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1. Uvod

Plavani mtizeme chapat jako pohybovou aktivitu, volno¢asovou aktivitu, sport ¢i jako
zpusob regenerace. Plavani je sport, kterému se mohou vénovat lidi vSech vékovych kategorii.
To hlavné proto, Ze je snadno dostupny, finanéné nendroc¢ny a z fyzického hlediska nezatézuje
klouby. U déti také kladné ptisobi na rozvoj téla, dychaci, obéhové i nervové soustavy.

Je velmi vhodné, aby se déti s vodnim prostiedim setkavaly. Statistiky uvadéji kazdy
rok vysoké pocty utonulych lidi, mezi kterymi nalezneme i déti. Pomineme-li diivody, jako
jsou nedbalost ¢i pfirodni zivly, jedna se ve vét§ing piipadd o plaveckou negramotnost.

Plavani je u déti jakéhokoliv véku spojovano s ur¢itymi pocity, od pocitii pfijemnych
az po ty nepiijemné. DéEti maji k plavani urcity vztah, ktery je viceméné pro kazdého
specificky. Ukolem plaveckych kurzi je tyto pocity stimulovat do pozitivniho stavu a snazit
se, aby déti mély vodu a plavani rady.

Za téma mé diplomové prace bylo vybrano ,, Vytvofeni metodiky vyuky plavani déti
mladsiho Skolniho véku formou DVD “, protoZe uz od détstvi mam k plavani velice Gzky a
kladny vztah. Ma matka pracovala patnact let jako ucitelka a vedouci Plavecké Skoly
V Prachaticich. Diky tomu, jsem se i ja plavani po dobu deviti let na zakladni Skole aktivné
vénovala. V pozdé¢jsich letech pti studiu na Gymndziu v Prachaticich, jsem sama externé
plavani, pfi Domu déti a mladdeze v Prachaticich, vyucovala.

Vyuka plavani déti se lisi od doporu¢ovanych modelovych technik plavani. Toto
DVD 1 obsah této prace by tedy mohl pozdéji byt 1 uzitecnou pomickou pro ucitele télesné

vychovy ¢i trenéry plavani.
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2. Metodologie

2.1 Cil prace

Cilem diplomové prace, je vytvoiit a sestavit metodiku vyuky plavani déti mladsiho

Skolniho véku formou DVD (viz priloha 1).

2.2 Ukoly prace

Teoretické zpracovani problematiky
Zpracovani analytické ¢asti prace
Sestaveni scénafe metodiky vyuky

Na zékladé¢ scénafe natocit vyukové DVD

Vytvoteni audiovizualni stopy

2.3 Pouzité metody

metoda obsahové analyzy dokumenti (prace s odbornou literatury) - ,,Tato
metoda umoziuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych ¢i
ustnich projevi a jejich rozbora (literatura, noviny, ¢asopisy, filmy, Zivotopisy,
osobni korespondence, apod.). Jednd se vlastn€ o zpracovani urcitych obsah
kvalitativniho charakteru (to znamend vyjadieni slovné, ne cCiseln€) a jejich
vyjadieni pokud mozno v kvantitativni podobé (znamena vyjadienych slovné a
¢iseln€) a jejich vyjadieni pokud mozno v kvantitativni podobé. Za tim Gc¢elem je
nutné v téchto obsazich vyhledat urcité stanovené jednotky a ty potom
kvantifikovat (Stumbauer, 1990, s. 61). Tato metoda byla pouZita prevazné
Vv analytické ¢asti prace.

empirické metody zjiStovani potiebnych dat (rozhovor s odborniky, rozhovor
suciteli na zdkladni Skole) — tato metoda pracuje vzdy s konkrétnimi daty a

dospiva ke konkrétnim poznatkiim. Pfedmétem jsou zivé (uclitelé, odbornici) i
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nezivé (uCebnice, vytvory zakia) subjekty. Pouzivaji se metody méfeni,
pozorovani, experimentd, ¢i rozhovord.

e metoda syntetickd - do které patii metoda zpracovani audiovizudlniho materialu,
kterd se zamétuje na proces vytvoreni kone¢ného DVD (natoceni, stfih, zvukova
stopa, apod.). Tato metoda byla pouzita v ¢asti vytvafeni multimedialniho
programu. Nataceni se =zucastnilo 5 lidi a probihalo na letni plovarné

V Prachaticich, mimo provozni dobu.

2.4 ReSerSe literatury
Pfi vytvareni této diplomové prace jsem vychéazela ptedev§im z literatury knizni a z

internetovych zdroji se zamétenim na vyuku plavani.

2.4.1 KniZni parametry
CECHOVSKA, 1., MILER, T. (2001) Plavani. Praha : Grada Publishing
- Vvtéto publikaci nalezneme podrobny popis vSech plaveckych zptsobd. Kniha
obsahuje mnoho zajimavych posttehi a rad jak postupovat ve vyuce a zacate¢nikiim

napomaha ke spravnému zvladnuti techniky.

CECHOVSKA, 1. (2002) Plavdni déti s rodici. Praha : Grada Publishing
- tato kniha je vytvofena predev§im pro plavani rodi¢ii s détmi, ale pro tuto praci byla
velkym pfinosem. Obsahuje spoustu rad a tiph jak naucit plavat déti niz§iho veku, za

pomoci her.

GIEHRL, J., HAHN, M. (2000). Plavdni. Ceské Bud&jovice: KOPP
- tato kniha popisuje plavani a plavecké zpisoby. Nalezneme zde, jak spravné
jednotlivé plavecké zplisoby vypadaji, jaké jsou nejcastéjsi chyby a jak se jich
vyvarovat. Text je doprovazen spoustou fotografii, které napomahaji ke spravnému
pochopeni. Tato publikace byla napomocna piedev§im pii vypracovavani analytické

Casti.
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HOCH, M. a kol. (1987) Plavani. Teorie a didaktika
- starSi kniha, kterd obsahuje spoustu teorie a didaktickych rad. A¢ nckteré zplisoby
vyuky jsou dnes jiz novodobé, i tak byla tato kniha velkym pfinosem pfi zpracovavani

této prace

CHOUTKA, M., DOVALLIL, J. (1991). Sportovni trénink. Praha: Olympia
- Vtéto knize je podrobné rozepsan sportovni trénink bez specifikace veku.
Srozumitelné popisuje, jak by mél tréninky vypadat, co by mél obsahovat a jakymi

pravidly by se m¢l fidit.

STUMBAUER, J. (1990) Zdklady védecké price v télesné kultuie. Ceské Bud&jovice: PF
JCU

- Vvelice vhodnd kniha pro tvorbu analytické casti prace. Za pomoci uhledné¢ho a

prehledného d€leni napomahd k vybéru metod potiebnych pro utvareni metod S

nalezitym a spravnym obsahem.

2.4.2 Internetové zdroje

http://telesna-vychova.studentske.eu/2008/06/plavn.html

- studentska stranka plna zajimavosti a doplitujicich informaci

http://www.czechswimming.cz/

- oficialni stranky CSPS
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3. Analyticka ¢ast prace

3.1 Stru¢na historie plavani

Plavani vzniklo jako nevyhnutelna Zivotni ¢innost Clovéka, predevsim v okoli mofi,
jezer a tek. Plavani mélo spiSe branny a Ucelovy charakter. Prvni zminky se zachovaly jiz ze
starého Egypta a Asyrie. Prvni plavecké zavody se uskutecnily v roce 1837 v Londyné, kde
vznikly i1 prvni plavecké kluby. Plavani bylo zafazeno do programu prvnich novodobych OH
vroce 1896. Prvnim olympijskym vitézem se stal Mad’ar A. Hajos. V roce 1908 byla
zalozena Mezinarodni amatérska federace plavani (FINA). V soucasné dobé se v discipling

plavani ustalily 4 zakladni plavecké zpusoby: prsa, znak, kraul, motylek (Svozil, 1992).

3.2 Sportovni trénink
Sportovni trénink je podstatnou oblasti, protoZze byva prvni etapou dlouhodobého
tréninku. Ma velky vyznam pro zakladani budouciho rozvoje a sportovniho vykonu. Tento
trénink ma zvlastni specifika, které je nutné dodrzovat, aby proces tréninku u déti byl ¢inny.
Je dillezité znat charakteristiku vyvojovych etap, nebot’ pravé z nich musi ucitel 1 trenér
vychdézet pifi zaddvani tkoli. V tomto ohledu je nutné vytvaret obsah a strukturu tréninku tak,
aby byl podporovan pfirozeny vyvoj ditéte a zérovenn budoval zéklady pro vykonnostni rist
jedince (Choutka, Dovalil, 1991).
Je potieba si uvédomit, Ze déti nejsou mali dospéli, a proto je tfeba k nim pfistupovat
jinak. Dé&ti maji jinou stavbu téla, jinou psychiku, jiné vniméani a v neposledni fad¢ i jiné

socialni vztahy (Peri¢, 2004).

3.2.1 Charakteristika tréninku

V mlads$im Skolnim v&ku neni u déti jesté Uplné vyvinuta kostra, a proto jiz od zacatku,
musime hlidat a podporovat spravnost drzeni téla (zakfiveni patefe). Po té psychické strance
je mysleni a poznavani soustfedéno na jednotlivosti a souvislosti unikaji. Rysy osobnosti
nejsou ustalené a prevazuje impulsivnost. Neni vyvinuta ani vile jednotlivce, a proto vznika

problém v soustiedéni (cca Sminut). V tomto obdobi jesté nevznikaji tak vyrazné rozdily mezi
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chlapci a dévcaty. V procesu tréninku je dulezité, aby pievladal herni proces a princip
soutézivosti. Dilezitym momentem je piiklad a nazorna ukazka trenéra. V tomto obdobi je

nevhodné negativni hodnoceni (Peri¢, 2004).

3.2.2 Obsah tréninku

V této oblasti se uréuje vyvazeny pomér mezi vSestrannosti, specializaci a proporci
mezi jednotlivymi slozkami (kondi¢ni, taktickou, psychologickou a technickou ptipravu).
Velkou pozornost je tieba klast hlavné u¢innému rozvoji zakladnich pohybovych schopnosti.
Tento rozvoj je provadén ruznymi télesnymi cviky, které rozsifuji pohybové dovednosti.
Touto cestou si jedinec osvojuje zéklady a techniku specidlnich pohybovych schopnosti.
Takticka a psychologicka stranka ma u déti mladsiho $kolniho véku minimalni vyznam a je

kladen dlraz pfedevs$im na tvir¢i mysleni (Choutka, Dovalil, 1991).

3.2.3 Metodika tréninku

A¢ vmetodice sledujeme vykonnostni rozvoj, je kladen daraz ptfedev§im na
vSestrannou pfipravu. Hlavni myslenkou G¢innosti metodiky je rozsifovani rozvoje organismu
a zvySovani jeho odolnosti proti duSevni i télesné zatézi. Tohoto se snazime docilit

dodrzovanim pravidel postupnosti a pfiméienosti (Choutka, Dovalil, 1991).

3.2.4 Organizace tréninku

Slouzi hlavné k potiebam metodiky. Hlavni sloZzkou je stdlost organiza¢nich forem,
které se promitaji ve stavbé vytvoien¢ho tréninku. Zde je hlavni podstatou stfidani zatéze a
aktivniho odpocinku. Stavba je vytvorena z tréninkovych jednotek, které jsou cyklicky
uspotadany. Jednotky by zaroven mély vychézet z rozd€leni skolniho roku (Choutka, Dovalil,
1991).

Sportovni ptiprava déti by méla byt predev§im zaloZena na principu uceni se novym
dovednostem a nikoliv na ddvkovani zatiZzeni. Na déti neni vhodné aplikovat metody tréninku
dospélych. Trénink déti by mél respektovat urcité zasady. Tyto zasady vychdzeji z nize
uvedenych pozadavka.

- Poznatky o vyvojovych a vékovych zvlastnostech jedince — vSestranny rozvoj

pohybové ptipravy, postupné objemové zvySovani narocnosti tréninku
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- Vysokd uroven trenérského plsobeni — dislednd oprava chyb, jednoduchy a
srozumitelny vyklad ¢innosti

- Ugelné vyuziti ¢asu tréninku — vhodna organizace tréninku, vy$i pocet asistentt,
skupinové formy, vyuzivani ¢asu mimo trénink

- Vysoka ucelnost jednotlivych cvieni — vyuziti tréninkovych pomiicek, piestavky pro

odpocinek (Peri¢, 2004)

3.2.5 Rizeni tréninku

Hlavni roli zde hraje trenér ¢i ucitel, ktery ma prirozené sklony k praci s détmi a
zérovenn ma dostatecné pedagogické schopnosti. Dulezitymi sloZzkami jsou cilevédomost a
organizace. Plany cCinnosti musi byt predevSim funkéni, ¢asové rozvrzené a neformadlni.

Dulezité je rozliSovat funkce soutézi, které by mély byt motivacni, vychovné a kontrolni
(Choutka, Dovalil, 1991).

3.3 Vyznam plavani

3.3.1 Vyukovy vyznam plavani

Plavani je nejdokonalejSim pohybem ve vodé bez pouziti jakychkoliv pomicek.
(ploutve, lod¢, a podob.). Kazdy vyssi stupent vykonnosti vyzaduje vyssi pfizpisobeni ¢lovéka
na vodni prostfedi, které nenahradime Zadnou teorii bez praxe ve vodé. Uroveii zvladnuti
techniky plavani je nezastupitelnou slozkou specifické dovednosti a nezbytnou soucasti
urovné t€lesné kultury cloveka. I bez télesnych predpoklad a schopnosti je kazdy ¢lovek
schopen naucit se plavat vSemi plaveckymi zpiisoby. Ziskané dovednosti v plavani zlstavaji
pak clovéku po cely zivot. Ale vykonnost jedince bez pravidelného tréninku samoziejmé
kles4a. Tréninkem je ale moZzno si udrzet vysokou plaveckou vykonnost i ve stafi. Tato
komplexni dovednost, ziskana u¢enim je nejen nejlepsi ochranou pied utonutim, ale umoziuje
cloveéku nejen ucit jiné, ale v piipad¢é potfeby zachrédnit lidsky Zivot. Schopnost plavat je

existen¢ni podminkou mnoha lidi, Zijicich u mote, velkych jezer a fek (Motycka, 2001).
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3.3.2 Vychovny vyznam plavani

Vyuka plavani se provadi ve skupinach s mensim poctem jedinci. BéZnym jevem
vyuky a vycviku je snaha si navzdjem pomahat a povzbuzovat se. Toto si pak kazdy jedinec
vice nebo méné prenasi do kolektivu, rodiny, mezi ptatele nebo na pracovisté. Plavani jako
takové neni vzdy spojovano jen s pocity Stésti a radosti. Ale zaroven i s uréitym strachem.

Prekonavani vSech vétSich vzdalenosti piinasi pocity chladu, tnavy, Casto i1 bolesti ve
svalech. Pocit po piekonani téchto piekdzek posiluje sebediivéru a jedince motivuje.
Schopnost a vile zachranit lidsky Zivot i za cenu ohroZeni vlastniho Zivota péstuje v ¢lovéku
kladné povahové vlastnosti, potlacuje sobectvi a egoismus. Z vychovného hlediska jsou tyto

stranky plavani zatim nedocenéné (Motycka, 2001).

3.3.3 Vzdélavaci vyznam plavani

Vyuku plavani nelze provadét bez urcité urovné teoretickych znalosti v oboru. Pii
praktickém vycviku pouzivaji ucitelé nejnovéjsi znalosti z obort, jako jsou pedagogika,
télesné kultura, z véd 1€karskych (hygiena, fysiologie, kinesiologie, sportovni lékaftstvi atd.),
ale 1 srovnavaci fyziologie, biomechaniky, hydrodynamiky a ostatnich blizkych obori.
Skloubeni praktickych dovednosti a teoretickych znalosti vytvari ptedpoklad uspésné vyuky

plavani. Toto vzdélavani a zdokonalovani je nikdy neukonfenym procesem a je jedinou

zarukou dosahovani stéle lepSich vysledki v didaktické praxi (Motycka, 2001).

3.4 Zakladni dovednosti

3.4.1 Seznamovani s vodou

V této etap€ neurCujeme, co dit€¢ musi splnit. Jde nam predevsim o to, aby dité ziskalo
bliz$i a trvalejsi vztah k vodé. Odbourat strach z toho, Ze se ocitd v jiném, pro néj ne moc
znamém prostiedi. To je pro zacateénika obrovské odhalovani nezndma. Seznamovéni
probiha ze zacatku na mél¢ing, s postupnym prechodem do mélkého bazénu. Dit€ musi mit
pocit, Ze v nejistych chvilich ma pevnou pidu pod nohama a mize se kdykoliv dostat v

bezpeci na bieh. Toto seznamovani stejné jako nésledujici ¢innosti probihd formou her a
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zébavnych cinnosti. Cinnosti provadime postupné a s ohledem na schopnosti jedinct.

Pocatkem jsou pohyby ve vode¢, jako je nejjednodussi chiize, béh a poklusavani.

3.4.2 Technika dychdni

Pro zacatek je dalezité si uvédomit, zZe pfi plavani se dychd jinak, nez pfi ¢innostech na
suchu. JelikoZ je plavani vytrvalostnim sportem, vyzaduje vytifibenou a pfirozenou techniku
dychani. Dychani pfi prsou, nebo pfi znaku je pro zacatecniky jednodussi, zatimco pii kraulu,
musi byt uz technika vypilovanéjsi. Vydech provadime tsty i nosem, trva déle a je ukoncen v
okamziku kdy se usta dostavaji nad vodni hladinu. Mélo zkuSeny plavec, mize ze zacatku
misto vydechu pod vodou dech zadrzovat, proto se musi uvédomély vydech naucit a trénovat.

Nédech provadime vyhradné usty (Giehrl, Hahn, 2000).

3.4.3 Potapéni

Potapéni je dalsim nemén¢ dulezitym piedpokladem pro spravné plavani. Do potapéni
spada vice Cinnosti, jako naptiklad dostat se pod vodni hladinu a otevtit zde oci. Toto je
dilezité pro to, aby jedinec mohl pozorovat pohyb sviij, ale 1 ostatnich plavcli. Aby se mohl
pohybovat smérem k urcitému cili a umét vylovit predmét pod vodni hladinou. Pti tomto
uceni musime dbat na tadny vydech pted potopenim a tadny vydech pred vynofenim.

Potapéni je nezbytnym predpokladem tieba i pfi zachrané tonouciho (Giehrl, Hahn, 2000).

3.4.4 Splyvani
Jedna se o dulezity prvek v technice plavani. Jeho vyuZiti nalezneme at’ uzZ pfti plavani
prsou ¢i znaku. Splyvani je také jiné schopnost klouzat s natazenym télem na vodni hladin¢,
nebo pod vodou s co nejmensim odporem. Tato dovednost ve vysoké mife ovliviiuje
plaveckou polohu, obratku a v neposledni fad¢ i samotny start (Giehrl, Hahn, 2000).

Pti splyvani télo nevykonava Zadny pohyb. Splyvani zaindme v poloze na zadech, coz
je pro dité pfirozengjsi, protoZze muze dychat po celou dobu cviceni. Ale cviceni jsou jak pro
polohu na zadech, tak na prsou obdobna. V prvotni fazi nacvicujeme s dopomoci ucitele.
Nejprve volnym plutim po hladiné az k plynulému taZeni po délce bazénu. Ke splyvani
muzeme pouzit 1 nadlehcujici pomucky, které nam usnadnuji nacvik a dodavaji potfebny pocit

jistoty. V dalSim cviceni ucitel dit€¢ pousti po hladin€, a vyuZiva se tak setrvacnosti. Bez
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dopomoci se dité samo odrazi od biehu, volné lezi na hladin€ a snazi se vyuzit nau¢enych
prvka. Do splyvani nepatii jen pluti, ale volné leZeni na vodni hladin€ ¢i vyplouvani téla pti

ponoru, bez jakéhokoli zabéru konéetin (Cechovska, 2002).

3.4.5 Skakani

Skakéni ndm rozSifuje moznosti, které nam plavecky bazén poskytuje. Sportovni
plavani jako takové skokem z bloku zac¢ina. Pii skocich do vody je nutné mit dostateCnou
odvahu, kterou ziskavame postupnym nacvikem. Pro organizaci skoki do vody je tfeba dbat

dostate¢né bezpecnosti. Skoky jsou konany jen na pokyn ucitele (Giehrl, Hahn, 2000).

3.4.6 Hry a dovednosti
Hra je nejvhodnéjsi formou vycviku, obzvlast¢ pro tuto vékovou skupinu. Je hlavni
pomuckou pro seznameni déti s vodnim prostfedim. V téchto ¢innostech je vyuzivana jejich
hravost a vztah k vod¢. Hravé Cinnosti dokazou pozornost déti upoutat natolik, ze si ani
nestihaji v§imat kontaktu s vodou. Existuje spousta typl her — kolektivni, pro jednotlivce, s
pomuckami, bez pomticek, v mé&lké i v hluboké vodé (Giehrl, Hahn, 2000). Je piirozenou
potfebou a zékladni ¢innosti v zivoté ditéte.
1) hra je dualezitym a neodmyslitelnym Ccinitelem vyvoje — zakladni, pfirozend a
nejucinnéjsi forma uceni
2) hra napomaha rozvoji a zdokonalovani télesnych organti a jejich funkci
3) hra rozviji dalsi aktivitu ditéte
4) vyznamné podporuje rozvoj osobnosti — charakterové a volni vlastnosti, postoje,
tvofivost...
5) je vyznamnym vychovnym a vzdélavacim Cinitelem — vyuziva se ji pii plnéni tkolt
Z oblasti télesné, rozumové, mravni, pracovni, estetické, ptiprava ditéte na vyuku ve

Skole a na budouci pracovni ¢innost

3.4.6.1 Hry pro sezndmeni s vodou
Jejich ukolem je odstranit nedivéru neplavci ve vodni prostiedi, seznamit je se

specifickymi kvalitami vody (teplota, vztlak, odpor), prvotni nepiijemné pocity z kontaktu
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svodou potlacit a postupné zmeénit alesponn v indiferentni. Zaroven vytvofit zaklady
schopnosti vyuzivat odpor vody k pohybu zatim ve vertikalni poloze a ptispét tak k rozvoji
“citu pro vodu®. Jejich pohybovym obsahem jsou rtuzné polohy — stoj, podiep, diep, Klek,
vzpor kleCmo, vzpor difepmo, vzpor lezmo a jejich zmény. Dale samostatny pohyb ve vodé
chuzi, béhem, poskoky bez i s pomoci pohybu pazi. Fyziologicky Géinek téchto pfirozenych
cviceni se zvysuje prekondvanim odporu vody. Obsahem her pro ptredskolni déti je predevSim
napodobovani pohybu zvitatek (Cap, Zaba, Kalenky, Husy, Krokodyl), pohadkovych
postavi¢ek (Kasparek, Certik, Vodnik), dopravnich prostfedki (Auto, Lodka, Vlatek) a
riznych cinnosti détem dobfe znamych (Myti obli¢eje, Sprchovani, Machani pradla)
(Cechovska, Miler, 2001).

Pro Skolni déti patii do této skupiny her riizné zavodivé hry a honicky jednotlivci i
vazanych dvojic bez 1 s omezenim pieddvky “baby®, dale pak hry, které byly prevzaty
z inventafe drobnych her na suchu(Na rybafe, Cerveni a bili, Zahanéna) a kone¢né hry
specialné vytvotrené pro podminky vodniho prostfedi(Koseni obili, Moisky ptiboj, Viidlo).
Pro tyto déti jsou priméiené i soutézni ukoly jako Schovavana pod vodou, Kolik vidi§ prstt,
Sbirani pfedméti. Vrcholnym prvkem téchto her je potopeni hlavy se zadrzenym dechem —

S otevienyma ocima, bez drzeni nosu a nasledného otirani oblic¢eje (Hoch, 1980).

3.4.6.2 Hry pro dychani

Jejich ukolem je vytvofit zaklady techniky plaveckého dychani s diirazem na dlouhy a
uplny vydech usty i nosem do vody. Pohybovym obsahem her jsou rizné¢ dovednosti spojené
s intenzivnim vydechem do vody. Funkénim ucinkem prohloubeného dychani je posilovani
dychacich svalll a zdokonaleni respiracnich funkci. Ve skladbé téchto her pro ptredskolni déti
dominuji opét imitaéni cviceni, schopnost zvySené exspirace se cCasto nacvicuje
prostiednictvim foukanim do plovoucich hracek ¢i micki, které déti timto zpisobem udrzuji
navyku opakovaného dychani u opory, které¢ pozdéji provadime s détmi tikolové s postupnym
zvySovanim poc¢tu dechovych cykli. Cilem tohoto cviceni je pozdé€jsi vyuziti jako trvalé

soucasti souhry daného plaveckého zptisobu (Cechovska, 2002).

3.4.6.3 Hry pro splyvani
Ukolem t&chto her je zvladnout psychicky naro¢ny prvek — odpoutat se od pevné

podlozky a postupné se polozit na vodu do vodorovné polohy na prsou 1 na zadech. Mal¢ déti
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nacvicuji tuto dovednost s dopomoci pedagoga. VéEtsi déti provadeji samostatné prapravna
cviceni od polohy skrémo (Hiibek) pfes postupné narovnani (Medtza, Hvézda) az
k vrcholnému prvku — splyvani. Jednotlivé polohy provadime na misté a rizné kombinujeme,
pii dynamickém provadéni splyvani, tj. v pohybu, stfidime polohu na prsou a naznak
(Cechovska, 2002). Samostatné splyvani provadime nejdiive odrazem ode dna ke sténé
bazénu, pozdé€ji odrazem od stény. Odraz musi sméfovat do sméru pohybu, nikoli vzhiru.
Soucasné je tieba ucit déti navratu do pavodni vertikalni polohy — skréit nohy pod bricho a

tréit pod sebe na dno (Hoch, 1980).

3.4.6.4 Hry pro orientaci ve vodé

Tyto hry prohlubuji adaptaci na vodni prostfedi, zdokonaluji dovednost potapeni, rozviji
schopnost orientovat se pod vodou, vedou k odvaze a sebeduvéfe. Funkénim efektem je
predev§im rozvoj schopnosti setrvat urcitou dobu v bez dechu. Pohybovym obsahem jsou
ruzné akrobatické prvky (kotouly vpfed a vzad, stoj na rukou na dné...), loveni predmétii a
dale pady, seskoky a skoky do vody. Skoky provadime jen do nalezité hloubky. Jestlize se dité
umi potapé€t, neni se tieba jednotlivych skokti obavat (Hoch, 1980). Jsou velmi oblibenou
¢innosti déti a zaroven uc¢innym prostiedkem seznameni s vlastnostmi vody v piipadé vyuky
na hloubce, kde nemtzeme realizovat vySe uvedené hry. Toto déleni her ma pomocny
vyznam, jejich uc¢inek je spiSe komplexniho charakteru. Zatazujeme je prabézné do
jednotlivych vyucovacich jednotek plavecké vyuky, vybér provadime podle potieby a
s ohledem na konkrétni podminky vyuky. Hry mizZzeme vhodné¢ kombinovat a tématicky
rozvijet. VétSinou vyzaduji mél¢inu, skoky do vody spiSe patficnou hloubku. Pii provadéni
vetsSiny her je zddouci piitomnost pedagoga ve vodé pro rychlejsi organizaci déti nebo je tieba
star§im détem vysvétlit hru jiz ne suchu. Pokud ma hry urcita pravidla, je tieba je
z vychovnych diivodii dbat na jejich dodrzovani. Ucast déti ve hie je tieba hodnotit

pochvalou, povzbuzenim, event. Odménou (Cechovska, Miler, 2001)
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3.5 Plavecké styly a jejich technika

3.5.1. Plavecky styl prsa a jejich technika
Tento plavecky zpiisob je jednim z nejstarSich plaveckych zplsobl. Je zéaroven i
nejoblibenéjSim a nejvyhledavanéjsim zplsobem u Siroké vetejnosti. Pfevazné pak u starSich

generaci (Cechovska, Miler, 2001).

3.5.1.1 Pohyby téla

Poloha téla pfi plavani prsou se u plavce méni. Zacina splyvanim, kdy plavec lezi
S natazenyma rukama i nohama a snazi se nejlépe vyuzit rychlost, kterou ziskal po odrazu.
Nasleduje tempo rukama, kdy se télo prohyba a s rameny vystupuje nad hladinu. V této fazi
pfichdzi nédech. Po tempu rukou, se télo opét dostavd do plvodni polohy, kterou bylo

splyvani (Cechovska, Miler, 2001).

3.5.1.2 Pohyby dolnich koncetin

Tyto pohyby jsou soumérné a stejnomérné se opakujici. Prsové nohy jsou technicky
feCeno na tf1 ¢asti — Cast piipravnou, ¢ast zabérovou a Cast splyvani. Pti pfipravné Casti se
natazené nohy pokrc€uji a paty se pfiblizuji k vodni hlading, az k hyzdim plavce. Po této ¢asti
pfechazime k ¢asti zadbérové, kdy se chodidla vytaceji, a nasleduje odkop do stran. Zabér
zakonCuje snozeni s napnutymi Spickami. Tieti ¢ast — splyvani, vyuZziva rychlost ziskanou
odrazem. Nohy jsou nataZzené s koleny 1 kotniky u sebe. Tyto pohyby se cyklicky opakuji
(Cechovska, Miler, 2001).

3.5.1.3. Pohyby hornich koncetin

Pohyby rukou jsou v tomto plaveckém stylu vyrazngjsi, nez pohyby nohou. Pravé ruce
jsou totiz hnaci silou. Tentokrat tento pohyb miiZzeme rozd¢€lit na ¢asti Ctyfi — Cast ptripravnou,
cast zébcrovou, Cast prenosovou a ¢ast splyvani. Prvni, tedy pfipravna Céast zacind se
vzpazenyma rukama, které se pfi vodni hladin€ rozpazuji. V té chvili pfichazi druha ¢ast a tou
je cast zabérova. Pii této fazi se paze ohybaji v loktech a ptedloktich smérem ke dnu.

Nasleduje silny zabér dlani, které¢ maji miskovity tvar s prsty u sebe. Ve chvili, kdy se paze
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dostanou v ohybani do pravého thlu, spojuje plavec prudkym pohybem lokty pod hrudi. Po
tomto pohybu jsou ramena a hlava nad vodou a pfichazi nddech. Tim se dostavame ke treti
Casti, Casti prenosu, kterou je silné vytréeni rukou vpred az do natazeni. Tak prechazime ke
ctvrté fazi neboli splyvani. Pti splyvani se vraci hlava pod vodu a ptichazi vydech. I pohyby
rukou se pravideln& opakuji v souladu s pohyby nohou (Cechovska, Miler, 2001).

3.5.1.4 Technika dychani

Pti plaveckém zptisobu prsa zveda plavec hlavu pro naddech na zacatku zédbéru. Vydech
probiha po zabéru ve fazi splyvani. Délka vydechu odpovida frekvenci danych temp a pohybi
(Giehrl, Hahn, 2000).

3.5.2 Plavecky zpiisob kraul (volny zpiisob) a jeho technika
Jedna se o nejrychlejsi plavecky styl, ktery je naro¢ny na dychani. Je ale velmi G€inny a

je diky tomu vyuzivan v jinych sportech ve vodnim prostiedi.

3.5.2.1. Poloha téla

Télo lezi jedné ose, rovnobézné s vodni hladinou, s natazenyma nohama vzad a rukama
vpred. Ramena a plocha zad jsou mirn€é nad hladinou. Nadechy a vydechy jsou vykondvany
otaCenim hlavy do stran. Vytac¢ime ale pouze hlavu a z ¢asti mirn€ i rameno, nikdy ne ale cely

trup. Coz byva u vétsiny lidi ¢astou chybou (Cechovska, Miler, 2001).

3.5.2.2. Pohyby dolnich koncetin

budou témi nejjednodussimi. Tyto pohyby popisujeme jako kmity, ¢i kopy pfi kterych je voda
tlatena v protisméru pohybu. Nohy jsou nataZzené a kolena 1 kotniky se snazime drzet u sebe.
Pohyby nohou nejsou pii kraulu prioritni pro rychlost, ale hlavné pro vyrovnavani téla, aby

zuistalo stale ve své ose (Cechovska, Miler, 2001).

3.5.2.3. Pohyby hornich koncetin
Opét zjistujeme, ze jsou i Vtomto piipadé jsou horni koncetiny hlavnim hnacim

motorem. Paze se pravidelné zrcadlové stiidaji v pohybech. Ruka vystupuje z vody a
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Vv pokréené poloze pokracuje smérem dopfedu. Vraci se zpét pod hladinu, zanotfenim.
Zanofteni zac¢ina rukou, nasledné predloktim a poté loktem a ramenem smérem vpied az do
natazeni. Dale pfechazime do zabéru, kdy je dlan miskovitého tvaru s prsty u sebe. V prvni
fazi zabéru se paze pokrcuje v lokti se zabérem dlané¢ smérem vzad. V druhé fazi dlan
pokracuje, ale paze se natahuje a setrvacnosti se dostdva opét nad hladinu. Tak se nachdzime

opét v pocateéni poloze (Cechovska, Miler, 2001).

3.5.2.4. Technika dychani

Nadechy probihaji stfidavé na levou a pravou stranu. Nadechujeme se vzdy, na strané¢,
kde byl zabér dokoncen a ruka se pokréena vynotuje nad hladinu. Tim nam vzniké prostor pro
snadné vytoceni hlavy na stranu. Nadechovat se mizeme v pravidelnych cyklech ,,co zabér, to
nadech®, nebo ,,naddech po kazdém tietim tempu. U profesiondlnich plavcti mizeme vidét i
jiné fazovani. Pro vétsi efektivitu si sami urcuji, jak ¢asto se budou nadechovat, aby plavali co
nejrychleji. Proto se tedy mizeme setkat napiiklad se dvéma nadechy na jednu stranu, tii
tempa s hlubokym vydechem do vody, a poté opét dva nadechy na stranu druhou. Pii
nadechovani hlavu pouze otaéime do stran a zpét, nikoliv pak smérem vpred (Cechovska,

Miler, 2001).

3.5.3 Plavecky styl znak a jeho technika

Znak vychazi ptevazné z predchoziho plaveckého stylu, kterym byl kraul. Tyto dva
zpusoby maji spoustu podobnych znak, s tim rozdilem, Ze znak plaveme v poloze na zadech.
Znak, je z pohledu vyuky, asi nejjednodussim plaveckym stylem. Jednoduchy je hlavné
v dychani, které si plavec fidi sdm a nevznikaji tak zadné vétsi obtize (Cechovska, Miler,
2001).

3.5.3.1. Poloha téla

Plavec je ve vodorovné poloze na zadech, s bradou mirné€ pfitazenou k hrudniku,
rameny u hladiny, podsazenou panvi a natazenyma nohama. Pfi zabérech rukama se télo mize
mirn¢ vychylovat z osy. Zalezi na intenzité¢ zabéri. Ddvame pozor, aby télo bylo zpevnéné a
opravdu lezelo rovnobézné s hladinou a aby nadm panev neklesala smérem ke dnu

(Cechovska, Miler, 2001).
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3.5.3.2. Pohyby dolnich koncetin

Pohyby nohou jsou vice méné stejné jako u kraulu. Snazime se je udrZet natazené,
s koleny a kotniky u sebe. Chodidla se nemuseji kopem dostavat nad hladinu. I kolena se
snazime udrzet pod vodou, aby se nohy vyrazn¢ nepokrcovaly. I kdyZ ani u znaku neni pohyb
dolnich koncetin tim hlavnim, co plavce Zene vpied, mé uz v tomto piipad¢ vétsi vyznam. At
uz po strance rychlosti, nebo udrzovani stability téla. SnaZzime se vyvarovat pohybu
ptipominajici ,.jizdu na kole“, chodidla tedy mame propnuty do $pi¢ek (Cechovska, Miler,

2001).

3.5.3.3 Pohyby hornich koncetin

Paze vykonavaji cyklicky stfidajici se pohyb. Zabér horni koncetiny mizeme rozd¢lit na
dvé casti. Na Cast zabérovou, ktera probiha pod hladinou a za¢ina ponofenim natazené paze za
hlavou smérem vpied po sméru. Ruku ponofujeme do vody malikovou stranou. Dale
pokracuje zabér, ktery je veden dlani podél téla plavce, kdy je zaroven paze ohybana v lokti.
V druhé fazi zabéru se paze opét napina a cely zabér je dokoncen, kdyz se ruka nachéazi na
urovni stehna. Poté pfichazi ¢ast prenosu, kdy se natazend horni koncéetina opét malikovou

stranou vynofuje z vody.

3.5.3.4. Technika dychani
Pti znaku méme volné dychaci cesty a tak to plavce obc¢as svadi k nepravidelnému
dychani. Timto vznika nedostatecny vydech. Stejné jako pfi plaveckém zpiisobu kraul by mél

vydech navazovat na fazi tahu. Nadech by mél poté nasledovat pti vynoieni ruky nad hladinu
(Giehrl, Hahn, 2000).

3.6 Technika obratek plaveckych styli

Spole¢nymi znaky obratek u vSech plaveckych stylil je naplavavani v nataZzené poloze a
dohmat na sténu. Nohy se dostdvaji ke stén¢ a ruce fidi pohyb téla pfi otaceni. Néasleduje
odraz, kdy jsou ruce jiz natazeny do sméru nového plavani. Ve chvili kdy se snizuje

setrvacnost odrazu, ptichazeji opet na fadu plavecké pohyby a samotné plavani (Giehrl, Hahn,

2000).
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3.6.1. Obratka plaveckého stylu prsa

Pravidla maji k obratce pii motylku a prsou stejné pozadavky: soucasny dohmat a dlané
jsou na obratkové sténé ve stejné vysi, odraz je v poloze na prsou. Provedeni: po doteku na
obratkové sténé se plavec neptitahuje, jen se paze povoli v loktech. Prvni opousti sténu ruka,
kteréd je na strané obratu, a pfitahuje se ke hrudniku. Druha ruka odrazem od stény pomaha k
obratu trupu o 180 stupnii. Nohy jsou u sebe pod télem. Ruka, ktera opustila sténu pozdéji, se
posune pod vodu nebo nad ni a pfipoji se k prvni ruce. Ob¢ ruce sméfuji nad hlavu a pii
odrazu nohou jsou souc¢asné vytréeny vpied. Po odrazu je télo v proudnicové poloze. Zacatek

zabéru je u prsou shodny s technikou popsanou u startu (Giehrl, Hahn, 2000).
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Obr. 1 Prsova obratka
(Hofer, 2003)
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3.6.2 Kraulova obratka

3.6.2.1. Jednoducha obradtka

U kraulu je povolen dotek obratkové stény libovolnou ¢asti t€la. Toho plavec vyuziva a
provadi pred obratkovou sténou kotoul vpted.
Provedeni: plavec skon¢i posledni naddech a zabér ptred sténou. Obé paze se rychle pfitdhnou k
bokiim, soucasné se potapi hlava a vysazuji boky. Nohy jsou napjaté, dokud jsou paty ve
vodé, pak se rychle pokrcuji a urychluji pretoceni. Chodidla jdou kolem hyzdi na sténu, pied
odrazem se télo Castecné pretaci kolem podélné osy, chodidla se dotknou na sténé v trovni
hladiny vody a télo je pfed odrazem v poloze na bok. Paze jsou pifed pietocenim v pfipazeni a
v dobé odrazu jsou pred télem. Otoceni do polohy na prsa se dokonéi po odrazu. Zahéjeni

zabéru je shodné s popisem po startu (Giehrl, Hahn, 2000).

3.6.2.2. Kotoulova obrdtka

Pfi této obratce plati pravidlo, ze se pifi ni muize plavec dotknout koncové stény
jakoukoliv ¢asti téla. Obratka zacina asi 2m pted sténou. Jedna paze zlstava u boku a druha se
zabérem dostava do stejné polohy (obr. 2 — a, b, ¢). Boky a stehna se dostavaji do kopu jako
pti vinéni, hlava se mirné€ pteklani a plochy dlani tla¢i proti vodé (obr. 2 — d). Plavec se chouli
do ,klubicka®. Ptehazuje lehce pokréené nohy ke sténé (obr. 2 — e). Tésn¢ pred odrazem je
télo v poloze na boku a nohy se v mirném rozkroceni zapiraji o sténu (obr. 2 — f). Ve fazi

odrazu a splyvani se télo otaci do polohy na prsou (obr. 2 — g).

a

b

[

d

a

f
Obr. 2 Kotoulova obratka — kraul 2
(Hofer, 2003)




3.6.3 Znakova obratka

3.6.3.1. Jednoducha obrdtka

Znakova obratka je velmi podobna kraulové kotoulové obratce. Plavec se v poloze na
znak otoci tésné pied sténou bazénu do polohy na bficho. Ud¢€la kraulovy zabér jednou pazi.
Nasleduje kraulova kotoulova obratka, po odraze od stény plavec ziistava v poloze na zadech

a pokracuje prvnim zabérem (jako po startu z vody) (Giehrl, Hahn, 2000).

3.6.3.2. Kotoulova obratka
Tato obratka ma v principu hodné podobny priibéh, jako kotoulova obratka pti kraulu.
Lisi se jen ve fazi, kdy plavec doplouva ke sténé a ve fazi odrazu se splyvanim. U plaveckého
zpusobu znak se plavec pied dohmatem na sténu plynule pieto¢i z polohy na zddech do
polohy na prsou (obr. 3 — a, b). Protilehlou ruku plavec piitahuje k télu (obr. 3 — ¢). Stehna a
boky se sklonénou hlavou se za pomoci tlaku rukou proti vod¢, dostavaji do kopu obdobného
jako pfi vinéni (obr.3 — e). T¢lo se dostava do kotoulu pod vodou (obr. 3 — f) a pretaci se do
polohy na zadech s lehce pokréenyma nohama (obr.3 — g). Chodila, jsou opfena o sténu,
a pokrcené nohy jsou piipravené k odrazu (obr. 3 — h). Po odrazu je télo ve splyvavé poloze.
Obe ruce jsou natazené nad hlavou a smétuji ve sméru odrazu vpted (obr. 3 —i). Pod hladinou
probiha vydech nosem a zavinéni (obr.3 —j). Poté plavec pokracuje znakovymi tempy (obr.3

— k) (Giehrl, Hahn, 2000).
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Obr. 3 Kotoulovad obrdtka - znak
(Hofer, 2003)

3.7 Technika startu

Plavani jako sportovni disciplina za¢ind vzdy skokem do vody. Pfi kraulu a prsou ze
startovniho bloku, pfi znaku z vody. Povel ke startu zni: ,,Na mista — vpred!“. Po tomto
pokynu se plavec odrazi z nehybného postaveni ve kiivce tak, aby se ponofil do vody s
minimalnim odporem. Teprve po této fazi dochazi k vlastnimu plavani dle danych pravidel
(Giehrl, Hahn, 2000).

29



3.7.1 Start z bloku (kraul, prsa)

Pti povelu ,,na mista* stoji plavec na piedni stran¢ bloku, palce piesahuji pies piedni
hranu, chodidla jsou opiena rovnobézné v Sifce bokii, nohy jsou pokréeny, plavec je
predklonén, hlava je v prodlouZeni trupu, paze se drzi zeptedu bloku.

Pii startovnim povelu (svételny signal, vystiel, hvizd, klakson) se plavec odrazi od
bloku, celé télo se pohybuje vpfed. Po odskoku je télo mirné prohnuté, hlava je nejdiive
zvednuta, potom se schova mezi paze a plavec se postupné zanotfuje zpevnénym trupem do
vody tam, kde se ruce dotkly hladiny.

Pod hladinou se plavec mirn¢ prohybd, u kraulu a motylku kope nohama, u prsou
provede zabér pazemi. Prvnim zabérem paze u kraulu, pazi u motylku a zdbérem nohou u
prsou se dostava na hladinu.

U kraulu se plavec zanofuje méné nez u motylku. Nejhlubsi je start u prsou. Pfi prsou

pravidla dovoluji jeden zabér pazi pod vodou. Ten se provadi do pfipazeni, po malé
vydrzi ve splyvani dochazi k presunu pazi vpied soucasné s pritazenim nohou a naslednym

kopem, kterym se dostava plavec na hladinu.

Zasadni chyby:

- nevyvazeny postoj (vaha piilis vzadu)

- télo je v postoji prili§ skréené nebo naopak vzptimené

- ptili§ vysoky odraz (zpisobuje zlomeni v pase, nohy a ruce vstupuji do vody soucasné
tzv. ,,kudla®)

- nizky odraz (zptisobuje plochy pad na hladinu)

- nezpevnény trup pii odrazu

—plavec zacCina plavat pfili§ brzy nebo pfilis pozdé

l ?Sﬁ% '

Obr. 4 Start z bloku
(Hofer, 2003)
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3.7.2 Start z vody (znak)

Pti povelu startéra se plavec chytne rukama za ichyt na startovnim bloku, chodidla se

opiraji o sténu ve stejné vysi nebo je jedno chodidlo o néco nize. Prsty nohou jsou co
nejblize k hlading. S povelem na mista se plavec ¢astecné zveda z vody a ptitahuje se k bloku.

Pti startovnim povelu (svételny signdl, vystiel, hvizd, klakson) se zaklani hlava, télo se

vzptimuje, nohy se odrazeji od stény a paze Svihaji upazenim do vzpaZzeni (ruce nad
hlavou se dotykaji). Télo se prohyba a s rukama vpiedu se noii do vody, kde se plavec
narovnd. Mirn¢ zvedd hlavu a paze, kope nohama a soucasné se zabérem jedné paze se
vynoftuje.

Zasadni chyby:

- plavec se ptitahuje ptili§ vysoko

- paze $vihnou pfedpazenim

- trup je malo prohnuty

- prvni zabér pazemi pod vodou obéma pazemi soucasné

Obr. 5 Start z vody
(Hofer, 2003)

3.8 Vyznam a druhy plaveckych pomicek

Vyznam plaveckych pomiicek spo¢iva v tom, Ze jejich ucelné vyuziti ve vhodné etapé
vyuky ¢€i tréninku vytvaii podminky k odstranéni n¢kterych psychickych zabran, jejich vztlak
umoziuje vyuku novych a spravnych dovednosti, prvkové plavani, korekci nespravnych
navykl ¢i zarazeni celé fady koordinacnich cviceni. Je tieba si uvédomit, ze ne vSechny
nadleh¢ovaci pomtcky, které trh v sou€asnosti nabizi, jsou z hlediska respektovanych metod

vyuky vhodné.
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3.8.1 Pro piedskolni vék

Soucasna piedstava o tom, jak naucit jedince bezpecné zvladnout a mnohostranné
vyuzivat vodni prostfedi, vychazi z ptredstavy plavecké vyuky jako procesu, ve kterém si
jedinec osvojuje a rozviji dil¢i a posléze komplexni plaveckou dovednost. V zavislosti na
veku a pripravenosti jedince (miize probihat v raném véku i u dospélého zacatecnika) je cilem
této etapy seznamit ho a adoptovat na podminky vodniho prostiedi a dale zvladnout zakladna
plavecké dovednosti, které jsou predpokladem pro dalsi nacvik techniky nékterého z
plaveckych zptisobll. V etapach, kdy seznamujeme zacatecnika s vodou a adoptujeme ho na
podminky vyuky, nevyuzivime nadlehcovaci pomtcky, které pfipevitujeme nebo navlékame
na télo (pasy, vesty, nadkrcniky, kruhy, rukavky a dalsi). ZacateCnik ma pocitit vztlak a ztratu
rovnovahy, odpor vody pii pohybu, ktery neovliviiuje nadlehceni stabilizujici polohu.
Zacatecnik ma vlastni pokusy (experimentaci) zjistit, jak se vhodné€ polozit na vodu, jaké
pohyby délat rukama, aby mu jednou pomohly v pohybu vpied a jindy v pohybu vzad.
Nadlehcovaci pomtcky lze v zacatcich plavecké vyuky tolerovat pifi organizaci né&jaké
slozit&jsi situace — hry nebo skupinového cvi€eni, nebo v neptiznivych podminkéach (hloubka

vody, svazujici se dno apod.) (Cechovska, Miler, 2001).

3.8.2 Pro Skolni véek

Ve Skolnim vé&ku jsou uz Zaci vétSinou schopni se udrZet nad hladinou sami bez pomoci
nadlehCovacich pomticek. Otazka vSak zlstava kolik a jakym stylem jsou schopni uplavat.
Skolni v&k je nejvnimavéj§im obdobim pro uéeni plavani. Pro nacvik spravné techniky
plavani je velmi vhodné pouZiti nadlehCovacich pomicek, jako jsou napiiklad desticky,
rukavky (obr. 7), piskoty (obr. 8), ndkréniky (obr. 9), hranoly (obr. 6), jezci (obr. 10) apod.,
které velmi zjednodusi koordinaci. Déti si na né€ rychle a dobfe zvykaji a to jim pak poméaha
1épe se soustredit na spravné provedeni jednotlivych Casti pohybli a spojovani jich v celek

(Hoch, 1987).
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Obr. 6 Hranol

http://www.plavecké-pomucky.cz

Lol

Obr. 8 Piskoty

Obr. 7 Rukavky

http://www.plavecke-pomucky.cz

http://www.plavecke-pomucky.cz

Obr. 9 Nakrcnik

http://www.plavecke-pomucky.cz

Obr: 10 Jezci M&

g .
http://www.plavecke-pomucky.cz - ,&%,
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3.8.3 Plavecké pomiicky 7 pedagogického hlediska

Skutecnost, ze nacvik plavani je znesnadiiovan nedostateCnym seznamenim s vodou a
védomim nebezpeci utonuti, vede ucitele k vyuziti pomulcek. Zvlastni vyznam maji
nadlehCovaci pomitcky, protoze pravé jejich pouziti ve vhodné dobé a ucelnym zpiisobem
vytvari podminky k odstranéni psychickych zébran. Tyto pomucky dale umoznuji nacvik
uc¢innych pohybt a ptispiva k prohlubovani seznameni s vodou.

Nadleh¢enim se zvysuje poloha téla a diky tomu se snizuje moznost kontaktu vody s
obli¢ejem. Dit¢ se tak uklidiiuje a citi se mnohem bezpecnéji. Toto plati jiz na samém pocatku
nacviku pifi pfichodu do vody. Pouziti a miru nadlehceni urcujeme dle odvaznosti a
schopnosti z4ka reagovat na situace ve vodnim prostiedi (Cechovska, 2001).

To se projevuje piedevsim pii nacviku souhry. Mize dochdzet k poruSeni splyvavé
polohy a poklesem dolnich koncetin ke dnu. Pohyby se stavaji chaotickymi a jejich u¢innost
tak klesd. Psychicka bariéra ztézuje reprodukovat pohyb, i kdyby k nému zdk mél
predpoklady. Nadleh¢enim se zajisti stabilni poloha. Diky témto pomickam se tedy vytvari
prostfedi, ve kterém se Zak mlze pln¢ soustiedit na uceni se pohybli a nema strach z utonuti.
Nejisté pohyby se stavaji €¢innéjSimi a zak plave, 1 kdyz potépi oblicej a vydechuje do vody a
tim dokoncuje seznameni s vodou. Na nacvik s nadleh¢enim si zak nesmi zvyknout. Musime

jej chapat pouze jako dopomoc pii postupu uc¢eni (Hoch, 1987).
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4. Synteticka ¢ast prace

Metodika probiha dle danych pravidel. Za¢ind vzdy nazornou ukazkou ucitele a to
nejprve na suchu a poté ve vode€. Je mozno téz vyuzit ukazku obrazku, videa, nebo ukazku
Sikovngjsiho plavce. Déle postupujeme seznamovanim s vodou a hrami ve vodnim prostredi.
Poté prechdzime na nacviky jednotlivych odvétvi — splyvani, potapéni, vydechii do vody,
skakani az po samotny nacvik plaveckych zpusobt. Na kazdou vyukovou hodinu si uditel
sestavuje pfipravu na hodinu, pro lepsi planovani vyuky (viz priloha 2).

Pti vytvareni jakéhokoliv projektu pro medialni propagaci, by si m¢l autor uvédomovat
vSechny nastrahy s tim spojené. Nejednd se v tomto pifipadé jen o obsahovou stranku, ale
hlavné také o samotnou piipravu a organizaci pii zpracovavani. Jako prvnim zachytnym
bodem by mélo byt téma prace, v tomto ptipadé je to téma diplomové prace. Je dulezité si
vypracovat resersi. Znamena to tedy projit si vSechny dostupné materialy, které jsou podobné
planované préci. Toto prozkoumani je dobré pro uvédoméndi si, co udélat ve své praci lépe a v
neposledni fadé¢ i1 z divodu plagiatorstvi. Tento pfipraveny koncept autor zpracuje do
bodového scénate (viz priloha 3). Tento scénaf je v prub&hu upravovan, podle ziskavanych
informaci. Velky ohled bychom méli brat i na techniku, ktera bude pii zpracovavani
pouzivana. V dne$ni dobé mizeme videozdznam poiizovat na videokamerach, ale i na
fotoaparatech. V tomto ptipad¢ je tedy nutnosti zajistit si jiné zatizeni pro nahravani zvukové
stopy. Kone¢ny scénai musi autor prodiskutovat s osobami, které se na vzniku programu
budou podilet. Poté mtize zacit realizace samotného nataceni. Pro nataceni je dtlezité vybrat
kromé spravné techniky i spravné prostfedi. Po nato¢eni surového materialu, je nutno zajistit
prostor a techniky pro sestfihani. Spole¢n€ potom vybrat zdznamy, které budou pro vytvoteni
programu nejpiihodnéjsi. Autor by si mél v neposledni fadé spravné vybrat i podkladovou
hudbu, kterou bude film obsahovat. VSe co bude pouZito z jiné nez z vlastni produkce, musi
mit uvedeny zdroj. Vysledny film bude vypalen na DVD nosi¢, na kterém bude program

pozdéji prezentovan.

4.1 Zakladni dovednosti ve vodnim prostredi

Jednotlivé dovednosti nefadime podle vyznamnosti ani podle posloupnosti. Vsechna
odvétvi pfi sezndmeni s vodou se sebou souvisi. Pfi vSech nacvicich se u déti vSech v€kovych

kategorii uplatiiuje nazornd ukézka. Tu muizeme predvadét, ukézat na fotografii ¢i videu.

35



Abychom ptedesli kieCovitym a nekoordinovanym pohybiim, je tieba, abychom déti dikladné
seznamily s vodnim prostfedim. Pfi nacvicich je nutné postupovat dle ur¢itého metodického
komplexni ¢innost, kterd je piimo spojena s pocitem bezpeci ve vode€. Nacvik pohybii pazi a
pohybu nohou nacvi¢ujeme oddélené jen do uréité miry. Cim déle bychom tyto pohyby
nacvicovali zvlast, tim komplikovangji by se ndm pozdé¢ji spojovaly v jeden celek. Snazime
se tedy stale mezi jednotlivé nacviky vkladat i pokusy o souhru. Pii jakémkoliv cviceni se
snazime byt Celem k ditéti, protoze praveé vyraz oblic¢eje odpovida pocitim, které dité v danou

chvili proziva (Cechovska, Miler, 2001).

4.1.1. Seznamovani s vodou

Seznamovani s vodou probihd prevazné v mélkém bazénu. Zaciname jednoduchymi
prvky formou her a zdbavnych ¢innosti.

Po prvotnim sezndmeni ptichazi pohyb ve vod¢. Zadiname chiizi, poskoky,
poklusavanim ve vod¢, kterd détem sahd maximalni po vySi kolen. Déti si tak dokazou
uvédomovat odpor vody (Cechovska, 2002).

Hry :
e Cap - Chiize s dlouhymi kroky a s rukama v pfedpazeni, které tleskaji do dlani.
e Zaba - Poskoky v podfepu. Déti vydavaji zvuky jako zaba - kvakaji.

e Pejsek - Lezeni ve vzporu kle¢mo. Déti vydavaji zvuky jako pejsek - stékaji.

4.1.2 Dychéni

Nacvik dychani provadime nejdiive bez potapéni hlavy. Zac¢iname foukénim do dlani,
kde udrzujeme hrstku vody. Dale pokracujeme foukanim do hladiny. Jako vybornou
pomickou nam v tomto ptipadé pomiize obycejny pingpongovy micek, ktery dit€¢ mize svym
dechem hnat pfed sebou. Nasledujicim cvicenim je nacvik hlubokého nadechu a Uplného
vydechu pod vodu. Nejdfive bez potopeni hlavy a k uplnému ponoru. Po potopeni klademe
diiraz na to, aby si déti neotiraly oci, a tak se snazime od tohoto zlozvyku odpoutat pozornost.

Odpoutame to napiiklad tim, ze déti musi po vynofeni nad vodni hladinu zatleskat (Hoch,
1980).
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Hry:
e Pumpy - Dvojice stoji proti sob&, vzajemné se drzi za ruce. Zaci se stfidavé
potéapéji a vydechuji pod hladinou.
e Delfini skoky s vydechovanim pod hladinou - Odrazem od dna Sikmo vzhtru
zak vzpazi, predkloni se a zajede pod hladinu. Tam se prohyba, zaklani hlavu a
po vlnovce se opét dostava nad vodu.
e Siréna - Zaci se nadechnou a foukanim do vodni hladiny napodobuji zvuk

sirény.

4.1.3 Potapéni

Potapéni zaindme nejprve oteviranim oci pod vodni hladinou. Oteviené o¢i budeme
potfebovat pro pozd¢jsi hry a cinnosti. Pfi nacviku potdpéni vyuZivame riizné veselé
pfedméty, které jsou pro déti motivaci. Prvotni potdpéni provadime bez skoku do vody a
ucime se potapét s dopomoci. Ucitel drzi pomocnou ty¢, po které dité v mel¢i vodé postupné
ruckuje od hladiny az ke dnu. Po zvladdnuti tohoto cviceni se dit€ potapi uz jen s dopomoci
ucitele, ktery se potapi spole¢n¢ s nim. Poslednim bodem v mélké vod¢ je potdpéni se bez
dopomoci, pouze s dohledem. Nacvik v hluboké vod¢ probiha obdobné. Jako pomucku zde
muzeme pouzit schiidky u kraje bazénu. Stejné jako u ostatnich odvétvi seznamovani s vodou
1 zde se snazime vyvarovat otirani o¢i po vynofeni. Pfi potdpéni se snazime vyvarovat se i
zlozvyku drzeni si nosu misto hlubokého vydechu. Mezi cviceni pro potdpéni patii i rizné

pietaceni ve vodé, kotouly, €1 stoje na rukou (Hoch, 1980).

Hry:
e Na vodnika - Dité se potopi a pohrozi ostatnim s rukou nad hladinou.
e Loveni pokladt - Loveni riznych pfedmétt z rtizné hloubky.

e Kdo vylovi nejvice - Soutéz o to kdo vylovi nejvice predméti ze dna bazénu.
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4.1.4 Splyvani
Hry:
e Hiibek - Dit¢ lezi natazené, poté se chouli do klubicka a poté se vraci opét do natazené
polohy.
e Hvézdice — Poloha na zadech, nebo na bfise. Dité volné lezi s roztazenyma rukama a
nohama bez hnuti na vodni hladiné.
e Koloto¢ - Déti ve skupince utvofi kruh a chytnou se za ruce. Rozdéli se
rozpocitavanim na prvy a druhy. VSechny déti, které jsou prvé, zlstanou stat. DéEti,
které jsou druhé, se polozi na zdda na vodni hladinu a natdhnou nohy do stiedu kruhu.

Stojici déti potom zacnou pomalu chodit dokola (Hoch, 1980).

4.1.5 Skakani
Skoky do vody jsou jednou z nejoblibengjSich ¢innosti déti ve vodnim prostiedi. Toho
je tfeba vyuzit. Skakani je jedna z ¢innosti, ktera je pro seznamovani s vodou velice u¢inna

(Cechovska, 2002).

4.1.5.1 Skoky na mélciné
Nécvik skokti za¢iname jiz na mél¢in€. Déti se odrazeni ode dna. Jakykoliv nacvik je na

zaCatku motivovan hrou, napft. ,,Spadla 1Zicka do kaficka®, ,,Kolo, kolo mlynsky...* atd.

4.1.5.2 Skoky s dopomoci ucitele

o Seskoky ze drepu na okraji bazénu — Ucitel stoji naproti ditéti, uchopi dité¢ v
podpazi a snese jej do vody. Postupné stupniujeme obtiznost nacviku. Takze
pozdé¢ji toto cviceni provadime obdobné, ale dité uz drzime za obé¢ ruce, za jednu
ruku, nebo jen za prsty na ruce.

o Seskoky ze stoje na okraji bazénu — Ucitel opét stoji ve vod¢, dité drZi za ruce a
jemng¢ jej strhava k sobé do vody. Pozdé&ji se dité za stalého ptridrzovani odrazi
samo a skace smérem k uciteli.

e Seskoky z vyvysencho bloku — Nejdiive seskakujeme ze sedu a dité se pridrzuje

pomocné tyce, kterd dodava ditéti pottebnou jistotu, Ze se v pofadku dostane zpét
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ke kraji bazénu. Po natrénovani ze sedu piechazime do skoku ze stoje se stejnou

dopomoci (Hoch, 1980).

4.1.5.3 Skoky bez dopomoci

o Seskoky ze drepu a ze stoje na okraji bazéenu — 1 pti prvnich pokusech
samostatného seskoku ditéte do vody je lepsi, aby ucitel stal proti nému ve vode¢.
Ze zacatku mu dité skace pifimo do naruci a je zachyceno uz nad vodni hladinou.
Pozdéji ho pak necha dopadnout na hladinu, v posledni fadé¢ ho pak necha i
potopit, a az pak jej uchopi za ruce a pomahd mu nad hladinu.

e Seskoky s ukoly — Do tohoto nacviku nam spadaji rizné nacviky formou her,
nebo soutézi. Naptiklad seskoky s pomtckami, skoky do dalky, krok do
neznama, hiebik, kufr apod. (Hoch, 1980).

4.1.6 Hry ve vodnim prostiredi

Rybicky

Cas na piipravu: 0 minut

Pocet hract: od 5 vice

Cas hry: 5-15 min

Je hra vhodna k posileni diivéry mezi hraci, u nejmensich mize slouzit i jako prostiedek k
ptekonani ostychu z vody. Vsichni hraci se postavi ve vodé dokola, tak aby jim voda sahala
kousek nad pas. Drzi se za ruce. Jeden z hract se polozi na vodu tak, Ze si lehne na zadda, nohy
vystr¢i pred sebe. Jeho tkolem je ,,vplout do branky*, tedy proplout nad spojenyma rukama
dvou hra¢h naproti nému. V tom mu dopomahaji hraci vedle négj, ktefi jej drzi za ruku a tlaci
ho pted sebe az do cile. U této hry je vhodné, aby vzdy mezi siln&jSimi jedinci byl jeden
slabsi, kvili snadnéjSimu dopoméhani k dopluti. Déti tahle hra velmi bavi a ty, které se ze

zacatku nejvic boji, pak patfi k nejnadSenejSim hractm.
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Plavcik kaze:

¢as na pripravu: 0 minut

Pocet hract: Libovolny

Cas hry: 5 - 15 minut

Celkem klasicka hra, kterou zna snad kazdy, ale vzdy nam zaruci spoustu legraci, natoz pak
ve vodnim prostiedi. Plavcik kéze, ze se musite dotknout dna, postavit se na hlavu, ponofit
hlavu. A vsichni délaji to, co plavcik nakéaze. Trik je v tom, samoziejmé dé€lat jen to co
doopravdy plav¢ik nakaze. Ten kdo to pokazi, mize vypadnout z kola ven, ale zabavné&jsi

forma je, ze ho ostatni tfeba postiikaji.

Na honénou

Cas na piipravu: 0 minut

Pocet hraci: 4 a vice

Cas hry: 5 - 15 minut

Klasicka hra na honénou, jakou zname na sousi. Jako babu si pfedavame, rukavek, nebo jinou

barevnou pomicku, kterou odliSime toho, ktery honi.

Trajekty

Cas na piipravu: 2 - 4 minuty

Pocet hract: Libovolny

Cas hry: 5-15 min

Tuto hru je vhodné pouzit pii nacviku plaveckych nohou. DéEti maji plavecké desky, které drzi
v rukou a pfevazeji na nich rizné predméty z bodu A do bodu B. Nemusime ale u ni pouze

plavat, ale i chodit po dné v mélkém bazénu pii seznamovani s vodou.

Hra na ZOO

Cas na piipravu: 0 minut

Pocet hraca: Libovolny

Cas hry: 5-15 min

Ucitel si spole¢né s détmi hraje na zvitatka. U¢itel ukaze, déti napodobuji. Napodobuji stejné
¢innosti jako zvitatka, ale vydavaji i stejné zvuky.

¢ap - dlouhé kroky, chiize po dné, nataZzené ruce vpied a placaji o sebe dlanémi

labut’ - dlouhé kroky, rukama v rozpaZeni pohybujeme nahoru a dolu, placame tak do vodni

hladiny
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krokodyl - lezeme po mél¢in€ ve vzporu lezmo na biiSe
slon - jednou rukou se chytneme za nos, druhou protahneme otvorem, ktery nam vznikl,

chobotem placame do vodni hladiny

4.2 Plavecky styl prsa

Télo by mélo byt zpevnéné ve vodorovné ¢i mirné Sikmé poloze. Zpevnéné, ale
nepropnuté koncetiny. Hlava je v prodlouzeni trupu, mirn¢ ponoiena do vody (asi do pulky
cela) s pohledem smérem vpied. Dolni koncetiny konaji cyklicky soumérny pohyb, kde je
kladen diiraz na spravné vytadceni chodidel do stran. Horni koncetiny konaji téz cyklicky
soumérny pohyb, kdy jsou dlané v poloze mirnych pésti¢ek — ,,misticek™ s prsty u sebe.
Vydechy do vody jsou krat$i a zavislé na pohybu rukou, s mirnym vynofenim hlavy nad
hladinu. U tohoto plaveckého stylu je dulezita souhra dolnich a hornich koncetin.

Jakykoliv nacvik provadime hlavné ve vod¢. Nacvik je tak uc¢innéjsi a déti si tak zvykaji
na prosttedi a jeho vlivy. Ze zacatku poskytneme détem i plavecké pomticky (Giehrt, Hahn,
2000).

Pfed tim neZ zacneme s nacvikem samotného stylu prsa, je dulezité s détmi nejprve
natrénovat splyvani. Tuto ¢innost trénujeme v méelkém bazénu, kde déti odrazeji od biehu.
Splyvani détem nejdiive ukazeme. Po odrazu je télo zpevnéné v roving, napnuté ruce vpied a
hlava je schovana mezi nimi. Po odrazu déti doplavou, dokud jim dech staci a poté se vraceji

zpét na zacatek, nebo do zastupu (Hoch, 1980).

4.2.1 Nacvik nohou:

4.2.1.1 Prvni ndacvik

Prvni nacvik prsovych nohou je nejlepsi trénovat u kraje mélkého bazénu, kdy se déti
mohou pln¢ soustiedit na nohy. Déti se drzi kraje bazénu, nohy natazené za sebe. Dé&ti se snazi
opakovat, to co vid€ly jako piiklad. Uchopime nohy za chodidla a povedeme pokréené nohy
smérem k hyzdim. Béhem tohoto pohybu pomalu vyta¢ime chodidla do stran a nohy mirné

roztahujeme. Davame pozor na polohu kotnikd a kolen. Pohyb je dokonfen dovedenim
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koncetin do tplného natazeni. Cely nacvik doprovazime jednoduchym vykladem a kratce se

vvvvvv

4.2.1.2 Nacvik s destickou bez vydechu do vody

Toto plavani je mozné trénovat uz ve velkém bazénu. Kazdy dostane desticku. Desticku
chytneme v horni Casti, ruce jsou natazené a brada ponofend ve vod¢. Aby détem nepadal
zadecek do hloubky, pfipneme jim pomocného jezka. Trénujeme prsové nohy které jsme se
naucili spole¢né¢ v malém bazénu. Z natazenych nohou, do pokréenych, vytocit fajfky, nohy

od sebe a zpét do natazenych (Hoch, 1980).

4.2.1.3 Nacvik s destickou s vydechem do vody

Mozno opét trénovat uz ve velkém bazénu. Desticku v tomto ptipad¢ drzime ve spodni
¢asti, ale ruce jsou stalé¢ napnuté. V principu je nacvik stejny jako v ptedchozi ¢asti, jen s tim
rozdilem, ze déti budou vydechovat do vody. Nauc¢ime déti vydechovat do vody vzdy po
odkopnuti, kdy jsou nohy opét v natazené poloze. Nejdiive mohou jen foukat bublinky a

postupem Casu se snazi ponotit celou hlavu (Hoch, 1980).

! Kazdému néacviku by méla predchédzet ukazka a kratké jednoduché vysvétleni.

4.2.2 Nacvik rukou:

4.2.2.1 Prvni ndacvik

Prvni nacvik provadime v mélkém bazénu, kdy sedi déti na schiidcich, nebo v podiepu
tak, Ze maji ramena ve vod¢. Nejdiive si ukaZeme, jaky tvar maji dlané. Vysvétlime si, Ze jsou
seviené do tvaru mistiCek a vyzkouSime si jejich odpor ve vodé€. Poté zahajime samotny
nacvik rukou. Déti vedou spojené ruce od téla pied sebe do natazeni. Dale se rozdé€luji a
oblouckem se vraceji zpét k t€lu. Jako pomlcku mizeme pouzit malovani tvaru srdicka nebo
listecku, aby nebylo rozpazeni rukou pfili§ veliké. Davame pozor na to, aby dité netocilo

zapéstim (Cechovska, 2001).
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Samotny nacvik rukou je pro déti nizSiho véku dost neefektivni. Nemaji v nich takovou
silu a tim padem se skoro viilbec nepohybuji vpied. Snazime se tedy co nejdfive o spojeni

souhry dolnich i hornich koncetin (Hoch, 1980).

4.2.3 Souhra dolnich a hornich koncetin:

V této fazi neprovadime zadna ptipravna cviceni. Zaciname bez vydecht do vody. Pii
prvnich pokusech jsou tolerovany vzniklé chyby. Naptiklad vynotfeny zadecek z vody, nebo
neuplnd souhra. Nacvik podporujeme plaveckymi pomickami — jezkem, aby déti lezely
vodorovné a hranolem, aby déti byly nadnaSeny a nepotapé€ly se. Tak se budou moci plné
soustiedit na sjednoceni pohybti. Klademe diraz na pomalé pohyby a na splyvani.

Po dostatecném natrénovani souhry, chybi uz jen do souhry pfipojit vydechy do vody.
Ty mlzeme nejdfive trénovat na sousSi. Do pohybli rukou zapojujeme pomyslné potapeni
hlavy s vydechem. U vydechu davat pozor na to, aby déti opravdu vydechovaly do vody.
Velkou chybou je to totiz, kdyz dité vynofi hlavu a nejdiive vydechne a hned potom se
nadechne (Cechovska, 2001).

4.3 Plavecky styl kraul (volny zpiisob)
T¢lo by mélo byt podobné jako u prsou zpevnéné ve vodorovné poloze. Hlava je opét

Vv prodlouzeni trupu ponofena do vody a plavec jejim temeno rozrazi vodni hladinu. Propnuté
dolni koncetiny provadéji s propnutymi §pickami pohyb opakovanych kmiti. Horni koncetiny
konaji cyklicky pohyb, kdy se paZe stfidavé prenaseji z vody nad hladinu a zpét. Na pohybu
pazi zavisi hlavné dychani.

Nacvik opét provadime ve vodnim prostiedi, aby déti mohly vnimat fyzikalni zékony,
které jsou ve vod¢ ptirozené.

Ponévadz polohu na bfise jsme si osvojili jiz pii nacviku plaveckého stylu prsa, bude
pro nas nacvik kraulu o to jednodussi. Dilezité je zopakovani si splyvani (Cechovska, Miler,

2001).
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4.3.1 Nacvik nohou

4.3.1.1 Prvni nacvik

Prvni nécvik kraulovych nohou opét trénujeme u kraje malého bazénu, kde si budou déti
jistéjsi. Drzime se kraje bazénu, nohy natazené vzad, vodorovné s polohou téla. Propnuté
nohy opakuji pohyb rychlych kmitd, tak aby propnuté Spicky vifily vodu. Snazime se
vyvarovat nejéastéjSich chyb, kterymi jsou nepropnuté $picky, pfilisné pokréovani v kolenou
nebo vysoké zakopavani. AC jsou dolni koncCetiny propnuté, nesmi byt kieCovité, ale naopak

uvolnéné (Cechovska, Miler, 2001).

4.3.1.2 Nacvik s destickou bez vydechu do vody

Tento néacvik provadime jiz ve velkém bazénu. Kazdé z déti dostane svou desticku,
kterou chytne v horni ¢asti. Ruce tak budou natazené a brada ponofena na desti¢ce ve vod¢.
Aby télo lezelo ve vodorovné poloze a neklesal détem zadecek pod vodu, miizeme pouzit pro
nadlehéeni pomocného jezka. Takto budeme nacvicovat kraulové nohy, které jsme se jiz

naucily v malém bazénu (Hoch, 1980).

4.3.1.3 Nacvik s destickou s vydechem do vody

Desticku v tomto piipadé drzime ve spodni ¢asti s natazenyma rukama. Tento nacvik je
obdobny jako v piedchozim ptipadé, ale tentokrat budou déti vydechovat do vody. Ponévadz
kraulové nohy nejsou tak slozité, mély by se déti také soustfedit na provadeéni vydechu. Ten
by mél byt do nejdelsi, aby si déti zvykaly vydrZzet s dechem. To bude podstatné pro

nasledovny nacvik hornich koncetin (Hoch, 1980).

4.3.1.4 Nacvik bez desticky

Podle schopnosti ditéte mizeme desticku odebrat. Nasledovny nacvik bude probihat
tedy tak, ze dité vzpazi a jednou rukou chytne palec druhé ruky. Ted tedy lezi ve vodorovné
poloze a provadi stejny nacvik véetné vydecht, jako v predeslém ptipad€. Jen s tim rozdilem,
ze tentokrat misto destiCky pouziva vlastni ruce. Tady uz se objevuje vice chyb, které musime

kontrolovat a v¢as opravovat (Hoch, 1980).
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4.3.2 Nacvik rukou

Nacvik rukou, je bez pouziti dolnich koncetin pro zacinajici plavce tézké a neefektivni.

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

4.3.2.1 Prvni ndacvik

Prvni nécvik opét provadime v mélkém bazénu. Déti se drzi kraje bazénu, nohama se
dotykaji dna. Snazi se opakovat ptiklad, ktery jsme jim pfedtim ukazali. Tento nacvik
muzeme doprovazet motivacnim piibéhem ,,Ruka se pousti, okynko se otevira, hlava se
vytaci, podivame se z okynka, nadech. A ve chvili, kdy se ruka vraci, se okynko zavira, hlava

se opét zanofuje pod hladinu a vyfukujeme bublinky, vydech.« (Cechovska, Miler, 2001).

4.3.2.2 Nacvik s destickou s nadechem na jeden zabér

Stejny princip, ktery jsme provadéli u kraje bazénu, budeme ted’ trénovat s pomoci
desticky. Prozatim zlistaneme v malém bazénu. Uchopime destiCcku ve spodni ¢asti. Zatim
budeme trénovat pouze horni koncetiny a to tak, ze déti budou v malém bazénu chodit po dné¢.
Ruce napnuté, hlava ponotfena do vody a za pomoci piibéhu budeme trénovat nadechy do
stran. Nejdiive cely bazén opakované na jednu stranu, a poté na druhou. Podle schopnosti
ditéte zadneme strany stiidat- Nadech na jednu stranu, nadech na druhou stranu (Cechovska,

Miler, 2001).

4.3.2.3 Nacvik s desti¢kou na tii zabéry

Pro tento nacvik je podstatné, aby déti jiz dokonale ovladaly techniku rukou a mohly se
tak pln¢ vénovat dychani. Dité se nadechuje stfidavé vlevo a vpravo, tzv. na tfi doby. Tento
zpusob dychani probihd v pravidelném opakovani zabérl, nadechti a vydechti. Vydechy,
probihaji ve fazi kdy je hlava pod vodou. Pomtickou miize byt fikanka: ,,Raz, dva, tfi nadech.
Raz, dva, tfi nddech.* Déti si diky tomu zapamatuji rytmus a sndze se tak nauci pohyb hornich
koncetin vcetné hornich nadechi.

U nécviku hornich koncetin se snazime vyvarovat chyb, jakou je naptiklad zkraceny

zabér ¢ neuvolnéna faze pienosu (Cechovska, Miler, 2001).
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4.3.3 Souhra dolnich a hornich koncetin

U tohoto nacviku se ndm promitaji rozdilné rytmy, které je potfeba co nejptesnéji
zkoordinovat. Tuto souhru uz jsme nastinili v nacviku hornich koncetin. V tomto ptipad¢ vsak
uz nepouzivame desticku, ale snazime se sladit pohyby rukou a nohou. A¢ trénujeme souhru,
nesmime zapominat na spravné drzeni téla, uvolnénost, propnuté Spicky a ostatni detaily
souvisejici se spravnym provedenim plaveckého stylu (Cechovska, Miler, 2001).

Samotny néacvik rukou je pro déti nizSiho véku opét absolutné neefektivni. Snazime se

tedy co nejdfive o spojeni dolnich i hornich koncetin.

4.4 Plavecky styl znak

Poloha téla plavce je na zddech s podsazenou panvi a rameny u hladiny. Dolni
koncetiny konaji pravidelné kopy jako u kraulu. Pohyb zac¢ina v kyclich, ptes uvolnéné koleno
az k nartu. Brada mirn¢ ptitazend ke krku. Ruce pracuji v pravidelném rytmu, jsou napnuté a
co nejvice vytazené z ramene. Ruku potdpime nejdiive malikovou hranou, provedeme zabér a
vynofujeme opét malikovou hranou. Po celou dobu hliddme, aby nam neklesaly boky a
pohled smétoval je stropu. Dychani je pii znaku nejjednodussi. Hlava neni ponofena do vody
a tak mizeme dychat béhem celého plavani a nejsme zavisli na souhie hornich a dolnich

koncetin (Hoch, 1980).

4.4.1 Nacvik nohou

4.4.1.1 Prvni nacvik
Prvni nacvik provadime u kraje bazénu. Dité se posadi na kraj bazénu tak aby nohy byly
ve vodé do ptilky stehen a mohlo citit odpor vody. Provanime stfidavé kopy natazenyma

nohama, které jsou propnuty do Spicek.

4.4.1.2 Nacvik s destickou
Tento nacvik provadime ve vodé a jako pomicku pouzijeme malou desku. Pro

nadlehceni bokl a udrZeni podsazeni panve, miizeme pouzit nadlehcujiciho jezka. Pti vSech
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téchto nacvicich, lezi dité¢ na zadech ve vod¢ a kope nohama. Nohy natazené, ale v kolenou
uvolnéné. Pohyb vyhazi z ky¢li a chodidla jsou do $pi¢ek (Cechovska, Miler, 2001).
e S deskou na btiSe — Desku drzime ze stran na bfise. Ruce jsou tedy pokrcené.
Tento nacvik je nejjednodussi pro koordinaci a deska poméha i t€lo nadlehcovat.
e S piskotem za hlavou — Jako pomicku v tomto ptipadé pouzijeme tzv. ,,piSkot™.
Ten je pro dité jako polstar a drzi si ho rukama pod hlavou.
e S deskou ve vzpazeni — Desku drzime ve vzpazeni natazenyma rukama. T¢€lo je

tak v jedné roving.

4.4.1.3 Nacvik bez desticky
Pro néacvik nepottebujeme zaddné pomucky, kromé jezka, kterého pro lepsi stabilitu
muzeme jedincim samoziejm¢e ponechat. Dité opét lezi v poloze na zadech a kope nohama.
Ve stejném principu jako u ptedchozich nacvikl s pomtckami.
e Srukama v pripazeni — T€lo v jedné roviné s natazenyma rukama podél téla.
e Srukama za hlavou — Ruce jsou spojené za hlavou a podkladaji tak hlavu ditéte.
e Srukama ve vzpazeni — Jedna ruka drzi palec druhé ruky, nebo se drzi navzajem.

Jsou natazené pevné pritisknuté k hlave.

4.4.2 Nacvik rukou

Nécvik samotnych rukou si pouze vyzkouSime na sousi s dopomoci ucitele. Poté si
tento pohyb dit¢ vyzkouSi samo. Nécvik rukou by bez hnaciho pohybu nohou nevedl
k efektivnimu nacviku. Paze je vedena se zanofovanim malikovou stranou ruky a naslednym
vynofovanim opét malikovou stranou. Pohyb paZi tedy nacvicujeme zaroven s dopomoci
kopli nohou. Dale stale davame pozor na podsazenou panev a polohu brady a hlavy
(Cechovska, 2001).

4.4.2.1 Nacvik s destickou
Deska je i vtomto piipadé hodné dulezitou pomulckou. Pomaha ditéti nejen
s nadleh¢enim, ale i se sjednocenim a osvojenim pohybi. Jedna ruka kona zabér a druha drzi

desku, pravidelné se tak tedy v drZeni stiidaji.

47



e S deskou na stehnech — Na rozdil od nacviku nohou tentokrat drzime desku
V natazenych rukach. Zabér probiha vynoienim a poté zanofenim horni
koncetiny.

e S deskou ve vzpazeni — Desku ruce drzi natazené za hlavou. V tomto ptipadé

nejdiive probihé zabér pod hladinou a az poté se vynotuje.

4.4.2.2 Nacvik bez desticky
Po zvladnuti nacviku s pomtckami, mizeme piejit k nacviku bez pomiicek. Pouzivame
pouze sv¢é vlastni télo a fyzikalni zdkony. Mén¢ Sikovnym jedincim opét mizeme nechat
nadlehcovaciho jezka.
e Srukama Vv pfipazeni — Ruce jsou podél téla a pravidelné se v zabérech stiidaji.
Zabér druhou rukou zac¢iné az po uplném dotazeni prvniho zabéru.
e Srukama ve vzpaZeni — Ruce jsou nataZené za hlavou. Stejné jako v pfedchozim

ptipadé se stfidaji az po Gplném dotazeni jednoho zabéru.

4.4.3 Souhra dolnich a hornich koncetin

Souhra jiz byla opét viceméné nastinéna v pfedchozi kapitole o nacviku znakovych
rukou. Pfi souhfe je dulezité dotdhnout koordinaci pohybt. Za stalého kopéani nohou se
snazime zdokonalit souhru rukou. Ty se stiidaji v zdbérech proti sob&. TakZe v krat$im
intervalu, oproti nacviku rukou, kde se pazZe stiidaly aZ po Uplném dotaZeni zabéru. V tomto
piipad€ jsou tedy stale naproti sobé a nikdy se nepotkaji. Nesmime zapominat na stéle

podsazenou panev a spravnou polohu hlavy (Cechovska, Miler, 2001).

4.5 Nacvik obratek

4.5.1 Prsova obratka

Nez ptijdeme k samotnému nacviku obratky, vyzkouSime si na sousi ¢i ve vodé
plavecky dohmat obéma rukama na sténu. Poté s kratkou vzdalenosti od stény (cca na 3
tempa). Zak doplave ke sténé bazénu a v rychlém sledu za sebou nasleduje: dotek na sténu

obéma rukama, pokrceni dolnich koncetin, obrat s nadechem. Dokonceni obratu ptedstavuje
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zanoteni trupu pod vodu v poloze na boku, umisténi chodidel na sténu a piipravy celého téla
pro odraz. Poté nasleduje odraz. Pti zac¢atku nacviku, nechdme Zzaky po odrazu jen splyvat. Po

spravném nacviceni pfiddme prsova tempa. VSe nejdiive trénujeme v mélkém bazénu.

4.5.2 Kotoulova obratka - kraul, znak

Nejjednodussim zpiisobem pro nauceni otocky, je nacvik ve vodé¢ sahajici do pasu.
Stojime ve vodé s rukama pied sebou. Predstavujeme si kotrmelec, ktery délame v télesné
vychové v télocvicné. Stdhneme ob& ruce smérem ke koleniim a bradu pfitiskneme na
hrudnik. Hlavu potdpime a pomalu se zac¢indme otacet. Snazime se dostat nos ke koleniim.
Pomahame si dlanémi pro lepsi stabilitu. Otaceni by mélo vychéazet z dané rychlosti, proto by

nem¢ly probihat pohyby rukama. Ale tomu se samoziejmé v prvotnim nacviku nevyhneme.
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5. Zavér

Cilem mé diplomové prace bylo sestavit instruktdzni DVD pro vyuku plavani déti
mladsiho Skolniho v€ku. K tomu jsem potiebovala vytvofit bodovy scénaf, ktery se mi
povedlo sestavit po vypracovani analytické casti prace. V uvodnich kapitolach se prace vénuje
metodologii, historii a vyznamu plavani. Jedna kapitola je specidlné zamétena na sportovni
trénink déti a nasledujici na zdkladni dovednosti ve vodnim prostfedi a hry pro jednotlivé
dovednosti. V dalsich ¢astech teoretické ¢asti jsou rozvinuty dopodrobna plavecké styly a
jejich technika. Jsou popsany vSechny casti plavecké prupravy a jejich spravnd metodicka
vyuka. Teoreticka ¢ast je ukoncena popisem plaveckych pomiicek, které jsou pro vyuku déti
nezbytné nutné. Z téchto vSech Casti jsem vytvorila scénaf k témér 20-ti minutovému
videoprogramu.

Pii zpracovani ziskaného materialu jsem se snazila, aby videoprogram nepusobil
nudnym a nepfehlednym dojmem. V DVD je postupné popsdna metodickd vyuka od
pocate¢niho seznamovani s vodou, az po ukazky uéeni jednotlivych plaveckych styli. Snazila
jsem se vyzdvihnout a upozornit na dulezité prvky jednotlivych c¢asti. Po konzultaci
jsou v praxi pouzivany. Videoprogram doprovazi komentaf, ktery jednotlivou ¢ast povysvétli.
Vysledkem préce je sestavené DVD, které je mozno pouzit jako pomuicku pro vyuku plavani

mladsiho $kolniho véku.
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Seznam priloh

Priloha 1: VWtvorené instruktazni DVD pro vyuku plavéani déti mladsiho skolniho véku
(cca 18 min)

Piiloha 2: Priklad ptipravy pro vyukové hodiny

Piiloha 3: Bodovy scénaf k instruktaznimu DVD
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Priloha 2:

Plan vyucovaci hodiny I

Téma: Teoretické a bezpecnostni seznameni s plavanim

Cil a ukol: Seznameni se s prostfedim a kolektivem. Hry na mél¢ing. Motivovat a rozsifovat

zéajem deti.

Prostredi: Vyuka probihé na biehu a v mélkém bazénu

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut

ucivo metodické poznamky organizace |¢as
(min)
Uvodni ¢ast | Uvod, Seznameni s obsahem vycviku a prostfedim Zéacisedina | 10
nastup a Motivace biehu, nebo
motivace spole¢né za
Hlavni ¢ast | Seznameni s | Spole¢ny vstup do vody na mél¢inu ruce 10
prostredim projdeme nas
prostor
Bezpecnost | Pravidla bezpeénosti: 5
Respektovat ptikazy ucitele a pravidel
Chovat se tak, aby neohrozili ostatni plavce
V ramci pravidel bezpec€nosti:
V plaveckém bazénu nebéhame
Nikdy neopoustime skupinu bez védomi ucitele
Cviceni Napodobiva cviceni, ucitel ukaze a déti opakuji | Ve vodé v
po ném, hry na seznamovani s vodou, hry na meélkém 15
zvitatka (Cap, zaba, pejsek, labut’, ...) bazénu (voda
Volna zabava s hrackami - pozorujeme a po kolena)
diferencujeme Zaky pro dalsi vycvik
(DVD - 1. ¢ast Seznamovani s vodou)
Zavéreéna | Zodpovezeni dotazli, zhodnoceni pocitl, rekapitulace hodiny. 5
cast Ptipomenuti pravidel, kterd jsme si dnes fekli.




Plan vyucovaci hodiny 11

Téma: Bliz$i seznamovani s vodou a pohybem ve vodnim prostredi, Dychani

Cil a tikol: Pokracovani v seznamovani s vodou. Nebranit vniknuti vody do obliceje

Prostiedi: M¢clky bazén

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut

ucivo metodické poznamky organizace |¢as
(min)
Uvodni Uvod - Dochézka, plan hodiny. Na bichu 10
cast nastup
Opakovani | Opakujeme si po vzoru ucitele hru na Mg¢lky bazén
minulé zvitatka. Vydadvame zvuky zviratek.
hodiny
Seznamova | Vyhazovani vody do vzduchu s dopadem | M¢lky bazén |5
ni obliceje s | na obli¢ej, oblicej neotirat!
vodou
Hlavni ¢éast | Drzeni V sedu na schidcich placat deskou o Melky 3
desky vodu — nauceni pevného drzeni desky, bazén,
uchopeni ze stran schiidky
Dychani Vyfukovani vody z dlani 3
»Krokodyl* Z4ci lezou ve vzporu kle¢mo s 5
kopy nohou, | natazenyma nohama. Poté ve stejné pozici
foukanim na | pfiddme foukani do hladiny — zahdnéni
vodni plovouci hrac¢ky (micku).
hladinu
Kopani Ptechazime do sedu (Sikovnéjsi do vzporu 5
nohama vzad lezmo). Dlanémi opiené o dno.
Bfisko tlacime k hlading€ a az po té
zkousime zacit kopat nohama.
Hra ,»Spadla 1zi¢ka do kaficka® . Sledujeme | Me¢lky bazén |10
jak se déti do hry zapojuji a jak je pro né
zabavna. Bojacné&jsi déti motivujeme. Hry
s hrackami
Zavéreéna |Rozlouceni |Zhodnoceni hodiny, co déti bavilo, co se | Bieh 4
cast naucily.




Priloha 3:

BODOVY SCENAR

Titulek + zébér Zabér na ucitelku hrajici si s zdkem s 00:14
i micem, audio + video stopa
ADAPTACE NA VODNI -
PROSTREDI Audio komentat — teorie k adaptaci
00:19
Titulek + zabér Zabér na ucitelku s zakem pii seznamovani s | 00:20
vodou, audio + video stopa titulki
(ptijede z levé strany a -
zastavi se) e céakani, vifeni vody
1:30
SEZNAMOVANI S VODOU e hra na zvitatka — ¢ap, konik,
kacenka, labut’, zaba, slon, medvéd
e hry s micem
Audio komentaf o provadénych krocich na
video ukazce. Popis k ¢emu je seznamovani
dobré, popis krokt a her na videu.
Titulek + zabér Zabér na ucitelku a Zaka drzici mi¢. Foukaji | 1:31
do vody. Audio + video stopa titulkil
(ptijede z levé strany a -
zastavi se) e foukani do dlani
2:23
DYCHANI e foukani a cvrnkani do micku
e vydechy do vody bez ponoteni hlavy
az k aplnému ponoteni
e Krokodyl“ - plazeni se po
schiidcich, vydechy do vody
Audio komentat o provadénych krocich na
video ukazce. Pocatky vydechi do vody, od
foukani do hladiny, ptes vydechy bez
ponofteni hlavy, az k uplnému potopeni.




Titulek + zabér

(ptijede z levé strany a

Zabér na ucitelku ve vodeé, zakyné se potapi
v kruhu. Audio + video stopa titulkt

2:24

zastavi se) Mélky bazén
3:25
POTAPENI e zab&r potopeni a otevieni oci —
o o o dilezita véc
Nacvik potapéni v mélkém i v
hlubokém bazénu. e hra na vodnika — po vynofeni zakyné
tleska, aby zaméstnala ruce a
neotirala si oblicej
e vystoupeni z kruhu s potopenim
e potapeni pro piedméty na dné s
pomoci tyce, po které zakyné ruckuje
e potapéni pro predméty na dné s
dopomoci ucitelky s drzenim za ruku
Hluboky bazén
e potapéni pro predméty na dné u
schiadk s ruckovanim
Audio komentaf o provadénych krocich na
video ukazce. Popis nacviku potapéni,
problematika otirani oblic¢eje a otevirani oci
pod vodni hladinou.
Titulek + zabér Zabér na ucitelku a zdkyné lezici ve 3:26
. lov splyvavé poloze — hvézd€ na btise. Audio +
(pfijede z e\fe strany a video stopa titulkid i
zastavi se)
5:16

SPLYVANI

Nacvik na zadech a na bfise.

Na zadech

e s dopomoci ucitelky — Zakyné lezi na
vodé, uditelka ji pouze vede po
kruhové ose

e s dopomoci ulitelky - tahnuti
zakyné, uchopeni v podpazi

e s dopomoci ucitelky — volné pusténi
po hladiné

e s dopomoci ucitelky — zakyné v




nadlehcovacim kruhu, tdhneme po
délce bazénu

e hvézdice — leh na vodé bez
dopomoci

e s dopomoci ucitelky - propluti
kruhem a volné vypluti na hladinu

e bez dopomoci ucitelky po odrazu z
kraje voln¢ dosplyvat

Na brise

e s dopomoci ucitelky — leh na bfise,
ruce natazené vpred, tahnuti bez
vydecht i s vydechy

e s dopomoci ucitelky — leh na bfise,
ruce natazené vpred, tahnuti bez
vydechtl i s vydechy s nadlehcujici
zizalou

e propluti kruhem bez dopomoci a
volné dosplyvani

e  hiibek* - poznatek nadnaseni

hladiny

Audio komentat o provadénych krocich na
video ukazce.

Titulek + zabér

(pfijede z levé strany a
zastavi se)

SKOKY DO VODY

Zabér na ucitelku v hlubokém bazénu a
zakyni seskakujici ze sedu do vody. Audio
+ video stopa titulk.

S dopomoci ucitelky
e ze sedu z kraje bazénu
e zdfepu z okraje bazénu
e ze dfepu s chytnutim

e ze stoje z kraje bazénu

5:17

6:20




e zesedu z bloku s tyc¢i
Bez dopomoci

e zpodiepu z bloku s nadleh¢ujici
zizalou

e 7z podiepu z bloku skok na cil do
obruce

e ze stoje z bloku s mi¢em
e ze stoje a za letu chytit vhozeny mic

Audio komentaf o provadénych krocich na
video ukdzce.

Titulek + zabér Zabér na ucitelku ve vodé a Zakyné z kleku 6:21
. nacvicuje Sipku. Audio + video stopa titulki.
(pfijede z levé strany a -
zastavi se) e 7 polodfepu z kraje bazénu s mirnou 713
. y dopomoci ucitelky (natazené ruce) '
NACVIK SIPKY
e zpolodfepu z kraje bazénu nacvik
Sipky skokem na cil
e ze stoje z bloku 1 zabér + 1
zpomaleny
Audio komentaf o provadénych krocich na
video ukazce.
Titulek + zabér Zabér na prazdny velky plavecky bazén. 7:14
o 5 Objevi se titulek. Audio + video stopa
(objevi se na stiedu) titulka. -
PLAVECKE STYLY 7:18




Titulek + zabér

(ptijede z levé strany a
zastavi se)

NACVIK PRSOVYCH
NOHOU

Na sousi

Vsed¢ na suchu s dopomoci ucitele

Ve vodé u kraje bazénu

Vleze na bfise u kraje bazénu, nohy
ve vod¢ dopomoc ucitele, velka

deska

Vleze na bfise u kraje bazénu, nohy
ve vodé dopomoc ucitele, velka
deska — pohled pod vodou (1)

VleZe na bfiSe u kraje bazénu, nohy
ve vod¢ dopomoc ucitele, velka
deska — pohled pod vodou (2) z
boc¢ni strany

Vleze na bfise u kraje bazénu, nohy
ve vod¢é dopomoc ucitele, s
nadlehcujicim hranolem, ruce
natazené drzi se kraje bazénu,
vydechy do vody

Vleze na bfise u kraje bazénu, nohy
ve vod¢ bez dopomoci ucitele, s
nadleh¢ujicim hranolem, ruce
natazené drzi se kraje bazénu,
vydechy do vody

Ve vodé plavani s deskou

s deskou, ruce natazené, brada ve
vode¢, bez vydecht do vody

s deskou, ruce natazené, s vydechy
do vody

7:26

9:39

Titulek + zabér

(pfijede z levé strany a
zastavi se)

SOUHRA PRSOVYCH
NOHOU A RUKOU

plavani s nadlehéenim jezek +
rukavky

plavani s nadlehcujicim hranolem
bez vydechu s hlavou nad hladinou

plavani s nadleh¢ujicim hranolem s
vydechem do vody

9:40

11:12




o KONECNA ukézka celého
plaveckého zpiisobu prsa i se startem
a dohmatem

(v putlce stiith — zabér ve vode)

Titulek + zabér e u kraje bazénu, nataZené ruce, 11:23

" . natazené nohy, nadleh¢ovani
(ptijede z levé strany a -

) hranolem - bez nadechu
zastavi se)

. . . 12:15
e u kraje bazénu, natazené ruce,

natazené nohy, nadleh¢ovani
hranolem - s nadechem

NACVIK KRAULOVYCH
NOHOU

e s deskou (drzime za horni okraj), bez
vydechi do vody, ve vodé pouze
brada, nadlehceni jezkem

e s deskou (drzime za spodni okraj), s
vydechy do vody, nadlehcéeni jezkem

e bez desky, natazené ruce vpred,
vydechy do vody, nadlehceni jezkem




Titulek + zabér nacvik na sousi, v predklonu, s 12:16
B dopomoci ucitele
(ptijede z levé strany a -
zastavi se) nacvik na sousi, v pfedklonu, bez 1963
NACVIK KRAULOVYCH dopomoci uitele |
RUKOU nacvik u bfehu bazénu, na desce, s
rukou ponotfenou do vody, bez
otaceni hlavy
nacvik u bfehu bazénu, na desce, s
rukou ponotenou do vody, s
natacenim hlavy
Titulek + zabér s drzenim hranolu, natazené ruce 12:54
" . vpred, nadleh¢ovani jezkem, s
(ptijede z levé strany a vydechy do vody -
zastavi se)
, s malou deskou, stfidani rukou 14:33
SOUHRA KRAULOVYCH vydech do Vod}; nadech do str;ny
NOHOU A RUKOU 7 ’
ale pouze na jednu stranu
bez desky, stfidani rukou, s
vydechem do vody, nddechem na
jednu stranu, nadlehcovani jezkem
KONECNA ukézka celého
plaveckého zplisobu kraul se startem
a dohmatem

Titulek + zabér

(ptijede z levé strany a
zastavi se)

NACVIK ZNAKOVYCH
NOHOU

zakyné sedi na kraji bazénu, kope
nohama, oprava ucitelky, nohy
natazené, nekrcit, Spicky

s deskou na bfiSe, drzime desku ze
stran, oprava ucitelky - pokréovani
nohou

bez desky - ruce podél téla,
nadlehceni jezkem

14:51

16:25




ber desky - ruce za hlavou,
nadlehcéeni jezkem

bez desky - ruce ve vzpazeni, ruce
ptitisknuté k hlavé, nadlehceni
jezkem

s nakrénikem, bez nadlehceni

s piskotem s rukama ve vzpazeni,
bez nadlehceni

bez nadlehcujicich pomicek, pouze s
rukama ve vzpaZeni a stalé kopani
nohou

Titulek + zabér na sousi - uditelka vede ruku zakynég, | 16:26
) jednu a pak druhou
(pfijede z levé strany a -
zastavi se) na sousi - zakyné pohyb zkousi sama 1656
, , jed k té druha ruk '
NACVIK ZNAKOVYCH Jecia Tuka, pote Cruia fukd
RUKOU na sousi - zakyné pohyb zkousi
sama, stfidani obou rukou najednou
Titulek + zabér s deskou - drzime na stehnech, 16:57
P sttidavé ji drzime levou, nebo pravou
(pfijede 2 leve strany a rukou, druh4 d&l pohyb )
zastavi se)
bez desky - ruce v upazeni, stiidani 18:05
SOUHRA ZNAKOVYCH azpou l);ém dokonléeni ;)h bu
NOHOU A RUKOU 1 PO e POy
jedné ruky, nadlehceni jezkem
bez desky - cyklické stiidani rukou,
tak Ze se mijeji, nadlehCovani jezkem
KONECNA ukazka celého
plaveckého zplisobu znak se startem
a dohmatem
(v ptlce stiih — zabér ve vodg€)
Zavérecné louceni Zabér na ucitelku a zakyni sedicich na 18:06

zizalach, mavaji, louci se.

18:20







