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LITOMERICE

ZAKLADNI PLAVECKE DOVEDNOSTI

To, co zplsobuje plaveckou nedostatecnost, nejsou ani tak Spatné osvojené plavecké
pohyby, jako neschopnost zvladnout vydechy do vody béhem plavani a dalsi dovednosti,
které nazyvame zakladni plavecké dovednosti (ZPD). Uvadi se téchto pét skupin ¢innosti:

- plavecké dychani

- plavecka poloha, vznaseni, splyvani
- pady a skoky do vody

- orientace ve vodé

- pocit vody

Osvojovani zakladnich plaveckych dovednosti neni dileZité jen u malych déti - za¢atecniku.
Je dulezité se k nim vracet i v pokracujici vyuce a zdokonalovaci plavecké vyuce, které se
Ucastni jiz pokrocili plavci. Mélo by probéhnout vzdy, tedy i u dospélych neplavc(.
Nejobvyklejsi chybou praxe je, Ze se témto dovednostem vénuje omezeny c¢as formou her ve
vodé a pozdéji se naprosto dava prednost nacviku plaveckych pohyb(. Dalsi chybou je, Ze u
neplavcl v dospélém véku se zakladnim plaveckym dovednostem nevénuje zadny cas,
zahajuje se ptfimo nacvikem nékterého plaveckého zplsobu, zpravidla prsou.

Vyse uvedené dovednosti nazyvame zakladni plavecké dovednosti, protoZe jsou nezbytnym
predpokladem pro nasledné zvladnuti plaveckych pohybU. Bez jejich zvladnuti jsou plavecké
pohyby nelcelné, strnulé, neuvolnéné, schematické. Vznika pasivni plavec, ktery je ve vodé
nejisty. Prvni vina, ne¢ekana hloubka, silnéjsi proudéni, nahlé vdechnuti vody, kfe¢ mohou

pak u néj vyvolat paniku. Pasivni plavec nedokaze odhadnout situaci a ma velké sebevédomi.

Tim je sdm sobé nebezpedlny.

Kazdy kurz by mél zahajovat opakovanim a procvi¢ovanim zakladnich plaveckych dovednosti.

Tj. i zahdjeni individudlniho zdokonalovani — napf. pro potfeby tréninku plavecké ¢asti

v triatlonu, kondi¢niho nebo zdravotniho plavani. Staci procvi¢ovat jejich uvolnéné, jisté
provedeni. Cvi¢eni by méla byt provedena bez napéti, lehce, v pomalém sledu, relaxované,
ale soustredéné, peclivé a presné. Poradi plaveckych dovednosti neni nutné striktné
dodrzovat, jednotlivé dovednosti se prekryvaji, navazuji na sebe, prolinaji se a vzajemné se
v rliznych drovnich podminuji. Tak napf. relaxované potopeni obli¢eje do vody podminuje
splyvavou polohu. Pad do vody predpoklada zvladnuti zakladni orientace pod hladinou.

Plavecké dychani

Popis:

Intenzivni nadech Usty a dlouhy plynuly vydech Usty i nosem do vody s otevienyma ocima.
Nadech a vydech opakujeme nepretrzité a plynule, nezadrzujeme dech. Vydech je ¢asové
delSi nez nadech. Voda stéka volné po obliceji.




Zasady pro nacvik:

- usilujeme o hluboky vdech a plynuly Uplny vydech, postupné navozujeme urcity rezim
dychani prostfednictvim pocitani, fikadla nebo napf. prekazkové drahy, kterda v uréeném
momentu nuti k potopeni a vydechu apod.

- vydech do vody by mél byt nacvi¢ovan v klidném, pomalém rezimu

- usilujeme o zrakovou kontrolu, tj. oteviené oci pod vodou i bez pouZiti plaveckych bryli
- po vynoreni se snazime branit okamzitému vytirani oci a vytfepavani vody z usi

Nacvik a prostiedky plaveckého dychani

Nacvik zac¢iname formou jednoduchych cviéeni, ktera pro déti mohou byt hrou. Usilujeme o
hluboky vdech a plynuly Uplny vydech, postupné navozujeme urcity rezim dychani
prostfednictvim pocitani a fikadel, ktera v uréeném momentu nuti k potopeni a vydechu.
Vydech do vody by mél byt nacvi¢ovan v klidném, pomalém reZzimu. Usilujeme o zrakovou
kontrolu, po vynoteni se snazime branit okamzitému vytirani oci a vytfepavani vody s usi tim,
Ze volime pohybovy Ukol zaméstnavajici ruce zacatecnika, vodu nechavdame volné stéci po
obliceji.

Prostredky jsou vyklad, ukazka a cviceni.

Metodika plaveckého dychani v narustajici sloZitosti
o dychdni nad hladinou s potopenym hrudnikem (voda ,tlac¢i“, vdech je ztizen, vydech
usnadnén, tendence ke zvySovani dechové frekvence, mélciho dychdni), nacvik
klidného dychani
o vydech do hladiny usty (¢efeni hladiny)
vydech do vody v dlanich s potopenim ust, eventudlné nosu
o kratky vydech, se snahou o Uplny vydech, srozumitelnym pozZadavkem muze byt
prudky vydech (vSe nardz), potopeni Ust vertikalni (podfepem), horizontalni
(pfedklonem hlavy)
kratky uplny vydech spojeny s potopenim celé hlavy
vydech pod vodou Usty i nosem
potopeni a vydech spojen se zrakovou kontrolou pod vodou
postupny prohloubeny vydech do vody
opakovany vydech do vody
rezim vydechu (zadrzeni dechu, postupny, kontrolovany vydech) spojeny se
splyvavou polohou, s pretacenim kolem podélné nebo pri¢né osy
rytmizovany vydech
o intenzivni vdech a kontrolovany postupny vydech, opakované, fizené
o dosazeni kontrolovaného dychani (kratky vdech tésné u hladiny a prohloubeny
vydech do vody)

(@)

O O O O O O

(0]

Chyby plaveckého dychani a jejich odstranéni
o povrchni dychani —hlava je stale nad hladinou, pfi vydechu se pouze predklani
(,,zobani“), pro odstranéni nacvicujeme dychani s postupnym potdpénim celé hlavy
(po usta, nos, oci, temeno)
o neuplny vydech do vody — dokonceni vydechu az po vynoreni nad hladinu, odstranéni
nacvicujeme postupnym prodluzovanim vydechové faze pod vodou (vyuzit pocitani
apod.)




Hry pro nacvik plaveckého dychani

Jejich ukolem je vytvofit zaklady techniky plaveckého dychani s dlirazem na dlouhy a Uplny
vydech Usty i nosem do vody. Pohybovym obsahem her jsou rizné dovednosti spojené

s intenzivnim vydechem do vody. Dominuji imitacni cviceni.
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horka polévka — déti nabiraji do spojenych dlani vodu, kterou vyfukuji

horka kase — déti se potopi po bradu do vody, foukanim chladi horkou kasi
zahdnénd foukanim — déti nabiraji do dlani vodu a vyfukuji ji do obli¢eje druhého,
kterého se tim snazi zahnat

zahanéna plovoucich hracek — déti se snazi foukanim zahnat pingpongovy micek
(nafukovaci hracku apod.) co nejdale

napodobivé vydechy — konik odfrkne, vitr zahuci, siréna zahoukd, zaméstnavame ruce
(zatleskdme, drzime se za ruce, chytneme za usi apod.)

vydechy do vody — do leZici obruce, proti sténé bazénu

auticka — deska = auto, micek = naklad, déti vezou ndklad na desce a troubi do vody
vodnik — déti se potopi pod hladinu, vytdhnou pazi z vody, hrozi prstem a pod vodou
vydechuji (bublinky = dusicky)

koseni obili — déti stoji v kruhu, cviitel napjatou pazi nad hladinou pokosi vse, co se
nepotopi

horké vridlo — déti utvofri sevieny kruh a vSechny soucasné vydechuiji, vytvafi ,horké
vridlo”

pumpy — dvojice stoji proti sobé, vzajemné se drzi za ruce, stfidavé se potapéji a
vydechuiji

Zebfticek — dvojice utvofi spojenim rukou Zebtik, déti podplouvaji jednotlivé pricky a
vydechuji

valeni sudl u stény bazénu, kotouly

baba s nGsi — dvojice zady k sobé, zaklesnou se lokty, jeden se predkloni do vody =
vydech, druhého zvedne nad hladinu

Cviceni pro zdokonaleni plaveckého dychani

Hry jsou prapravou k osvojeni si navyku opakovaného rytmického dychani, které pozdéji
provadime Ukolové s postupnym zvySovanim poctu dechovych cykld. Cilem tohoto cviéeni je
pozdéjsi vyuziti jako trvalé soucasti souhry daného plaveckého zpUsobu.

o

rytmické dychdani u stény — Zaci celem ke sténé, drzi se za okraj bazénu a provadéji
opakované a rytmicky nddech nad hladinou a vydech do vody (ponor alesporn po
temeno), Usili Zaka se projevi intenzitou vireni vody na hladiné nad hlavou Z3aka,
opakovat 5-10x

vydechy na mél¢iné — nddechy tésné nad vodou pootocenim hlavy na stranu, vydech
do vody, opakovat 5-10x

chlize ve vodé, horni polovina trupu predklonéna, ruce nad hyzdémi, oblicej
potapime pod vodu, vydechujeme pfi pootoceni hlavy doprava nebo doleva (zjistime
stranu, na kterou se ndm lépe nadechuje




Plavecka poloha, vznaseni, splyvani

Popis:

Nacvik plavecké polohy souvisi s rozvojem schopnosti rovnovahy a zvladnutim dovednosti
zaujmout a udrzet plaveckou polohu ve vodé.

Vznaseni je zaujimani svislé a vodorovné polohy v klidu na hlading, kdy vyuzivame
hydrostaticky vztlak.

Splyvani provadime po odrazu ode dna nebo od stény bazénu.

Splyvani v poloze na prsa se zadrienym dechem s pazemi vzpazenymi, dlanémi pfes sebe, s
hlavou mezi natazenymi pazemi (pohled na dno bazénu), s natazenyma nohama bez kopu.
Splyvani v poloze na znak ma totoZnou vychozi polohu, hlava volné spociva na pazich,
divame se na strop, boky, stehna a narty jsou na hladiné.

Na rozdil od zahranici je u nas v praxi mdlo nacvicovana tzv. sebezachovna poloha a
vznaseni (floating). U déti vzhledem k jejich specifické hmotnosti (vyhodnéjsi pro splyvani
nez rozloZzeni hmotnosti dospélého) nebyva ndacvik problémem. Zaciname relaxaci u okraje
bazénu pomalym odpoutanim se od okraje, zaklon hlavy, uvolnénim pazi, klidné dychani nad
vodou. P¥i preliti obli¢eje vodou zatajit dech, zUstat ve stabilizované poloze.

Zasady pro nacvik:

- od pocatku nacviCujeme vznaseni i splyvani v poloze na prsa i na znak!!!

- nadlehceni prostiednictvim pomucek neni vhodné, naopak primérena dopomoc ucitele
plavani nebo rodi¢e napomaha rozvoji rovnovahy ve vodé (drzeni za ruce, mirné podpiraniv
oblasti bokd, pod hlavou)

- miru dopomaoci je tieba v prlbéhu nacviku snizovat

- zdsadné provadime vSechny pohyby pomalu, za¢indme nalehnutim na hladinu,
nenaskakujeme!!!

- dbame na otevirené oci!!!

- hlava je vZdy v prodlouzeni trupu, nezdvihame ji!!!

- v poloze na zadech se snazime od pocatku odstrarfiovat vysazené boky (tzv. sezeni ve vodé)
a hliddme volné dychani (nezadrzovat dech)

Prostiedky:

- vznaseni v poloze na prsa - hvézda, Sipka, htibek, kombinace téchto poloh

- vznaseni v poloze na znak - hvézda, Sipka, sebezdchovna poloha

- splyvani v poloze na prsa - s odrazem ode dna, s odrazem jednou nohou od stény, s
odrazem obéma nohama od stény

- splyvani v poloze na znak - (v krajnim pfipadé - s deskou pod hlavou), s deskou na bfise, s
pazemi pfipazenymi, jedna paze ve vzpazeni a druha v pfipaZzeni, obé ve vzpaZeni, s odrazem
ode dna, s odrazem jednou nohou od stény, s odrazem obéma nohama od stény

- hry pro nacvik splyvani: vznaseni v kruhu (zZ4aci stoji v kruhu a stfidavé se nechdvaji nést ve
vznaseci poloze), torpédo (Zaci utvofi ulicku a posilaji si plavce tahdnim za jeho paze)

Pady a skoky do vody

Popis:
Zakladni pady a skoky se délaji z okraje bazénu popredu a pozadu, ze stoje, v poloze skréené i
schylmo. Patfi sem i skok po hlavé.




Zasady pro nacvik:

- dulezita je organizace z hlediska bezpecnosti

- ska¢eme bud proudové za sebou, kazdy 7k vzdy na pokyn ucitele, nebo v fadé vedle sebe
vsichni na povel ucitele

- pfi skocich nazad a s pretacenim je tfeba zarucit eventudlni dopomoc, ucitel stoji predem
nebo bokem k zacatecnikovi

- pti padech a skocich popredu dbdme na ohnuti palci u nohou pres okraj bazénu (proti
uklouznuti)

- pfi padech a skocich pozadu musi pres okraj bazénu presahovat paty, POZOR — pohled musi

smérovat pfimo pred sebe, nikoliv na nohy (pad hlavou na okraj bazénu)
- pfi nacviku skokt po hlavé vyuZivame prostor bazénu z minimalni hloubkou 1,5m
- nikdy neskaceme po hlavé do obruce lezici na hladiné

Prostiedky:

- pad nazad - schylmo, kotoul

- pad popredu - schylmo, kotoul
- pad odvahy (na bok)

Orientace ve vodé

Popis:

Orientace ve vodé je komplex dovednosti souvisejici se vSemi pfedchozimi dovednostmi. Je
to prostorova orientace ve vodé i pod vodou, kterd je predpokladem pocitu bezpedi a jistoty
ve vodé. Orientaci ve vodé ¢lovék uplatni zejména pfi ne¢ekaném padu do vody (uklouznuti
na strmém brehu, pfevrhnutd lodka, bézné riziko spojené s aktivitami jako rafting,
winsurfing, kanoistika), ale i pfi pokusu o zachranu tonouciho. V téchto pfipadech ¢lovék u
sebe nema plavecké bryle, skfipec (nem(ze si ani nos drzet rukou), mize byt v bézném
obleceni. Orientace ve vodé se vztahuje k pripraveé pro potdpéni, loveni a plavani pod
vodou. Pfedpokladem uspéchu jsou oteviené oci, uméni zadrzet dech a vydech nosem.

Zasady pro nacvik:

- nepouzivame zadné ochranné pomucky - plavecké bryle, skfipec na nos

- dbame na otevreni oci po celou dobu nacviku

- dulezita je organizace z hlediska bezpecnosti (zpravidla vyuzivame didakticky styl ukolovy a
s nabidkou)

- zdlrazriujeme vychovné cile - odpovédnost za sebe a za ostatni, védomi rizika (napf. pfi
potdpéni na nadech)

- klademe diraz na uvédomélost pfi nacviku - pro¢ dané ukoly nacviCujeme, jaky je jejich
vyznam z hlediska bezpec¢nosti pobytu u vody

Prostiredky:

- zmény poloh kolem Sitkové (kotouly, stojky) a podélné osy téla (Sroubek)

- potopeni (po nohach, po hlavé - tzv. kachni ponor, delfini zanoreni)

- plavani pod vodou, plavani pod vodou se zménami sméru (slalom, cik-cak)

- loveni predmétl v rdznych hloubkach (zvySujeme jejich pocet, stanovime poradi, potopeni
skokem, z vody, po padu vzad apod.)

- Stafety s rlznymi ukoly

Doporucovana cviceni jsou ¢asto vazana na urcitou hloubku vody, zpravidla mélciny.



http://webct.uhk.cz/webct/mediadb/viewEntryFrameset.jsp?id=15621816001

Pocit vody
Popis:
Jsou to cviceni pro rozvoj vnimani vody, kterd pomahaji za¢atec¢nikovi rozpoznat, kdy voda
vice nebo méné znesnadriuje pohyb, které pohyby umoznuji udrzet se na hladiné a které
vedou k pohybu Zadoucim smérem. Promyslené bychom méli vystavovat predevsim pozdéjsi
zabérové plochy (ruce, predlokti, chodidla, celé koncetiny) odporu vody v co nejpestiejsich
situacich. Je Zadouci zafazovat i cviceni, ve kterych experimentujeme s plaveckou polohou a
rozvijime koordinacni schopnosti ve vodé.

Zasady pro nacvik:

- zasadné nepouzivdme nadlehcovaci pomucky

- nepouzivame zadné ochranné pomucky - plavecké bryle, skfipec na nos

- volime herni formy, spiSe hromadnda metodicko organizacni forma (kolektivni proZitek)

Prostredky:

- chlize ve vodé - kachna, ¢dap, rak, ki, Zaba, béh popredu i pozadu, cval stranou, ve stoje, s
bradou na hladiné apod., vyskoky, vyskoky s potopenim

- kopani nohama v sedé na okraji bazénu - mdlo, hodné, natazenyma nohama, pokréenymi
koleny, krouzeni od kolen dovnitt i ven

- cakani rukama - tleskani, buben, sekani, cakani, sprcha (vyhazujeme vodu nad hlavu)

- kopani nohama v plavecké poloze na bfise u okraje bazénu, s drzenim za okraj, ve
vodorovné poloze na bfiSe, na zadech

- ploutvové pohyby rukama ve vodorovné poloze na bfise a na zadech bez pohybu nohou (ve
zdokonalovaci plavecké vyuce) - tzv. sculling

Cerpano z:
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