KATEDRA PLAVECKYCH SPORTU
UK FTVS PRAHA

Cechovska Irena— uéebni text
Katedra plaveckych sporti UK FTVS

Priglady plaveckych Lekei
Zamiioni:
Zdokonalovani zakladnichk plaveckych dovednogti 2

Zpracovala: Pokorna Jitka (katedra plaveckych sporti UK FTVS)

Cil: rozvoj plaveckého dychani, pady a skoky do vody s
pohybovym ukolem, hydrodynamicka poloha

Kontrolni otazky:

1) Charakterizujte odliSnosti plaveckého dychanmbtipézné situaci fi stoji ve
vod s realizaci vdechu i vydechu nad hladinodiarpdechu do vody.

2) Uved'te zasady zaji8hi bezpeénosti i padech a skocich do vody.

Uvodni ¢ast:
1)

Popiscinnosti

- béh na mist, paze Bzecky

- poskoky snoZzmo s rotaci panve, dopomoc pazi

- honttka samotéve vymezeném prostoru, 3 hoini

- honttka s moZnosti zachrany: potopeni pod hladinu, o@g$td m od hrée, 3 hondi

Organizace hloubka 1,5 m, vokve vymezeném prostoru
Casova dotace (davkovani] 7 min
2)

Popiscinnosti

- 100 m souvisle, 2x (25 m v poloze na prsou, 2bpnloze na zadech libovolnymi

technikami)
- vznaSeni v poloze na zadech - vydrz
Organizace plavani jednotli¢ za sebou podle orieritaich¢éar na ds -

elipsa - podle p&u plaveckych drah
voln¢ v prostoru

Casova dotace (davkovani] 5 min
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Hlavni ¢ast:

1)

Popiscinnosti

- 1. z dvojice dep, potopeni pod hladinu, vydech
2. z dvojice stoj, vygma dynamicky: "pumpa"

- dvojice vdech, potopeni, pod hladinou zrakovétkala, podani si ruky a s vydechem
vysloveni svého jména

- dvojice vdech, potopeni, pod hladinou prvni ukazaerstech pravé a levé ruky jednodughy
matematicky sotet (3prsty levé, 2 prsty pravé), druhy ukazujeypjestiné ruky (i
postupg) souet)

- dvojice se drzi za ruce, sed n&,dvydrz

- dvojice se drZi za ruce, leh nadaydrz

Organizace dvojice volre v prostoru
Casova dotace (davkovani) 5 min
2)

Popiscinnosti

- vznaseni na zadech,dzdice, hydrodynamicka poloha

- vznaseni na zadech,dzdice, hydrodynamicka poloha, znakové nohy

- hvézdice na prsou, hydrodynamicka poloha

- hwézdice na prsou, hydrodynamicka poloha, kraulové/noh

- odraz do splyvani, kraulové nohy s deskou - drzgredloktim na desce, brada u hladiny,
kraulové nohy

- odraz do splyvani, kraulové nohy s deskou - draarkonci desky, olilejovacast ve vod,
kraulové nohy

- odraz do splyvani, kraulové nohy na pravém bekpazit pravou, drZzeni desky na konci
palec dole, prsty nabe, leva pipazend, brada u levého ramene, hlava nad hladinou

- odraz do splyvani, kraulové nohy na levém bokpa¥it levou, drzeni desky na konci
palec dole, prsty nab®, brada u pravého ramene, hlava nad hladinou

- odraz do splyvani, kraulové nohy na pravém bekpazit pravou, diana desce svrchu
uprosted, brada u levého ramene, hlava nad hladinou

- odraz do splyvani, kraulové nohy na levém bokpa¥it levou, dia na desce svrchu
uprosted, brada u pravého ramene, hlava nad hladinou

Organizace na St bazénu (10 m), hloubka 1,5 m, skupina ve vinach

Casova dotace (davkovani] 15 min

Pomicky mala plavecka deska
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3)

Popiscinnosti

- stoj na okraji bazéndelem k vod, palce za okraj, pad vykrokemiga z okraje bazénu,
vzpazit, pipazit, po dosazeni hladiny vznaSeni v poloze dada

- stoj na okraji bazénu, zady k wabaty fes okraj, pad vykrokem vzad,
vzpazit, pipazit, dopomoc: &itel stoji bokem na okraji rukour@d hrudnikem plavce,
kontroluje bezp&ny dopad do vody, po dosaZeni hladiny vzndSeniozpaa zadech

- stoj na okraji bazéndelem k vod, palce za okraj, nazteny odraz snozmo s
dopomoci pazi, ruce v bok, chytit se za udpazit, provést obrat o 180°, po dosazeni
hladiny vznaSeni v poloze na zadech

- stoj na okraji bazénu, zady k wabaty fes okraj, nazrigeny odraz snoZzmo s dopomoci
pazi, 3 x zatleskatfipaZit, provést obrat o 180°, po dosazeni hladianyégeni v poloze na
zadech

- stoj na okraji bazénu, zady k wabaty fes okraj, hluboky fedklon, fenesenim vahy
mimo oporu pad vzad "klin"

- stoj na okraji bazéndelem k vod, palce za okraj,igp, klubéko - brada na prsa, paziep
kolena, penesenim vahy mimo oporu "kotoul" do vody, dopom&iel stoji bokem,
drZzeni za zahlavi ags zadek, dopomodigpiet&enim tlakem vjed

Organizace v fadach jednothna povel, kontrolovany vystup z vody,
upresréni vychozi polohy a dopomoci, hloubka vody 2,5 m

Casova dotace (davkovani] 8 min

Zavéreéna ¢ast:

Popisc¢innosti

- 50 m libovolnou technikou, velmi pomalu
- 50 m prsa s dlouhou fazi splyvani
- 50 m v poloze na zadech, libovolnou technikou

Organizace plavani jednotli¢ za sebou podle orierd@ichcar na dg -
elipsa - podle p&iu plaveckych drah

Casova dotace (davkovani) 5 min

Pomicky moznost vyuZit plavecké nudle, piSkoty, desky




