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Déti se @i vnimat vodni progedi jak celym dlem, tak zejména hornimi a dolnimi
koncetinami, zvladt rukama a chodidly. Poznavaji a rozvijgjitpm tzv. pocit vody.

Prostednictvim velikosti a nastaveni z@bvych ploch kotetin ovliviujemetizeni
pohybu ve vod, miZzeme jem& modifikovat nervosvalovou koordinaci, rozvijimeinrani
zmen svalového usili a relaxacé pohybech ve vod v zavislosti na fyzikalnich vlastnostech

vody ménime dynamiku svalového usili ve vod

Cviky pro vnimani proudéni vody na rukach a chodidlechtipaSeji uzitek jak
oslabenym a zdravatmpostizenym, tak jsou standaddra‘azovany i v Bzné plavecké vyuce s
cilem prohlubovat kvality, které pomacmwmwzna&ujeme jako ,vyhmatnuti vody", ,uchopeni”,
Lodtlaceni", ,taZzeni", ,opora".

V zasad jde o senzorickyizené zminy nakthovych uhii kontetin spojené sdelnym

vynaloZzenim svalového Usili po racionalredené draze pohybu. VSechny zéni parametry

pohybu kogetin ve vod jsou ,hledany" prosednictvim jednoduchych poh§lthak, aby vyvo-
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laly sledovany efekt (sp#mi pohybového ukolu) nebo experimentaci, vyhodnimaerjemi,

rozdilnosti pocit pri kontrastnich pohybech apod.

Zé&kladni polohy pro pohyb pazi a rukou:

- stoj

- sed nebo klultko

- voda po ramena, paZze potopené.

Obmeény:

- jednou pazi

- obéma pazemi saiasre

- obéma pazemi gtdaw

- v pozadované koordinaci (nagprava paze o jednu dobu peéjeez leva paze).

Priklady:

* paZe z fipaZzeni do fedpazeni, ziigdpazeni do upazeni, z upazeni tipgieni atd. v
daném péadi nebo podle pokyn(obr. 1),

* ruka deskovitdobr. 2), miskovita(obr. 3),roztazené prsty, pouze palec odtazeny, rukést; p

» kombinace pohybu celé paZe a pohybu rukyi(ragripazeni do fedpazeni a zp, prava ruka
v pést, na leve ruce roztazeneé prsty),

* kresleni ve vodl (obr. 4),

* tleskani ve vod

* hlazeni, placéani, buSefabr. 5),sekaniobr. 6),

* ploutvovy pohyb - ,osndkovani* - samotné rug@br. 7),v klubicku (obr. 8).

Zakladni polohy pro pohyb nohou a chodidel:
- sed nebo klultko u okraje

- zady ke siné¢ bazénu

- napnuté paze ve Zlabku nebo za okraj

- nohy volré nebo pednozit.

Obmény:

- jedna noha,

- obk¢ nohy sodasrg,
- obe nohy stidaw,

- stiidaw v poZzadované koordinaci.
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Priklady:
» napnuté nebo pokené nohy od sebe k sylprednoZzit, stojobr. 9),

chodidla napnuta, ohnuta, &gy k sol#, od sebe, krouzZeni chodidel,

kombinace pohybu celé nohy a pohybu chodidlai{raava pednozit se Spkou ohnutou,

zpst se Spikou propnutou),

Slapani vody vfed (obr. 10),vzad, stranou, oténi,
e zmeny techniky Slapani vody (séasné nebo #tlavé pohyby),

zmeny rychlosti Slapéani vody.

Cviky pro paze (ruce) a nohy (chodidla) Ize prastadriznych kombinacich tak, aby
byla navozovana co nejpgsiBi experimentace s vodou s cilem nalézt cocimgjéjSi ,oporu”
pro stabilni polohu nebo pohyb ve ¥od

Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3 Obr. 4 Obr. 5
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Obr. 10




KATEDRA PLAVECKYCH SPORTU
UK FTVS PRAHA

Pouzité zdroje a dopor&enad literatura:

BELKOVA, T. Zdravotni a léebné plavaniPraha : Univerzita Karlova, 1994. ISBN 80-
7066-990-1.

BENESOVA, M. Cviceni ve vod — aquagymnastikaMetodicky dopis. Praha : Sportpropag,
1983.

BENESOVA, M.Cviceni ve vod. 2. vyd.Praha CASPV, 1997. 69 s.

BRECKOVA, G., CECHOVSKA, I., NOVOTNA, V. Zdravotni plavani 1. Vyii¥
plaveckého dychani a splyvavych poldtl. Vych. Sport Mlad.2002,¢. 3, s. 27-30.

BRECKOVA, G., CECHOVSKA, I., NOVOTNA, V. Zdravotni plavani 2. Vyit#Zsplyvani a
zmeny v polohovaniTel. Vych. Sport MI&d.2002¢. 4, s. 15-17.

BRECKOVA, G., CECHOVSKA, I., NOVOTNA, V. Zdravotni plavani 3. Vnémi vodniho
prostedi.Tel. Vych. Sport Mlad.2002,¢. 5, s. 15-16.

BRECKOVA, G., CECHOVSKA, ., NOVOTNA, V. Zdravotni plavani 4. Vyii# obmen
plaveckého zfssobu prsaTel. Vych. Sport MI&d.2002¢. 6, s. 19-22.

BRECKOVA, G., CECHOVSKA, ., NOVOTNA, V. Zdravotni plavani 5. Vyii# obmen
plaveckého zfisobu znakTel. Vych. Sport Mlad.2002,¢. 7, s. 23-25.

BRECKOVA, G., CECHOVSKA, I., NOVOTNA, V. Zdravotni plavani 6. Vyii# obmen
plaveckého zfsobu kraulTel. Vych. Sport MI&d.2002¢. 8, s. 38-40.

BUNC,V. Zdravoti orientovana zdatnost a moznosti jeji kultivace@idadni SkoleTelesna
vychova a sport mladezé4, 1998¢. 4, s. 2-10.

CECHOVSKA, I. .Plavani d@ti s rodii. Praha : Grada Publishing, 2002.

CECHOVSKA, |., MILER,T. Plavani.Praha: Grada Publishing, 2001.




