakovou kontrolu prostiedi a volny pohyb dolnich koncetin. V této
poloze lze dé€lat rizné hopsani a nataceni. Nejjednodussi je ze zacatku pro rodice do této

polohy pfechazet z polohy na biiSku ¢i na zadech.

s

Obr. 12.: Poloha s drzenim za hrudnic¢ek ¢elem ¢i zady
k sob¢ (zdroj: vlastni)
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5.5 DYCHANI DO VODY

Kojenci dychaji primarné nosem, coz vyplyva z anatomickeé stavby jejich tist. Dychani
usty je pro né obtizné kvuli pozici mekkého patra, které se nachazi v bezprosttedni blizkosti
epiglottis, ktera uzavird a chrani dychaci cesty v okamziku polknuti. Teprve kolem Sesti
meésict véku ditéte dochazi riistem k oddaleni mékkého patra od epiglottis, ¢imz je vyrazné
zvysena schopnost dychat sty spolu s dal§im rozvojem orofacidlni oblasti pro vokalizaci

a zpracovani potravy (Bagnall, 2005).

S dovednosti dychat se vSichni rodime. Dychani do vody je vSak jing, proto je dulezité
se plaveckému dychani ucit. Pti nacviku vydechu do vody se také vénujeme potopeni Ust,

postupné celého obliceje a hlavy.

Pti hlubokém vdechu obsahuji plice a dychaci cesty ditéte vice nez jeden litr vzduchu.
Pti takovém vdechu je vétSina plicnich sklipkll naplnéna vzduchem a organismus dostava

hojné kysliku, nezbytného ke v§em Zivotnim pochodiim (Sourek, 1960).

Nacvik spravné techniky dychani je pti plavani usnadnén tlakem vody na hrudni kos

a zaludek, a tim je vydech do vody snadngjsi (Kiedronova, 1991).

Prvni nacvik vydechu do vody pro kojence a batolata je v poloze, kdy kojenec je
oblicejovou casti smeérem k rodici, ktery vydechuje do vody. Z pocatku se dit€¢ na vydechy

pozorné diva. Vse probihd formou hry a napodobovanim.

Poté rodi¢e ucime vydechovat do vody tusty ,,brrrm, brrrm* jako auticko. Nos
1 usmivajici se oteviené ocCi ztstavaji nad hladinou. Thned po do bublani vynotfime pouze
bradu. S ditétem nadSené, povzbudivé a s tsmévem komunikujeme, aniz bychom vyskocili

z vody, zavirali kieCovité o¢i nebo dokonce tfepali hlavou (Kiedroniova, 1991).

Pokud je vSe dobte zvladnuto, rodi¢e postupné zanoiuji nos a délaji vydechy nosem,
nadéle bubldni na btisko ditéte. Stale je tieba ocni kontakt, pro kontrolu kojence. Rodi¢
musi byt ditéti prikladem. Hladina vody je neustéle té¢sné u brady ¢i ust jak dospélého, tak
1 déti. Pokud je kojence zvednut vysoko nad hladinu, nemtize se sam pokouset o napodobeni

dospélého. Stale je tieba dité chvalit a povzbuzovat.
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Pti zvladnuti prvnich pokust o vydech do vody, je mozné s détmi dychat do micku,
ktery se pohybuje po hladiné (planetky, ping-pingovy micek, nafukovaci hracky). Pii hratkach
je stale trénovan vydech do vody, které je prohlubovan s potapénim ust, vyraznéjSimi ponory

pod hladinu.

Postupem vyvoje ditéte a zvladnuti prvnich vydechti do vody miizeme tyto dovednosti
prohlubovat za pomoci delSich vydechi, s pfedklonem hlavicky, spojeni se skoky, potapénim

pro hracku, rytmizaci.

Pii spravném vedeni lekci, motivaci a na konci batoleciho ve€ku déti jiz zvladnou
vydechovat do vody s uplnym zanotfenim hlavicky, loveni hracek, vydechy spojené se

splyvavou polohou za pomoci plaveckych pomiicek.

5.6 METODIKA ABECEDY POTAPENI

Pro potopeni miminka se vyuziva abecedy potdpéni. Je to desetikrokovy systém,
ktery poprvé predstavila pani Eva Kiedronova (1991). Zprvu se miminko nepotapi celé, ale
jen se mu otird obli¢ej. Aby si miminko na vodu v obli¢eji zvyklo, je dobré se o to snazit
jiz v prubehu vanickovymi, kdy ho jesté instruktorka nepotapi. Tzn. pokazdé, kdyz ditéti
cakne do obliceje voda, neotird se. Miminko si tak zvykne, a hlavné si spoji souvislost,
ze voda v obli¢eji neni nic Spatného. Miminko si zadrzeni dechu spojuje s hlasovym pokynem

(Cechovska, 2007).

V potapéni usilujeme o podminény reflex. Dité se nejprve oslovi jménem a slovnim
signalem pro potopeni, nasleduje pietieni obliceje mokrou dlani, pozdéji preliti vody
ptes obli¢ej, na které¢ dité reaguje zatajenim dechu, mize nasledovat potopeni Ust, obliceje,
celé hlavy. Spojovanim slovniho pokynu s naslednym pfelitim obliceje vodou vytvatime

podminky pro vznik druh signalniho podminéného reflexu (Cechovska, 2007).

Potapéni je prirozeny déj, ktery se odehrava pii kurzech plavani kojencti a batolat. Déti
pfi potapéni kojencii a batolat je, ze se dit€é nauci orientovat pod vodou, zatajit dech
pii skocich a padech do vody. Pohyb pod vodou je pro déti mnohem snazsi a rychle;jsi. Pokud
se déti nauci potapéni a vydechovéani do vody, je to zdkladni poloha pro dalsi plavecké

dovednosti.
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Prvni potopeni byva stresujici pro rodice. Mnoho rodici ma pfirozeny strach
z nadechu ditéte pod vodou ¢i ptipadného duseni. Z tohoto diivodu je velmi dulezité prvni
ponory neuspéchat a dodrzovat vSechny prvky ,,abecedy potapéni*“. Pokud prvni ponory jsou
zvladnuty dobie, dité se potapi s tsmévem a bez zakuckani, jsou obavy rodicti rozptyleny.

Postupné spolecné ziskéavaji jistotu a pobyt pod vodou si uzivaji.

5.7 ABECEDA POTAPENI

Podstata abecedy potapéni spociva ve vytvoreni podminéného reflexu, pii kterém
dojde k zadrZeni dechu pied potopenim na urcity signal. Signal se skldda z osloveni ditéte
nasleduje 44444 a kratké slovo — zblun, Sup, hop, voda, splach apod., cely signal zni napf.
»Matéji, 444 zblunk* a po vysloveni celého signalu nasleduje dany prvek abecedy. Signal
zustava po celou dobu, kde se dité uci abeced¢ potapéni stejny. Dulezité je, aby rodic signal
vyslovoval klidn¢, ale dirazn€é. Mnoho bazénu ma zhorSenou akustiku a o to je spravné
vetsi pravdépodobnost, ze dojde k osvojeni uvedeného reflexu. Pti prvnich prvcich abecedy
je rodi¢im doporucovano pravidelné trénovani v domaci prostredi tak, aby si dité na signal

co nejdiive pfivyklo.

Postup pfi pouzivani signalu je nasledujici: rodi€ vyslovi cely signal (osloveni ditéte
a vysloveni signalu), nasledné¢ 1-2 vtefiny poseckd, nez dojde k uvédomeéni a nasleduji
jednotlivé prvky abecedy. Pro rodi¢e je mnohdy snadnéjsi misto po€itani 1-2 vtefin, jejich
védomi hluboky nadech a nasledné provedeni prvku. Je to tzv. stopka pro rodice, tak aby

béhem nadechu rodice jeste napt. neponofili dite.

Abeceda potapéni je tedy soubor po sobé jdoucich jednotlivych prvki, které na sebe
vzajemné navazuji. Prvky abecedy se zarazuji postupné od nejjednodussich (otirani obliceje)
az po ty nejtézsi (samotné zanoteni). Détem je vzdy ponechan dostatek ¢asu na osvojeni
si dan¢ho prvku. Je dualezity individualni piistup, kazdy jedinec abecedu potapéni zvlada
v jiném tempu. Pokud dité konkrétni prvek nezvlada, je mu ponechano vice ¢asu, ptipadné
vraceni se o krok zpét. Je nutné védét, ze na signal déti, reaguji riznym zptisobem (oteviené
oCi, oteviena usta, zadnd viditelna reakce nebo naopak zavieni o€i, ust), pro zvladnuti je

poznavaci znameni, ze dit¢ nekucka ¢i nelapa po dechu.
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pfi prvnim ponoru, dit¢ zanofi, ale nasledné jej prudce vynofi nad hladinu. Tim dojde
k nezpracovani ponoru a dité zane kuckat. Proto je dilezité, aby vSechny kroky probihaly
plynule a beze strachu. Instruktofi plavani mohou prvni ponory udélat za rodi¢e a tim,

rodi¢tm ukdazat, ze dité prvek zvlada a odbourat prvni zabrany.

U snadného zvladnuti abecedy potapéni je dulezité mit na mysli zakladni pokyny:

* potapeni 1ze dosdhnout pouze trpélivym a nenasilnym zpiisobem,;

+ jednotlivé prvky jsou provadény od nejjednodussiho po nejslozitéjsi;

» rychlost a ndvaznost prvki je individuélni, kazdé dite je zvlada jinak;

» spravné zvoleni signalu, slovo v signalu je dobré pouZivat pouze pro potapéni,
a nikoliv v bézném zivoté (napfi. Sup... jen pod vodu a nepouzivat nasledné
Sup, jdeme ven);

* pfivysloveni signdlu nechat ditéti 1-2 vtetiny na uvédomeéni a nasleduje prvek
abecedy potapéni;

» signal je vyslovovan klidn€, zvucné s vyraznou intonaci;

* déti musi reagovat na zvukovy signal, nikoliv vizualn€ napf. na kelimek,
proto je polévani provadéno zezadu;

* zanotfovani provadét klidné a plynule;

» pii vdechnuti vody, s ditétem rodice neklepe, neprovadi udery do zad, ale sbali

jej do klubicka nebo svislé polohy a pocké na vykuckani vody.

Prvky abecedy potapéni

Prvek A — prvnim prvkem abecedy je otirani oblic¢eje ditéte vlhkou dlani smérem
od cela pres kofen nos smérem k bradé a pohyb konc¢ime u ouska (viz. obr. ¢. 13). Ruka,
ktera otird oblicej, je vedena ze strany, mimo zorné pole ditéte, aby se ditéte nevytvoril
vizualni signal a dit¢€ reagoval na podnét zvukovy. Pfed kazdym otfenim nezapomeneme dité
oslovit a fict zfeteln¢ signal. Tento prvek rodi¢ trénuje nékolikrat béhem dne u umyvadla,

pro rychlejsi vytvoteni zddouci reakce na signal.
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Obr. 13.: Abeceda potapéni — prvek A (zdroj: vlastni)

Prvek B — druhy prvek abecedy je polévani obliceje ditéte kapkami vody z dlané
(viz obr. ¢. 14) a jejich nésledné otfeni dlani od kofene nosu k bradé. Voda do dlan¢ je
nabirdna a privadéna na obli¢ej z boku hlavicky, nikoliv zepiedu. Zpocatku jsou kapky hned

otirany, ale postupné je od otirani upousténo.

Obr. 14.: Abeceda potapéni — prvek B (zdroj: vlastni)
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Prvek C — k polévani je jiz pouzivan kelimek, ktery je zpocatku naplnén pouze
do tretiny a podle reakci ditéte je postupné navySovan objem vody do poloviny az po cely
kelimek. Vodu rodi¢ na oblic¢ej naléva ptes Celo a nos slabym proudem, abychom dité
nevylekali (viz obr. €. 15), a dobu polévani je postupné prodluzovana od pul vtefiny do tfi
vtetin. Pii kazdém politi je potfeba sledovat, zda dité zataji dech. Této skute¢nosti je nasledné
vyuzivani pro nacviku dalSich prvkl. Tento prvek je zafazovan pouze v pripade€, Ze byly

zvladnuty prvky pfedchozi.

Obr. 15.: Abeceda potapéni — prvek C (zdroj: vlastni)

Prvek D — pfi zvladnuti prvku C, a tim je zadrZeni dechu na 3 vtefiny, je zafazen dalsi
krok. Rodi¢ dité drzi v poloze na bfisku a druhou ruku mé volnou pro polévani. Po vysloveni
signalu polije oblicej vodou z kelimku a soucasné dité kratce zanoii po pusinku pod vodni
hladinu, pfi¢emz je neustale drzi. Nasleduje potopeni po Spicku nosu a postupné je hloubku
i dobu ponoru (viz obr. ¢. 16). Rodi¢ neustale hlida, aby nedochazelo k zaklonu hlavicky.
Tento prvek je naro¢ny nejen pro dité, ale i pro rodice. Ti museji zvladnout nékolik ukont
najednou — spravné drzeni a souhru osloveni a vysloveni signalu, politi, potopeni a vynofeni.

Dité se musi zvyknout na zvladnuti prvku a pfijmout ho jako néco zcela ptirozeného.
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Obr. 16.: Abeceda potapéni — prvek D (zdroj: vlastni)

Prvek E — tento prvek bez problémil zvladne dité v ptipad¢€, pokud je vSe dikladné
a pravidelné nacvicovano. Navazuje na piedchozi potapéni ditéte, jiz bez polévani, ovsem
stale po vysloveni signalu (viz obr. €. 17). Vynechani politi z kelimku muize dité rozrusit, proto

Jje nutné postupovat velmi pomalu a opatrné. Hloubku i dobu ponoru zvétSujeme postupné.

Obr. 17.: Abeceda potapéni — prvek E (zdroj: vlastni)

Prvek F — po vysloveni signalu dité rodi¢ ponofii a klesne svou rukou na kratkou
chvili ke dnu, aby se télicko ditéte samo vznaselo, poté opét dité uchopi a a vynofi. Ruce

rodice jsou stale vedle téla nebo pod télem ditéte, piipraveny k jeho zachyceni.

Prvek G —po signalu je dité ponoteno a upusténo do vody za hrackou, na kterou je predem

lakano. Poté jej rodi¢ vytahne a pokracuji ve splyvani na biisku za hrackou (viz obr. €. 18).
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Obr. 18.: Abeceda potapéni — prvek G (zdroj: vlastni)

Prvek H — pokrac¢ovani prvku G, kde se dit€ na hracku pouze divalo, nyni mu

po potopeni ponoii instruktor hracku pod vodu, aby si na ni mohlo séhnout.

Prvek I — nacvik potapéni po skoku. Skoky jsou nacvicovany od nejjednodussich
a po vysloveni signalu pieneseno do vody a mirné€ potopeno. Pohyb je postupné zrychlovan,

az se z ngj stane skok.

Prvek J —jedna se o druhou fazi potopeni po skoku. Dité je posazeno na okraj bazénu,
rodi¢ jej uchopi za ruce, nohy jsou ve vodé, naklonénim nad hladinu dit€¢ do vody skéce

témet samo. Dulezité je dat pozor, aby se dité nedostalo do visu za ruce.

Prvek K — samostatny skok ditéte. Je nacviCovan az po dokonalém zvladnuti
ptedchoziho prvku. Zpocatku dité skace ze sedu, pozdéji ze stoje. Stale je pouzivan signal.
Rodi¢ nechame dité skocit do vody a vzapéti jej vytahne. Dobu ponoru postupné prodluzuje

do doby, kdy se ditéti dati vyplavat na hladinu samostatn¢.

Prvek L — po zvladnuti samostatného skoku lakame déti ke skoku za hrackou, kterou

soucasné rodi¢ zanofti pod hladinu, kde ji ditéti poda.

Prvek M — spontanni radostny pohyb pod vodou je vrcholem potapéni v raném détstvi.
Déti se na sebe usmivaji, mavaji si, schovavaji se, plavou do kruhu, lovi rizné pfedméty atd.

Zde jiZ neni pouzivan signal.
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5.8 SKOKY DO VODY

Skoky do vody patii mezi oblibené ¢innosti kojencti a batolat. Mezi prvni poskoky
ve vod¢ patfi mirné pohopsavani s fikankou. Lze zatazovat jiz od 6. mésice véku ditéte.
Zaciname z pohopsavani bez vyhazovani. Zpocatku jde pfedev§$im o pohupovani a jemné
cakani do vody. Nasledné je mozZné zacit nacvicovat poskoky od instruktorky smérem
k rodici. Instruktorka drzi dit¢ zady k sob¢ Sirokym tichopem kolem hrudniku. Dité pfenese
smérem k rodici a ten si jej prebere. Postupem casu Ize kolem 8.—-9. mésice dité vyhazovat

do vzduchu s vétsim caknutim az k ponoru.

Nécviku skoku je mozné se zacit vénovat od 8. mésice v€ku ditéte, kdy dité zvladne
samostatny sed. Metodika skokii do vody zahrnuje od nejjednodussich prvkd, po skoky
s ponofenim. U tohoto cviku je tfeba davat pozor a ptipadnou dopomoc s hlubsim zanofeni,
bezpecnosti skoku a také vynofenim nad vodu. Na pocatku nacviku je ¢as pod vodou kratky.

Tuto dobu postupné prodluzujeme a trénujeme samostatné vyplavani.

Prvni skoky jsou doprovazeny pomoci signalu, aby si déti uvédomily, ze se po skoku

zanofi. Postupné je od signalu upousténo.

Po zvladnuti stoje prechazime také ke skoklim ze stoje, nejdiive s dopomoci

a nasledn¢ samostatn¢ (viz obr. ¢. 19).

A

2

7

Obr. 19.: Skoky do vody (zdroj: vlastni)
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5.9 OTUZOVANI

Velky vyznam u plavani mé také otuzovani, které je diileZitou slozkou pii vychoveé
hygienickych navykti a upevnéni zdravi. Pohyb provozovany ve vodé pozitivné plsobi
na funkci termoregulaniho systému a poméaha k otuzovani lidského organismu. Jedna se
o dulezity faktor, ktery ovliviiuje pritbéh onemocnéni. Diky otuZzovani se dité prizptispobuje

vnéjs$im, nékdy i externim podminkam.

Kratkodoby ¢i vicekrat opakovany pobyt ve vode déti sndsi dobie. Déti si privykaji
chladngjsi vodé. Déti, které navstévuji kurzy plavani jsou daleko vice otuzilé a tdm padem

by mély byt méné nachylné k béZnym nemocem.

Samotné otuzovani je nejvyznamnéjsi prevenci pfed onemocnénim. Diky otuZovani
se dit¢ 1épe prizplisobuje vnéjsim, nékdy 1 extrémnim podminkdm. Do systému otuzovani
patii pfimétené oblékani, vzduchové koupele (pravidelny pohyb ditéte v nahoté na suchu
1 ve vode¢), Casté vétrani, pravidelné prochazky na cerstvém vzduchu spojené s aktivnim
pohybem a ve volném obleceni, dostatek tekutin i vyvazend vyZiva a celkové zdrava
zivotosprava. Pti plavani hraje pro otuzovani dilezitou ulohu podrazdéni pokozky chladnou
vodou, kdy dojde k zizeni cév, snizi se tepelny vydej a soucasné je organismus nucen zvysit

aktivitu k produkei tepla (Kiedroiova, 1991).

Cilem otuzovani je zamérné zlepSeni obranyschopnosti organismu Déti, které
navstévuji plavecké kurzy ,plavani kojenct”, by mély byt pfi dodrzovani postupu
aklimatiza¢ni doby ptfed opusténi plaveckého bazénu vice otuzilé a tim i méné¢ nachylné

k béZnym nemocem.
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6 VYUKOVY PLAN V KLUBU KAJMANEK

Predstaveni klubu

Kajmanek z.s., je klubem zaméfenym na plavani kojencti, batolat, déti predskolniho
véku, plavani t€hotnych, mermaiding a tabory rodici s détmi. Plavani provozuje v pronajatych
prostorach vetejnych bazénl. Vznikl v roce 2011, kde prvni pocatky plavani probihaly

v Mohelnici a Zabtehu na Moravé. Nasledné se jeho ¢innost rozsitila do Svitav a Litomysle.

Hlavnim divodem jeho vzniku, byla mysSlenka majitelky na novy rodinny klub, se
zaméfenim na predavani zkuSenosti mezi rodiCi vzajemné, pirednasky odbornikd, zajisténi
knihovny pro nastavajici maminky, rodi¢e s détmi, také letni tabory pro rodice s détmi
a plavecky klub zaméteny na vyse uvedené aktivity ve méstech, kde svou ¢innost provozuje.
Sama zacala s plavanim kojenct a batolat v roce 2006 po narozeni syna a od té doby se

plavani pln€ vénovala.

Nyni spolek ptsobi ve dvou méstech, a to v Litomysli a ve Svitavach.

6.1 POZADAVKY NA INSTRUKTORA PLAVANi KOJENCU
A BATOLAT

Instruktor pro plavani kojencti a batolat musi vlastnit doklad o absolvovani
rekvalifikacniho kurz pro instruktory ,,plavani“ kojencli a batolat. Kurzy musi byt
akreditovany ministerstvem $kolstvi (MSMT). Kazdy $kolitel ma vlastni akreditaci, jedna se
o akreditace ,,Instruktor plavani kojencii, batolat a déti predskolniho véku* nebo ,.Instruktor

pro pohybovy, socidlni a psychicky rozvoj kojencu, batolat a deti predskolniho veku*.

Ptistup instruktora béhem lekci je velice dulezity. Na ném zalezi zda jsou kurzy
uspésné, déti a rodice spokojené a zda v kurzech 1 nadale pokracuji. Jeho pracovni nasazeni
je pod drobnohledem rodict a ti vétSinou rozhoduji o jeho uspéchu. Proto je velice dalezite,
aby instruktor mél kladny vztah k détem, byl zodpovédny k praci, komunikativni, piatelsky,
usmévavy, nekonfliktni, umél predavat své zkusenosti, vyuzival potencial déti, byl pozorny
k zménam nalad déti 1 rodicli, umél reagovat na dané problémy, ¢i neptijemnosti. Kazdy
instruktor si stanovuje dil¢i cile jednotlivé lekce a mél by védet, jaké budou kroky navazujici
a co je cilem daného kurzu. Je dilezité, aby mél poznatky o psychologii déti, vyvojovych

znacich a také mit kurz zdravotnika a to se zaméfenim na kojence a batolata.
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Zasady kvalitnéjSi prace instruktora

Pti prvnim setkani s rodici je dlilezitou soucésti ziskat jejich zajem. Proto nasleduje
prohlidka prostori, seznameni se akustikou, teplotou a novymi tvaiemi. RodiCe jsou
instruovani o otuzovani déti a tim piipravu na chladnéjsi vodni prostfedi. Zodpovézeny jsou
vSechny dotazy k plavani, rodice obdrzi pfihlasky, které nasledné nechaji potvrdit détskym

lékafem.

Pro préci instruktora je dilezita dobra vyslovnost. V akustice bazénu se mnohdy
slova rozléhaji a je tedy diilezité také hlasové vybaveni. Lekce probihaji pomalu a v rytmu.
Vse, co se v bazénu odehrava, je tfeba neustidle komentovat, vysvétlovat vyznam cviku,
jeho spravné provedeni a upozornit na piipadna chybna provedeni, s upfesnénim, pro¢ jsou
chybna. Béhem lekci jsou stfidany cviky na fyzickou zatéZ s cviky klidnéjSimi a relaxaci.

Proto je velmi dilezitd ptiprava, aby déti nebyly pietéZzovany.

Instruktor pfedem informuje rodice, co se v dané lekci bude odehravat, snazi se
vysvétlit rodictim, aby se na lekce t&Sili, nebot’ to, co dit€ vyciti ze svého rodice, tak se bude
chovat. V ptipadé place ditéte zistava klidnym a spole¢né s rodi¢em se snazi dit¢ uklidnit

a neustale jej motivovat a chvalit.

Zejména pii,,plavani® kojenct je interakce instruktora zaméfena predevsim na rodice.

6.2 PLAVECKE POMUCKY POUZIVANE V KLUBU

Plaveckych pomiicek je na trhu velké mnoZstvi. Jsou nezbytnou soucasti pro vyuku
plavani. Zpestiuji plaveckou vyuku, dopomahaji ke spravnému drZeni horni koncetin,

nadnési neplavce a pomahaji k dosazeni plaveckych poloh.
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Plavecké pomucky rozdélujeme na nadlehCovaci. Sem patii plavecké pasy a krouzky.

(viz obr. €. 20, 21).

Obr. 20.: Plavecké pasky (zdroj: vlastni) Obr. 21.: Nadlehcovaci krouzky (zdroj: vlastni)

Plavecké desky, vyrabé&ji se v mnoha tvarech a velikostech. Kazdy klub mé oblibené
jiné tvary, n€kdy kombinuji mnoho rtiznych tvart pro pestrost vyuky. Jedna se o plavecké

desky obdélnikové, medvédy, rybicky, zabky apod. (viz obr €. 22-23).

Obr. 22.: Plavecké desky (zdroj: vlastni) Obr. 23.: Plavecké desky (zdroj: vlastni)
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Plavecké pontony slouzi jako napt. jako skluzavka, lehdtko, domecek. Jednotlivé
pontony je mozné spojovat popruhy nebo pomoci vodnich nudli. Pontony s otvorem jsou

vhodné pro nacvik skokd, Sipky, proplouvani (viz obr. €. 24-25).

Obr. 24.: Plavecké pontony (zdroj: vlastni)

Obr. 25.: Plavecky ponton s otvorem (zdroj: vlastni) Obr. 26.: Plavecké pontony (zdroj: vlastni)

Hracky do vody jsou nezbytnou soucésti. Slouzi k motivaci déti a také k rozvoji
jemné motoriky. Pouzivdme micky, vodolepky, kelimky, détské obrazkové knizky, planetky,

nafukovaci zvitatka, chrastitka, plovouci plastova zvitatka aj. (viz obr. ¢. 27-33).
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Obr. 29.: Létajici talife (zdroj: vlastni) Obr. 30.: Planetky (zdroj: vlastni)

2N

Obr. 31.: Vodolepky (zdroj: vlastni) Obr. 32.: Chrastitka (zdroj: vlastni)
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Obr. 33.: Détské obrazkové knizky (zdroj: vlastni)

Potapéci hracky vyuzivame pfi loveni a potapéni (viz obr. €. 34)

Obr. 34.: Potapéci hracky (zdroj: vlastni)

Pro nacvik potapéni pouzivame obruce (viz obr. ¢. 35).

Obr. 35.: Obruce (zdroj: vlastni)
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Nadleh¢ovaci pomticka vodni nudle (viz obr. €. 36).

Obr. 36.: Nadleh¢ovaci pomicka vodni nudle (zdroj: vlastni)

6.3 UCHOPY A HRY V JEDNOTLIVYCH POLOHACH

Béhem jednotlivych lekcei jsou vyuZzivany vSechny uchopy s modifikaci drzeni téla
tak, aby to détem bylo piijemné. Prostiednictvim hry dokaZeme udrzet pozornost déti, ale
také dosahneme riznych poloh ve vodé, potiebnych pro plavani. Jde o vnimani vlastniho
téla ve vod¢ v klidu a v pohybu, vniméni jednotlivych casti téla a prace s polohou. VSechny

cviky provadime klidn€ a pomalu.

Uchopy uzivané v Kajmanku
Pro plaveckou vyuku je vyuZivano n€kolik ichopti. Pro snadnéjsi komunikaci s rodici
jsou uchopy vzdy vysvétleny a nésledné je pfi lekcich pouZzivano pravé nize zminénych

nazvu.

Nejdiive volime takové uchopy, které ditéti nabizi pocit jistoty a bezpeci. Postupné
volime pozice a drZeni, ve kterych dit€ miiZe stale vice vnimat vlastnosti vody, jako jsou jeji
odpor, teplota i nadleh¢eni. Pfitom neustale sledujeme reakce ditéte a podle nich volime tchop
i dobu pro setrvani v novém a pro dit¢ mén¢ jistém uchopu. Dobu postupné prodluzujeme.

Proces se stale opakuje, aZ postupné dité zvladne 1 ty nejtézsi pozice. Hry, ¢innosti a uchopy

si sefadime od nejjednodussich po nejslozitéjsi (Kiedroiova, 1991).
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Siroky tichop

Siroky uchop je vyuzivan pii svislych polohach. Z tohoto drzeni je mozné s ditétem
pohupovat, kolébat, provadét poskoky, zmény poloho zada — biisko, pohyby nahoru — dolq,
krouzivé pohyby — kruhy, otd¢eni kolem osy rodice.

Rodic¢ drzi dit€¢ obéma rukama kolem hrudniku, ¢elem nebo zady k rodici. Prsty rodice
jsou polozené pod prsy ditéte (viz obr. ¢. 37). Je tieba dat pozor, aby ruce nesklouzavaly
do podpaznich jamek ditéte a tim nedochéazelo k ptetéZzovani ramennich kloubd.

Postupem casu je mozné tento uchop snizovat smérem ke kyClim. Dochazi tim
k posilovani zddovych, btiSnich, hyzd’ovych a stehennich svalt.

Tento prvek je vyuzivan pfi splyvani, a to bez pomicek ¢i s destickou, k loveni hrac¢ek

a také pii potapéni.

Obr. 37.: Siroky tchop (zdroj: vlastni)

Uchop do hada

Rodi¢ drzi dit€¢ smérem k sobé. Oba jsou zanofeni ve vodé po bradu, tak aby se
na sebe mohli divat z o¢i do o¢i. Dlané rodice jsou rozevieny pod hrudnikem miminka, kdy
palci fixuji ramenni kloub (viz obr. €. 38). Toto drzeni umoziuje rodi¢i pti pohybu couvat,
neustale se na dit¢ usmivat, povidat mu, umoznuje dale bublani do vody, plynulé vozeni

po hlading, délani obloucka.
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Obr. 38.: Uchop do hada (zdroj: vlastni)

Uchop v pace

Tento prvek je pouzivan v poloze na bfisku i na zadech. V poloze na zadech,
rodi¢ dlanémi drzi dité za boky a prsty rozprostie pod zadeckem. Ukazovaky mirné tlaci
pod zadeCkem a palce zlehka tlaci na stehna. Hlavic¢ka z{stava na hlading.

Na bfisku je drZeni obdobné. U polohy na biisku dochéazi k posilovani zddového
svalstva. Dlané€ jsem rozprostfeny opét kolem boki a prsty rozprostieny pod biiSkem, kdy
ukazovany mirné zvedaji hrudnik (viz obr. &. 39). Uchop postupné s vékem ditéte je snizovani

smérem ke kotni¢kum.

Obr. 39.: Uchop v pace (zdroj: vlastni)
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Vodni hiicky pouZivané béhem lekci zminéného klubu
Kopani nozickama

Cvik ze zacatku provadi rodi¢ pasivné. Dit€ uchopime zady k sobé, opfeme jej zady
o hrudnik rodi¢e. Navodime polohu do klubicka, rodi¢ uchopi obé dolni konc¢etiny a postupné

provadi pohyb kopani do vody s fikankou (viz obr. €. 40).

Leva, pravd, levad, prava, tak se slape do svéta. Kdo to nezna, ty miij svéte, ten je

velky popleta.

Obr. 40.: Kopani nozi¢kama (zdroj: vlastni)

Houpani do stran
Zustavame v poloze, kdy je dit€ optené zady o hrudnik rodic¢e. Ten provadi pohyb

ze strany na stranu (viz. obr. ¢. 41).

Houpy, houpy, kocka snédla kroupy. Kotata se hnévala, Ze jim taky nedala.
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Obr. 41.: Houpani do stran (zdroj: vlastni)

Machani pradla

Rodi¢ drzi dit€ tvafi v tvar v Sirokém tchopu. Stidave poklada dité z polohy brisku,
pres polohu svislou, do polohy na zéda (viz obr. €. 42). Dba4, aby dité bylo pti zméné polohy
neustale po bradicku ve vodé. U zkuSenéjsi déti je mozné polohy na bfisku i na zadech
kombinovat s mirnym ponorem. S ditétem je udrzovdn neustily oc¢ni kontakt. Polohu
na zadech se snazime prodluzovat (napf. oto¢enim kolem osy rodice).

Macham, macham pradlo, které na zem spadlo, nasim détem do blata, kdyz honily

kotata.

Obr. 42.: Machani pradla (zdroj: vlastni)
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Zvony
Rodi¢ drzi dité tvari v tvar, v Sirokém tchopu. Raminka jsou zanofena a pretaci dité
ze strany na stranu, pfes ousko, svislou polohu a na druhé ousko. Rodi¢ naznacuje pohyb

do stran stejné jako dit€ a stale udrzuje o¢ni kontakt (viz obr. 43).

Bim bam hodiny, chlouba nasi rodiny, tata klicem zatoct, v hodindach to poskoci.

Bim bam zvonecek, plave kazdy chlapecek, bim bam rolnicka, plave kazda holcicka.

Obr. 43.: Zvony (zdroj: vlastni)

Sroubek
Rodi¢ drzi dité tvaii v tvar v Sirokém uchopu, zanotené po raminka. Pti tomto cviku je dité
ve svislé poloze, pfipadné mirné naklonéno k hladiné, pomalym pohybem nad hladinu a pfeta¢enim

z leva do prava, je dité vynaSeno nad hladinu a znovu zpét k zanofeni po raminka (viz obr. ¢. 44).
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Ja jsem maly Sroubecek, vyvrtavam vroubecek, ja jsem maly Sroubek, vyvrtavam

vroubek.

Obr. 44.: Sroubek (zdroj: vlastni)

Hopsani
Rodi¢ drzi dité v Sirokém uchopu, pohybem od sebe k sob¢, ze strany na stranu hopsa
s miminkem do vody (viz obr. ¢. 45). Toto cviceni lze provadét dohromady v celé skuping,

kdy je vytvoten kruh a vSichni hopsaji do stfedu a zpét

Zadba skace po blaté, koupime ji na gaté. Na jaké, na jaké? Na zelené strakaté. Zdba
skace k rybnicku, koupime ji suknicku. Z rakosi, z rakosi, az si gaté obnosi.

Zaba skace do vzduchu, 1ibi se ji na suchu. Zaba skace do rybnika, libi se ji, jak to stiika.

Obr. 45.: Hopsani (zdroj: vlastni)
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Cviceni pro rozvoj pocitu vody

Péstovani pocitu vody je neodmyslitelnou soucasti plavecké vyuky. Pii téchto
cviceni je pouzivano placani, hlazeni vody, tleskani pod vodou, kresleni srdicek a slunicek,
carovani, kopani. VSechny pohyby jsem nejdiive provadény pasivné rodi¢em, pozdéji je dité

motivovano a pohyby provadi samostatné.

Paci, paci, pacicky, to jsou moje rucicky. Tapy, tapy, tapicky, to jsou moje nozicky.
Rucky, aby delaly, nozky, aby behaly.

Tluce bubenicek, tluce na buben a svolava hochy: , HoSi pojdte ven!“
Zahrajem si na vojaky, mame pusky a bodaky, hola hola hej, nikdo nemeskej!

Destové kapicky dostaly nozicky. Béhaly po plechu, délaly neplechu.
Kocour spal v okapu, spadly mu na tlapu. Jejda, ten narikal, mnoukal a utikal!

Radili se kuchari, co dobrého uvari, rozhodli se pro cocku, byl to obed pro kocku.

Vodo, vodo, vodicko, pohladim té malicko. Pohladim té po hladince a ,,Kacenku “

PO pusince.

Nacvik dychani

Béhem vsech lekci je zafazovan nacvik dychéani do vody. Nejdiive jsou provadény
vydechy do hladiny (viz obr. €. 46). Vse je provadéno za pomoci hry, kdy vSe provadi rodi¢
a postupné jej dit€¢ napodobuje. Zpocatku jsou vydechy délany tvari v tvar. Oba jsou zanofeny
pro bradu a provadi nacvik jako je foukani do polévky, jak dél4 auticko, foukani do balonku,

povidéani do vody.

Foukej, foukej, vétricku, shod’ mi jednu hrusticku. Shod mi jednu nebo dvé,
budou sladkeé obé dvé.

Povidam, povidam pohadku, Ze pes preskocil hromadku. Povidam, povidam druhou,
Ze tece voda struhou. Povidam, povidam treti, Ze na peci spaly déeti. A kdyz se vyspaly
na plavani spéchaly.

Talivek je kulaty, polivéicka horka, kocourek se nespali, do polévky fouka.
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Obr. 46.: Nacvik dychani (zdroj: vlastni)

Skoky do vody ze sedu

Se skokem za¢iname prvkem — skok v Sirokém tchopu — dité je posazeno na okraj
bazénu a pomoci Sirokého tchopu kolem hrudniku, je rodi¢ stadhne do vody (viz obr. €. 47).
Dal8im prvkem je skok s dopomoci za rucicky — dité sedi na okraji bazénu, rodi¢ své palce
vlozi do dlani ditéte, zbyvajicimi prsty obejmeme jeho zapésti a stahneme do vody (viz obr.
¢. 48). Ruce ditéte musi smetovat dolt k hlading, aby nedoslo k poskozeni ramennich kloubi.
Poté dochazi k 1akéani k samostatnému skoku — do vody mtizeme ditéti hodit hracku, za kterou
samostatné skoci. Hracku vzdy dostane dité do ruky. A v neposledni fad¢ je trénovan skok se

sklouznutim po hlading — dit¢ sedi na okraji bazénu, rodi¢ stoji dal od okraje a instruktorka

—

Obr. 47.: Skoky do vody ze sedu — skok v §irokém tichopu  Obr. 48.: Skoky do vody ze sedu — s dopomoci za ruéicky
(zdroj: vlastni) (zdroj: vlastni)
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6.4 KURZY V KLUBU KAJMANEK

Kurzy v bazénu jsou organizovany v desetitydennich cyklech. To znamena, Ze
se plave vzdy jednou nebo dvakrat tydné v ur¢ené hodiny po dobu deseti tydnt. Pobyt
ve vodé¢ spolu s rodi¢em trva 30 minut. DéEti jsou rozdéleny do skupinek podle vékovych
kategorii, pokrocilosti a poptipad¢ jinych kritérii stanovenych instruktorkami s ptihlédnutim
k psychomotorické vyspélosti ditéte. Plaveme v malych skupinach, coz umoziuje, ze kazda
maminka (tatinek) ma moznost béhem kurzu mluvit s instruktorkou a vSichni se mohou
navzajem poznat. Kurz je postaven tak, aby jeho zvladnuti necinilo potize ani v ptipadé

1 nékolika absenci.

Béhem prvniho (zakladniho) kurzu zvladnete se svym ditétem vSechny zakladni
cviky, €ast her, a dechova cviceni v€etné potapéni. Cely kurz probihd hravou, citlivou
a nenasilnou formou za doprovodu pisnicek, basnicek, fikadel a skadlivek, které malé déti
psychicky uklidiiuji a soucasné napomahaji rozsifovat slovni zdsobu. Déti se ve vod¢ bavi
a zéaroven cvi¢i koordinaci pohybii a rovnovahu, postupujeme od nejjednodussich prvki

vvvvvv

desky, zviratka, nafukovaci mice, zizaly, kruhy, pontony a dalsi.

6.4.1 VYUKOVY PLAN PRO DETI OD 6-12 MESIicU

Béhem zdkladni kurzu je v lekcich vénovana pozornost naprocviCovani dovednosti
v souladu s psychomotorickym vyvojem ditéte, nacvik a osamostatiiovani polohy na zadech,
orientacni a koordinacni hry posilujici svalstvo celého téla—hopsani, zmény poloh, skoky ze sedu,

abecedu potapéni — prvni prvky po potapeni bez kelimku, vylézani na okraj bazénu a otuzovani.

Piiklady prvki pro plavani v daném obdobi pouzivané v klubu Kajmanek:
Ptivitani — pti ptichodu do vody je provedeno uvitani a zahdjeni lekce jednoduchym

pozdravem.

Dobry den, dobry den, dneska mame krasny den, dobry den, dobry den, dneska zlobit

nebudem.

Nasledné ud€lame prezentaci a kratce rodi¢tim predstavime, co lekce bude obsahovat.

Vstup do vody v klubicku, zady k rodici. Pomalé osvézeni pomoci rukou, otfeni celého

70



télicka vodou a postupné zanoteni do vody. Za¢neme s pomalymi pohyby nozickama a jejich
pasivnim kopani do vody s fikankou. Nasleduje pohoupani se strany na stranu. Kolem 6.—7.
lekce pfistupujeme k nasazovani pasku. Nasleduje oto¢eni miminek tvaii rodi¢i. Rozcvicku
provadime v kruhu, pomoci hii¢ek méachani pradla, Sroubecku a poskokt. Rodice s détmi

hopsaji po obvodu kruhu s pisnickou

Skdkal pes pies oves, pies zelenou louku. Sel za nim myslivec, péro na klobouku.

Hlavni ¢ast se sklad4 z nadcviku polohy na biisku. Instruktor vysvétli rodi¢tim spravné
drzeni v tichopu na btisku. Rodi¢ drzi dit¢ v Sirokém uchopu. Pokud déti maji pasky, uchop je

snizen okolo ky¢li. Tato poloha je nasledné cvicena pii voZeni po bfisku v kruhu s pisnic¢kou.

Holka modrooka nesedavej u potoka, holka modrookda nesedavej tam.
V potoce se voda toci, podemele tvoje oci. Holka modrooka nesedavej tam. Holka modrooka
neseddavej u potoka, holka modrookd neseddvej tam. V potoce je hastrmanek, zataha te

za copanek.

Cviceni v kruhu — rodi¢ drzi dit¢ v poloze na biisSku. S fikankou berany — berany
— duc, plavou déti k sob¢€. Ve stfedu rodi¢ dité preto¢i na zada. Hlavicku miminka poloZzi
na své rameno, které je potopené pod vodou. Hlavicku zanofi po ouska ditéte a nozickama
provadi pasivni pohyb kopani, kdy tento pohyb slovné podporujeme Kopy, kopy, kopy. Jde

zpét na pivodni misto.

Zustaneme v poloze na zadech a po obvodu kruhu se rodi¢e pohybuji po obvodu

kruhu. Stale hliddme zanofeni po ouska. Opét je vyuzivano pisnicky.

Travicka zelena, to je moje perina. Kdyz si smyslim na ni lehnu. Kdyz si smyslim na ni
sednu. Travicka zelena, to je moje perina. Travicka zelena, to je moje potéseni. Travicka
zelend, to je moje perina. Jen se zjara zacne pucit, nechci ja se doma ucit. Travicka zelenda,

fo je moje perina.
Hry pro relax a odpocCinek zarazujeme béhem lekci hry. Mezi zakladni patii sbirani

balonku, vodolepek, nafukovacich hracek. Tato aktivita je dilezitda pro rozvoj jemné

motoriky. Zde s rodi¢i dbame na spravny uchop v poloze na btisku.
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Nasleduje abeceda potapéni, kdy je rodi¢iim nejdiive vysvétlena abeceda, dojde
k urceni signalu na potapéni. Za¢indme od nejjednodussich prvki. Béhem prvniho kurzu
je zvladnuto potapéni s kelimkem a v neposledni fadé¢ bez kelimku. Rodice jsou pouceny

a dulezitosti ndcviku doma, alesponl v prvnich tydnech.

Poloha na zadech — patii nedomyslitelné ke kazdé lekcei u plavani kojencti. Nejdiive
rodi¢e drzi miminka pod hlavou a druha ruka pod zade¢kem. V piipad¢, Ze se miminka v této
poloze citi ptijemné, je mozné chytnout jej misto pod zadeckem pouze za bradu. Na 6.—7.
lekci zatazujeme plavani s paseckem a rukdvky. V ptipad¢ zafazeni pomticek staci, aby rodice

déti pridrzovali pod hlavickou. Pti tomto cviku opét chodime s détmi v kruhu s pisni¢kou.

Koulelo se, koulelo, cervené jablicko. Komu ty dostanes ma zlata holcicko. Koulely
se, koulely, dve na proti sobé. Komu bych se dostala nez Jenicku tobé. Komu bych se dostala,

nez muyj milej tobe. Ty jsi hezkej, ja taky, Sikneme se k sobé.

Poloha na bfisku s uichopem do hada. U této aktivity se vénujeme bublani do vody.
Probiha v kruhu, kdy rodice couvaji. Provadime vozeni po hladin€ do ,,esicka* s fikankou

(viz obr. ¢ 49).

Had leze z diry, vystrkuje kniry. Za nim leze hadice, ma cervené stievice. Baba se ho
lekla, na kolena klekla. Nic se babo nelekej, na kolena neklekej. Ja jsem prece hodny had, ja

mam vSechny déti rad.

Obr. 49.: Poloha na biisku s uchopem do hada (zdroj: vlastni)
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Z uchopu do hada také provadime cviceni pro zmény poloh z btiska na zada. Kdy
rodi¢ zacina cvik v uchopu do hada a béhem fikanky ptetoci dit€ na zdda. Obraci miminko
do boku a na zada s drzenim v Sirokém tchopu. Rodi¢ se také otoc¢i, nyni jde po sméru a dité
ma vedle svého boku (viz obr. €. 50)

Opét zatazujeme fikanku:

Leze, leze brouk, vitr do néj fouk, prevalil ho na zada, takhle kope nohama, roztocil

ho dokola, zavolejte doktora, kdyz se znovu otoci, na nozicky vyskoci, leze, leze brouk.

Obr. 50.: Uchop do hada se zm&nami poloh s bfidka na zada (zdroj: vlastni)

Cviky na procvi¢ovani svalit — v ichopu do hada provadime cvik, kdy se rodi¢
ota¢i kolem své osy. Zac¢ina s uchopem, kdy je miminko pfiblizeno k rodici, postupné
rodi¢ protahne ruce a zvétsi se vzdalenost mezi nimi. Béhem fikanky je miminko pfetoceno
na zada a v§echny déti jdou hlavi¢kou do stiedu kruhu a nakonec vyskok nad hlavu a cdknuti.

(viz obr. €. 51).

V3e probihd s fikankou:

Je to velkd novina, priletéla bublina. Bublina se nafukuje, leti, leti poletuje. Az pristala

na nas dvir (pretoceni na zada, déti jdou hlavickami do stredu kruhu), udélala prask a bum

(vyneseni nad hlavu rodice a cdknuti do vody).
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Obr. 51.: Cviky na procvi¢ovani svall (zdroj: vlastni)

Dalsi moznym cvikem na procvicovani svalt je cvik zvony, uvedeny vyse.
Houpacka v pace — dité je smérem k rodi€i, ktery jej drzi Sirokym tichopem kolem
ky¢li. Dité je zanoteno po bradu do vody a postupnym houpanim je poklddano na zada a zpét

do svislé polohy (viz obr. €. 52).

Obr. 52.: Houpacka v pace (zdroj: vlastni)
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Rizné poskoky, polohovani, zmény poloh pii cviku. Kazdy z téchto prvki ma svoji
fikanku a ty u cviku dodrzujeme. Déti si pak zvykaji na pisnicky a fikanky. Postupem ¢asu
také védi, co bude jiz nasledovat.

Plavani pod mostem z pontont (viz obr. €. 53). Tato cviceni se provadi pravidelné.
Nejdtive v poloze na bfisku ¢i v Gchopu do hada. Pti kazdém projeti instruktorka pokropi
déti 1 rodice konvickou. Déti si zvykaji na vodu v obliceji. Dllezité je, aby se rodice neustale
usmivali a neotirali vodu ze svych obli¢ejii — V pozdéjsich lekei pouzivame plavecké desky.

I zde pouzivame fikanky ¢i pisnicky.

Prsi, prsi, jen se leje, kam konicky pojedeme? Pojedeme na luka, az kukacka zakuka.
Pojedeme na luka, az kukacka zakuka. Kukacka uz zakukala, ma panenka zaplakala, kukacka

uz nekukej, ma panenko neplakej. Kukacko uz nekukej, ma panenko neplakej.

Obr. 53.: Plavani s nadlehcovaci deskou pod mostem z pontont (zdroj: vlastni)

Priblizné od 8. mésice veku zac¢iname s nacvikem skokti do vody ze sedu viz kapitola vyse.
S pontony délame masinku, auticko, kdy déti z pocatku na deskéach lezi, postupem ¢asu
mohou sedét. Mohou z néj do vody skékat. S fikankou déti povozime po vodé. U kruhového

pontotu jsou cviky stejné jen s obménou fikanek (obr. 54).

Jede vlacek, jede krajem, my si také na viak hrajem. Jeden vagon, druhy, treti, zapojte
se vSechny deti. Para syci, vlacek houka, pan vypravci z okna kouka. Jede viacek, jede viak,
deti rychle nasedat.

Kolo, kolo, mlynsky, za c¢tyri rynsky, kolo se nam polamalo, mnoho skody nadélalo,

udelalo bac!
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Obr. 54.: Skok z pontonu (zdroj: vlastni)

V souladu s psychomotorickym vyvojem ucime déti vylézat na okraj bazénu. Rodi¢
mu pomtze ptidrzet jedno kolinko na okraji bazénu a déti si s dopomoci vylezou na okraj,

kde je vedeme k posazovani.

6.4.2 VYUKOVY PLAN PRO DETI OD 12-24 MESIicU

V obdobi po prvnim roce véku ditéte se vénujeme stejnym prvkim jako v prvnim
roce. Snazime se o prohlubovani dovednosti. Lekce zacinaji pfivitdnim a dochazkou. Déti
vSak jiz za€inaji plavat vzdy s nadleh¢ovacim paskem.

V uvodu lekei si sedneme na schody nebo na okraj bazénu a s fikankou déti kopou
do vody. VétSinou jiz samostatné s dopomoci rodict ke spravnému postaveni nohou.

Leva, prava, leva, prava.....

Rozcvicka probihd v kruhu. Rodice déti drzi za ruce. Vlozi své palce do dlané ditéte
a uchopi jej kolem zéapésti. Snazi se, aby pfi cvieni déti nezvedaly ruce nad hladinu. Déti
jsou celem k rodici. Spole¢né bublaji do vody, rodi¢e povidaji pohadku, déti se snazi jiz
cilen¢ opakovat.

Polohy s hii¢kami, jako je machani pradla, skakani do kruhu, déldme s vétsi intenzitou
a dochazi k cakani. Stejné tak u aktivit, které jsou provadény formou tazeni (pouzivané
z tikanky had leze z diry, brouk) je tichop do hada nahrazen uchopem za ruce.

U relaxace a her s lovenim micki a vodolepek snizujeme tichop az okolo ky¢li ¢i
kolinek a navozujeme vice splyvavé polohy. Déti se pfi natahovani pro hracky protahuji
a zéaroven posiluji.

U déti byva v tomto obdobi ¢asto nechténd poloha na zadech. Toto je ovlivnéno
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psychomotorickym vyvojem, dité¢ se zajimd o déni kolem sebe a poloha na zddech mu
to neumoznuje. Polohu stile trénujeme, snazime se dit¢ zaujmout hrackami, tsmévem,
povidanim. Motivujeme rodice k trénovani této polohy v domacim prostiedi.

U skokt do vody ze sedu piechazime lakanim za hrackou. Za¢indme se s nacvikem
skokt ze stoje. Dbame na postoj, kdy prsty na nohou jsou pted okraj bazénu. Nejdiive déti
prenasime v Sirokém tuchopu, pfi zvladnuti provadime skoky za roce. V druhé poloviné
tohoto obdobi déti skacou do vody jiZz samostatné za hrackou ¢1 rodicem. Déti musi zvladnout
potopeni hlavy.

Abeceda potapéni je rozsifena az do prvku M. Ten nastavé az mezi 2.-3. rokem dité.
Pti skocich pomalu ustupujeme od signalu a pii potopeni u skoku, jz dit€ samo zadrzuje dech.

Z plaveckych pomucek pouzivame pasky, nadleh¢ovaci krouzky, plavecké desky,
pontony, hracky do vody, zizaly, kruhy na proplouvani.

Nacvicujeme také plavani v obleceni (tricka, kratasy, kalhoty). Obleceni musi byt
predem vyprano a ve svétlych barvach. Toto cviceni je zafazovano z divody piipadného
padu do vody. Déti se tak nauci, ze v obleCeni se hiife pohybuje, ale jiz je to nasledné

nestresuje a umi se pohybovat i v ném.

” o

6.4.3 VYUKOVY PLAN PRO DETI OD 24-36 MESICU

Dvouleté dité 1 ptesto, Ze déla pokroky z hlediska plavani, oproti roénimu pfili§ mnoho
nepokroci. Piesto si vice uziva pobyt ve skupiné. V tomto obdobi upoustime od signalu
na potapéni a u déti dochazi k samostatnému potépéni.

Trileti dit€¢ ma jiz bohatSi pohybové zkuSenosti a vyraznéji spolupracuje pti lekcich.
Déti do tohoto kurzu jiz €asto prichazi s prechozi plaveckou prapravou. Je dulezité ziskavat si
naklonnost déti pro ¢innost, kterd musi byt pestra a lakava. Déti, které se pro véc nadchnout,
1épe spolupracuji a uci se rady.

U nécviku v tomto véku pokracujeme se kojeneckymi prvky plavani, pouzivame vSak
vice pomiicek a vedeme déti k samostatnosti ve vodnim prostiedi. Déti maji ze samostatného
pohybu ve vod¢ radost. Pouzivame pomucky. Zarazujeme vice skoky do vody, spojené
s nacvikem padl (z pontont, fizeného padu z kraje bazénu). Obsahem lekci je rozvoj splyvavé
polohy na zadech a na bfise, prohloubeni vydechu do vody, orientace pod vodou.

Dé&ti nacvicuji pohyby nohou, a to nejprve pasivnim vedenim rodice, a samy zkousi,
ménime pozici nohou na flexi a extenzi. Zaciname s nacvikem prsovych rukou, pomoci
malych krouzki, opét za pasivniho vedeni rodicem a nésledné samostatnym pohybem. Ve

musi probihat nenasilnou formou.
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Spolec¢né s vydechy do vody postupné zanofujeme Usta az po celou hlavu. U nacviku
je velmi dulezity individualni ptistup. Kazdy jedinec je vice ¢i mén¢ naklonén k potapéni.
Pokud je v tomto véku dite, které se nepotapi, ¢i nikdy nemélo moznost nacviku, mizeme
zde postupovat obdobné jako u kojencti (polévani, kropeni, mirné zanotfeni na signdl.), avSak
ve zrychlené formé¢, dle ditéte.

Zde pouzivame jiz mnohem méné fikanek a zafazujeme vice hry — napt. ¢ap ztratil
¢epicku, na zoo, miizeme zarazovat tematické lekce —na vafeni, na sport, na zimni radovanky,

na zahradniCeni.... Lekce musi byt nejen pro déti, ale 1 pro rodi¢e zajimave.

Antosi, Antosi, mas kocoura na kosi, kocour spadl z kose, porazil Antose.

Déti zainaji na zadech rodice a pietocenim pied rodicem jsou zpét vraceny na zada.

Zpocatku preta¢ime nad vodou a pozdé&ji preta¢ime pod vodou (viz obr. €. 55).

Obr. 55.: Cviceni s pfetacenim (zdroj: vlastni)

Sbirani hracek na vodni nudli — s fikankou (viz obr. €. 56).

Cap ztratil cepicku, jakou méla barvu barvicku? Méla, méla barvicku...
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Obr. 56.: Sbirani hracek na vodni nudli (zdroj: vlastni)

Poloha na zadech s plaveckou deskou (viz obr. €. 57).

Obr. 57.: Poloha na zadech s plaveckou deskou (zdroj: vlastni)

Tiileté déti jsou jiz podstatné pohybové zdatnéjsi a v tomto véku je mozné zacit

s intenzivnéj$im nacvikem plaveckych dovednosti.
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7 SHRNUTI A DOPORUCENI PRO PRAXI

U lekci plavani kojenct a batolot nejde jen o pobyt ve vode, jde také o zpestiednim
dne a o aktivné straveni ¢as pro rodice a jejich déti.. Ukolem kazdého klubu je vytvofit
bezpecné prostiedi, kam se rodice s détmi radi vraci.

Mezi prvni kroky u provozovani kurza je dilezité zabezpecit v plavecky bazén
s odpovidajici teplotou a kvalitou vody, dle platné vyhlasky a udrzovat €istotu v prostorach,
kde se rodice s détmi pohybuji. Rodi¢e musi mit dostatek ptebalovacich podklozek, no¢nikii
a prostoru v Satné. Dale je tfeba vybavit mistnost pro aklimatizaci po plavani, kde mohou
své déti nakrmit, piipadné si sami dat kavu a obcerstveni. V této mistnosti jsou k dispozici
hracky, détské jidelni Zidli€ky a mito pro hrani déti.

Kazdy provozovatel lekci plavani pro kojence a batolat, by si mél zajistit kvalifikované
instruktory, ktefi mji zkuSenosti s vyukou plavani kojenct. Instruktor by mél mit certifikaci
plavani s kojenci a znalost vyvoje kojencii a jejich reakci na vodu. Instruktor by mél mit
zkuSenosti s praci s malymi détmi, idealné v oblasti plavani nebo v pedagogickém prostiedi.
Znalost specifik détského chovani, reakci na nové situace a individuélnich potteb je klicova
pro uspéch pfi vyuce kojencu a batolat ve vodé. M¢l byt empaticky, mit odborné znalosti,
zaroven také nejlépe mit zdravotni kurz zaméteny na déti. Dulezité je, aby instruktor byl
schopen vytvofit pozitivni a bezpeéné prostfedi pro kojence ve vodé. Uspésnost kurzi
vytvaii pravé zminény instruktor.

Pro vedeni lekcei jsou dulezité piipravy. Kazdy instruktor musi védét, co v lekcei chee
zvladnout, jakymi prvky bude postupovat. Navrhne pravidelny a strukturovany program
plavani, ktery zahrnuje rizné aktivity a cviceni pro kojence ve vod¢. Zahrne do programu
cviceni pro rozvoj motorickych dovednosti, zaklady plavani, hraci aktivity a relaxaci ve vode.
Lekce pro dané vékové skupiny v klubech je dobré miti jednotné. Kazdy lekce a jeji postup
je zaznamenan ve vedeni lekci, a to pro piehlednost toho, co se déti uci. V ptipadé nemoci
instruktora miize ndhrada do obsahu lekci nahlédnout a plynule navazat. Proto je dilezité
mit sjednocenou metodiku plavani, v¢etné fikanek a prvkl na né navazanych.

Pro uspésnost kurzl plavani pro kojence a batolata je tteba udrzovat malé skupiny, aby
instruktor mohl poskytovat individualni pozornost a pé¢i kazdému ditéti. Instruktor ma vice
Casu a prostoru vé€novat se potiebam kazdého ditéte a pomahat mu pti rozvoji plaveckych
dovednosti. Muze rychleji reagovat na potteby déti a poskytnout potfebnou podporu nebo ¢i
pomoc rodi¢im s provedenim jednotlivych prvki.

Béhem jednotlivych lekei je tieba dodrzovat zasady psychomotorického vyvoje déti.

Kazdé dite se vyviji ve svém vlastnim tempu. Instruktofi by méli respektovat individudlni
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potieby kazdého ditéte a nepfimétené ho nezastraSovat. Plavani mize podporovat rozvoj jak
jemné, tak hrubé motoriky déti. Je dilezité zahrnout cviceni zamétena na posilovani svald,
koordinaci pohybii a manipulaci s vodnimi pomtickami.

Lekce musi byt pro déti zajimavé a k tomu dopomahaji plavecké pomticky. Nabidka
pomucek a hracek by méla byt rozmanita. Plavecké pomiicky mohou détem piinést zabavu
a pohodli pfi pobytu ve vod¢. Déti si mohou hrat s pomickami a citit se ptitom vice uvolnéné.
Plavecké pomicky dopomdhaji podpofit bezpecnost, sebevédomi a rozvoj plaveckych
dovednosti déti ve vod€. Spravné pouzivani plaveckych pomtcek je pro déti a rodice diilezité
pro motivaci, osamostatiiovani a navozeni spravnych poloh déti.

U plavani kojenct a batolat nesmime zapominat na rodi¢e. Uzka spoluprace, motivace
a zapojeni rodicu je pro uspeSnost kurzii klicové. Pfed zafazenim déti do kurzi je velmi
dalezita komunikace s rodi¢i. Rodi¢e musi byt seznameni s klubem, jak to funguji nahrady
za omluvené lekce €i storno. Jsou seznameni s tim, co budou potiebovat na lekce, kolik jich
je v kurzu, kdo mize a nemiize do vody. Je dilezité upozornit, Ze po ockovani ¢i pti nemoci
by déti nemély ur€ity ¢as chodit bazénu.

Na zacatku lekce rodice seznamime s priubéhem lekce, co budeme trénovat, jaké
budeme délat prvky a co je cilem téchto cviceni. Neustédle rodi¢e povzbuzujeme k usmeévu
a pozitivnim pfistupu. Protoze pravé tento jejich postoj je pak prendSen na déti. Pokud
trénujeme potapeni, zapojujeme do potopeni také rodice. Déti vidi u nich pozitivni piistup
a nasleduji je v téchto ukolech.

Pro uspésné kurzy plavani kojencti a batolat je klicové zohlednit bezpecnost,
pohodli, komunikaci, instrukei a podporu pro rodi¢e. Kurzy by mély byt navrzeny tak, aby
podporovaly pozitivni zazitky déti ve vodnim prosttedi a poméhaly jim rozvijet divéru

a plavecké dovednosti s ohledem na jejich individualni potieby a tempo.
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8 ZAVER

Psani této prace bylo autorce velice blizké. Plavani kojenct a batolat se vénuje vice
nez 17 let. Zalozila zapsany spolek, ktery tuto aktivitu provozuje pravidelné.

Vzhledem k pfedchozim tvaham o vyznamu plavani v riznych fazich détského
vyvoje, od novorozeneckého obdobi ptres batoleci vek az po rané détstvi, 1ze konstatovat, ze
plavani predstavuje jednu z klicovych aktivit, které mohou mit pozitivni dopad na celkovy
rozvoj ditéte. Tato aktivita nejenze podporuje fyzicky a motoricky vyvoj diky posilovani
svall, zlepSeni koordinace a flexibility, ale také napomaha kognitivnimu a socidlnimu
vyvoji skrze podporu kognitivnich schopnosti a posileni sociadlnich interakci. Plavani
rovnéz piispiva k emociondlni stabilit¢ a sebedivére déti diky pozitivnim zkuSenostem
a uspéchiim ve vodnim prostiedi.

Vyuka plavani a adaptace na vodu by méla byt ptizptisobeny véku a schopnostem
ditéte, pficemz je zadsadni dbat na bezpecnostni opatifeni a zajiSténi dohledu dospélych.
Ranné zapojeni déti do plaveckych aktivit mize slouzit jako prevence vodnich
nebezpeci a utonuti, coz je obzvlasté dulezité vzhledem k vysokému riziku utonuti
u malych déti.

Plavani také poskytuje jedinecnou pftilezitost pro posileni vazby mezi rodicem
a ditétem, coz je kli¢ové pro emociondlni a socidlni vyvoj ditéte. Spolecné straveny cas
ve vod¢é muze podporovat pocit bezpeci, duvéry a vzajemného porozuméni. Kromé toho,
ucast na skupinovych plaveckych lekcich nebo aktivitdch umoznuje détem rozvijet socialni
dovednosti, jako je komunikace, spoluprace a respekt k vrstevnikam.

Zaroven je tfeba pfipomenout, Ze i pfes mnohé piinosy plavani existuje riziko
spojené s vodnimi aktivitami, véetné¢ moznosti infekci hornich cest dychacich a nebezpeci
utonuti. Proto je dilezité, aby rodice a pecovatelé vybirali plavecké programy, které jsou
specialn€ navrzeny pro déti v riiznych vékovych skupinach a jsou vedeny kvalifikovanymi
instruktory plavani.

Plavéni kojenct a batolat je nejen zabavnou aktivitou, ale také méa vyznamny vliv
na jejich celkovy vyvoj. Béhem této Cinnosti déti rozvijeji své motorické dovednosti,
zlepsuji svou socialni interakci a prozivaji senzorickou stimulaci ve vodnim prostredi.
Kombinace téchto faktori poskytuje détem pozitivni zkuSenosti a poméaha jim budovat
pevny zaklad pro zdravy a aktivni Zivot. Z toho vyplyva, ze plavani je vynikajici moznosti
pro kojence a batolata, ktera ptind$i mnoho prospécht pro jejich celkovy rozvoj.

Plavani je cennou aktivitou, ktera ma potencial podporovat rozmanité aspekty vyvoje

déti. Poskytuje platformu pro fyzicky, kognitivni, socidlni a emociondlni rist, zdroven vSak
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vyZzaduje zodpovédny pfistup a dodrZzovani bezpeCnostnich opatteni. Integrace plavani
do zivota déti by méla byt proto provedena s peclivym zvazenim a v souladu s nejlepSimi

praxemi pro zajisténi zdravého a bezpecného prostredi.
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