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Pti jakékoli pohybovésinnosti ve vod je treba respektovat zvldStnost vodniho pro-
stredi, které pohyb omezuje a gasré ho umo#uje. Prostednictvim jednoduchycBinnosti
se neplavec adaptuje nejprve na fyzikalni viastnestly, postupt zaind vnimat i tlak
vodniho prostedi a msobeni vztlaku. # vstupu do vody neboipdelSim setrvani v ni
piivyka pocitu chladu. Zprvu néfemné a nefirozené fisobeni vody na zrak a sluch a
pronikani vody do nosnich dutin znesiad neplavci orientaci, rovnovahur&eni pohybu ve
vok jak na hladig, tak pod hladinou. ¥hi se i podminky pro dychéni.

Zdalo by se, Ze pobyt ve wo@k proc¢lovéka nepijemny, ale pesto ho nejen dosly, ale i
déti vyhledavaji. Pokud se n&uakceptovat ono jsobeni”, citi se @i ve vok Fastré a
bezstarosth Voda je pro & prostorem k objevovani a proetlim, které jim umaiuje
negeberné mnozstvi herni¢mnosti.

Zakladni plavecké dovednosti a adaptace na vodni pstiredi

Vzpomaeite si, jak jste sedili psat a bude vam jasné, co znamerd#d se plavat.
VSichni vime, Ze zstky vedou pes uchopeni tuzky, kreslenémaranic”, jednoduchych
tvari a obrazk az ke psani jednotlivych {gravnych znak a celych pismen a k jejich
napojovani ve slova aty. Tento proces trvackolik let. Steji tak je to s plavanim. D¥t-
neplavec zprvu ve v@dheplave, ale &i se podjrné ¢innosti, které mu postuprumozni onen
bezstarostny pohyb ve vo@ pozdji i plaveckou lokomoci. A nez se zjnstane opravdovy
plavec, uplyne &kolik let. Podobnost Ize nalézt i z hledisk&kw, ve kterém se ditoke
dovednosti obvykle di.

Adaptace na vodni prdsti a osvojovani zakladnich plaveckych dovednostiau
probihat spontarn nag. pii riznych rekregnich aktivitach rodiny, anebo préstinictvim
plavecké vyuky, kterd efekti¢rvyuziva ciles vybranych a uzjsobenycktinnosti, vedoucich
ponerné rychle a delné k Zadoucimu efektu. Nevyhodowige byt skupinovy zjsob vedeni
vyuky, ktery nemusi vzdy respektovat zviasStnostin@livel pii osvojovani dovednosti.
Individualni plavecka vyuka je v naSich bazénechsudo mén bé¢Zna. Chybr nebo
nedokonale zvladnuté zékladni plavecké dovednostasiedné obdobi negati&mvliviuji
proces deni samotnych plaveckych technik.

Hlavnim cilem pipravné plavecké vyuky je adaptace na vodni fedit spojena se
zvladnutim zékladnich plaveckych dovednosti. Obdobzi patym az sedmym rokem je pro
plavecké z&atky nejvhodgjsi. V praxi je moznéiedsunuti této etapy vyuky do gg&iho wku
v tzv. kojeneckém plavani a plavasitics rodéi.
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Mezi zékladni plavecké dovednospatii vznaSeni, splyvani, plavecké dychéni,
zanag‘ovania orientace pod hladinou, zakladni skoky a pady alagly zal#rovych pohyld a
rozvoj pocitu vodyJedna se o velmi jednoduché pohyby, kteryiedphazi Gvodni popis,
nasleduje ukazka nebaimpvnani pohybového Ukolu ke znanténosti na suchu, prvni
nedokonalé pokusy,citelova korekce provedeni, postupné zdokonalovamiosti a vyuZziti
dovednosti v navaznosti na dalginosti ve vod.

Specifika weni v plavecké vyuce

Cinnosti ve vod jsou provadny bez kontaktu a bez opory s pevnou podloZkou.
Neplavec ma omezenou kontrolu nad svymi pohyby,oxaha polohada na hladig je
negirozend, Bkteré pohyby a polohyka nebo jeho segmeanisou pro Bho ne@ekavané a
nepohodiné. Sowlina komunikace ditele a Zaka je v této fazi z&r@& omezena nebo Umn
vyloucena. Korekni pokyny nasleduji az po uk&emi cviku. To vSe klade velké naroky na
odbornost titele, na jeho vnimavyifstup k @étem a organizmi a komunik&ni dovednosti.

Ideéinim prosedim pro adaptaci na vodni pr@esti je vyukovy bazérfobr. 1) s
pozvolna klesajicim dnem a teplejSi vodogg(ia teplota vody bazérse pohybuje mezi 26 °-
27 °C), v RmZ si ctti postuprt privykaji i na iznou hloubku vody. Napini gétenich lekci
jsou tizné hry acinnosti, které éti znaji ze Skolky nebo z domaciho presti. Napodobuji
zviratka, dég pohybuji se adlzi, bthem, skéou, tleskaji, foukaji apod. V pog8ich lekcich
uz vice z#éazujeme cilend c¥#eni pro danou dovednost. Emocionalno&eni zvySujeme
spojenimginnosti s kratkymi baseékami nebatikadly. Nengli bychom zapominat na tazeni
volnych chvilek, pi kterych si @ti nenasild opakuji to, co si osvojily scditelem nebo
napodobuji dovednosti svych kamaradfolné chvilky jsou pro &i emocionalg a psychicky
uvoliujici, jsou vhodné fedevsim k vyplani zawrecné ¢asti lekce, kdy uz dochazi k
piirozenému poklesu pozornostitd
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Obr. 1

Velmi vhodné je vyuZziti iznych ponicek jak specificky plaveckych (nadtatvaci
desky, plavecké nudle, plovoudepntty), tak Eznych gedneti na hrani (balonky, zkatka,
kyblicky, puky atd.). Velmi podtina je pestrost a barevnostegnitu a jejich fizna
schopnost vznaset se ve vodnim et VyuZiti ponicek zpedti vyuku, motivuje dti k
¢innosti a u bojac¥Sich dti odpoutava pozornost od negativnhich lemvody. Plavecké
pomicky, nag. nadleltovaci pas, ndjpeviiujeme dikti na €lo nebo na paze (vyjimkou ke
byt vyuka na hloubce neba€lovost pouziti), nelibnadlelienim nénime fyzikalni vztahy
mezi vodnim prosedim a &lem ditte.
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Zakladni plavecké dovednosti jsou viee mére spojené s igkonanim strachu a
naslednynrozhodnutim digte pondit hlavu nebo alespio jeji urtitou ¢ast pod vodni hladinu.
Nejprve dti u¢ime nabirat vodu di&mi a napodobovat myti ob&je, polévat hlavu vodou z
kybliku nebo dfikat se vodou ip riznych Kickach. Mizeme vyuZzit i sprchovani bez otirani
oc¢i. Dulezité je spojit tyto¢innosti s pozadavkem na otewi @i, a to i pod hladinou s
pozorovanim svéh@la, predn¥ti, kamarad.

P nacviku plaveckého dycharn(obr. 2) s casténym nebo Uplnym zadtenim hlavy
ucime dit sowasre vydechovat Usty i nosem, snazime se o provedeanhdho, Uplného az
prohloubeného vydechu. Vdech, kratky ale dostatenasleduje po vyreni hlavy nebo
oblicejovécasti nad hladinu. Zp@tku vydech do vody mohou navozovat napodobivéecii
s foukanim do dlans vodou, do hladiny, bublani. Po zvladnuti spraengrovedeni vydechu
a vdechu se zaffujeme na jejich vzajemnou rytmizaci s napojovanigkofika po sob
jdoucich dechovych cykl Zvladnuti této plavecké dovednosti seépprojevi ¥ spojeni
plaveckého dychani s pravidelnyniigdnim zanteni a vynéeni pomoci vyskak z podepu.

Obr. 2

Plaveckd dovednosvznaSenije popisovana jako sebezachranna poloha plavce.
Charakterizuje ji svalova uvailnost tla a zaklon hlavy. Katetiny jsou bez pohybu. Poloha
trupu je individualni a zavisi na vznasenlivogtatplavce (zsatetnika) nebo jehoétesnych
segmeni. U nekterych jedind mizZe byt poloha tést vodorovnaastji se vSak setkavame s
vyslednou polohou vertikélni. Spotleym znakem je ustéleni pozice hlavy u hladiny szpou
obli¢ejovou c¢asti nad jeji rovni. Dlezité je zdrazreni fizeni dychani, v gbéhu kterého je
vydech a vdech proveden rychle, poté nasledéfomé zadrzeni dechu. Pro dosaZeni uvol-
néného svalstvagta vyuzivame u mensicked jako prﬁpravna cuieni tzv.polohovani trupu
na hladire (viz obr. 3)za pomoci uitele. -

Obr. 3
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Plaveckésplyvanije charakteristické vodorovnou polohotlat na hladig. P snaze
udrzet hlavu nad hladinou vzdy dochazi k naruSetuhy, boky a dolini kofetiny klesaji pod
hladinu. Snazime se proto o nacvik splyvani v obakladnich polohach - v poloze nase i
v poloze na zadech - sithzem na pozici hlavy v prodlouzeni trupu.éGiplyvavé polohy
vyZaduji zpevani svalstva trupu a kéetin.

Splyvani nacviujeme nejprve na mistOblibené jsou pozice meduzy a Sipky. Vhodné
je i cviceni, kdy je &lo zatatenika ve splyvani feta&eno impulsem spoluaténce(obr. 4).
Nacvik splyvavé polohy za pohybu provadime nejgpeenoci pasivni pozice ve splyvavé
poloze, kdy je d& tazeno, tlaeno nebo uvedeno do pohybwitalem nebo druhym
zaateinikem. Za zvladnuti splyvani jako dovednostizame povazovat zaujmuti splyvavé
polohy na hladié po odrazu od &hy bazénu. Pro nacvik dynamické rovnovahy |ziada
zmeny polohy pomoci rotace kolem délkové odg.t

Zanaifovani a orientace pod hladino(obr. 5)vyZaduji dovednost dite potopit hlavu
pod hladinu a pozorovat préstli. Ri prvnich pokusech brani hlubSimu zéew tla ke dnu
bazénu nizsi poloha hlavy nez trupuivbdem niize byt nejen jehoétesné slozZeni, ale i
chybna ,manipulace" s vdechnutym vzduchem, kterywgdome zadrZzovan v Ustech. K
postupnému zvladnuti dovednosti zgamd vede vynaSeniigdnttt ze dna bazénu, vain
vznaSejicich seipdméta pod hladinou neborpkonavani poficek se zan@nim. Dovednost
zandeni mizeme déle kombinovat s modifikovanou dovednostidseni &la ditte ve
vodnim prostoru. D#t se zanti a u dna bazénu zaujme pozici&sko s vyraza vyklenutymi
zady, nevydechuje, a vlivem hydrostatického vztlgkypasivié vyneseno na hladinu. Tzv.
,hiibek" se velmicasto propojuje s dovednostmi splyvani na &jako je ,meduza" nebo
~Sipka”.

Obr, 5
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Ke zlepSeni orientace pod hladinou vedou zadagidabpo zandeni znénilo polohu
nebo petctilo télo, podplavalo fedn&ty nebo kamarada, zmilo smeér plavani. Jako gipravné
cviceni Ize doportit pieta&eni ditte pod hladinou za pomockitele nebo spolucvence,
raiznymi snéry, v poloze skimo s hlavou u kolen, ruce na bércich.@et&ivych pohybech
zdiraziujeme postupné vydechovani nosem pro zaniamiku vody do nosnich dutin, které
je pocito¥ velmi neffijemné. Zantovani a vynasenirpdméta seradi kéinnostem, které jsou
u ckti velmi oblibené a vykonavaji je po zvladnutikgahru.

Také zakladni pady a skoky(obr. 6) maji d&ti po osvojeni rady. i vyuce musime
dbét na dodrzovani bezpwsti z divodu mozného Urazu.d®zité je znat hloubku bazénu,
kde pady a skoky naavijeme, a zajistit celkovou organizaci &mi. Z&iname jed-
noduchymi pady ze sedu na okraji bazénu, bojacngtend poskytneme jako oporu nad-
lentovaci ponicku, dodavajici déti, které seji drzi, jistotuipprepadavani do vody. Z&aou
jistotu zisk& p prepadavani dit kdyz se chytne zajeden konec nudle a druhy kdndacitel
stojici ve vod. Dale z&éazujeme pady zerepu nebo ze stoje schylmo. Mozné je postaveni
¢elem nebo z&ady k vaédLze zaadit i pad bokem nebo padyi gpojeni vice plavic navzajem.

Postups Ize s pady Z@zovat i jednoduché skoky do vody s dopadem poundixmle
muzeme zprvu poskytnout -jak jsme to uvedli vySextue ditti plaveckou poriicku, které
se drzi jako opory. Jistotu doda i nudle, kterobidae witel stojici ve vod. Skoky postup&
modifikujeme fiznymi polohami dolnich a hornich k&etin, pet&enim, chytanim jgdneta
ve fazi letu, peskakovanim nebo dotykanim se naditefaci plavecké nudle. Pady a skoky s
dopadem po hlavize povazovat jako nadstavhichto cinnosti.

Z&klady zalgrovych pohyli (obr. 7)a rozvoj pocitu vodpomoci hlavnich zabovych
ploch je dovednost, kterd méstejSi vztah k samotnému plavani. Propulsni sily, éter
umoziuji plaveckou lokomoci, vznikaji na distalni¢astech koeetin. Velikost &chto sil je do
jisté miry zavisla na ,ugmi" celného nastaveni a vedeni &@wych ploch. Nacvik této
plavecké dovednosti Zmmame ,hranim s vodou". d&i plochou ruky kresli na hladina pod
hladinou fizné krouzky, srdka a jiné tvary a poz§ pii pohybu paZze vodou nadii dlaré
kolmo na snr pohybu. Vhodné je, aby si rukou semou v @st nebo s prsty od sebe
vyzkousely i fiznou velikost z&lrové plochy. Nejvice se k z&ovému pohybu pazi blizi
vedeni ruky do tvaru ,osrky". V prabéhu tchto tzv. ,ploutvovych pohyld' dochazi k
pravidelnému fet&eni dlark do nového siru pohybu s cilem vytwat téngr negretrzitt odpor
vody. Vysledkem jsou propulsni sily, které udrqplgvce na migt nebo pi ur¢itém sklonu
dlare v pohybu.
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Obr. 7

Jednoduché pohyby Ize vykonavat i dolnimi é&tinami. Proti siéru pohybu dolnich
korgetin se snazime kopanim do hladiny nebo pod hladinmozovanim a snozovanim
nastavovat dotznych poloh plochy naitnohou.

Pfi zdokonalovani dovednosti vnimani vodniho pexdit Ize vyuzit nadlglovaci
pomicky, z paéatku pro ulebeni vertikalnich poloh bez kontaktu se dnem nelsnost
bazénu, dale pro moznostt§iho sousedni na provadné pohyby nebo k umo&ni nacviku
ve splyvavé poloze.

Stupé osvojeni jednotlivych dovednostiiade byt u skupiny &i i u jednotliva
razny. | v dalSi etap vyuky plavani je iteba upeitovat dovednostni zaklad a rozvijet ho
pomoci opakovani nebo zdokonalovani v jinych nefffemych podminkach. Je také vhodné
vyuzivat pohybovéa zadani s vice plaveckymi dovetinips riznych kombinacich &asovych
posloupnostech. Bme na parti, Ze di€ se bude o to rychleji¢it plavat, o co vice se bude
ve vod prirozergji pohybovat, resp. o co vice bude na vodni geaktadaptovano v mezich
moznosti lidského organizmu.

Po osvojeni zékladnich plaveckych dovednosti jé plijpraveno Wit se plavat
vybranou plaveckou technikou. Nabizi se otazkaer#?". Nefas¥jSi odpovd, historicky
nebo @elow podloZzena v naSicteskych podminkach, byetan , Technikou prsa nebo znak".
Po vzoru plaveckych velmoci ve sportovnim plavéig,i didaktika plavecké lokomoce je na
vysoké urovni a uzité formy plavani jsou meziepmsti velmi rozgéné, odpovidame
jednoznéne: ,Technikou kraul". Technika kraul se vyznge stidavou,cloveku pirozenou
lokomoci, ktera nevyzaduje extremmvySené naroky na kloubni pohyblivost. Poceau je
technikou efektivni, nejmémrnergeticky narénou a umoizuje pongrné dobrou orientaci
plavani a zarove nejrychlejSi pohybovou lokomoeioveka ve vod. A jak se s kraulem
vypoadat se dozvite &anku I. Cechovské, D. Jurdka a E. Peslové ,Nebojte se kfaulu




