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Splyvani

Splyvani je zaklad, ze kterého vychazi dalsi plavecké pohyby. Podstata spociva
v udrZeni rovnovazné polohy ve vodé.

Po sezndmeni zak( s vodou (provadi se vétSinou u predskolnich déti) pfistupujeme
k nacviku splyvani. Je dobré zacinat nacvik s deskou (Zak v ni citi oporu), ale
neustupovat zcela od her pro splyvani, jenz se maji provadét jiz v etapé ,seznameni
s vodou.”

HRY PRO SPLYVANI (nejpouzivanéjsi):

MEDUZA  Zak se nadechne a uvolnéné se poloZi bfichem na hladinu tak, ze paZe i
nohy visi volné dold.

MRTVOLA Obdobné jako meduza. Zdk zvolna vydechne viechen vzduch a pomalu
klesa ke dnu.

HRIBEK 74k se zhluboka nadechne, udéld dfep, skloni hlavu a rukama se uchopi za
narty skréenych nohou. Vztlak vody vynese jeho télo k hladiné, kde se
objevi ¢ast ohnutych zad pfipominajici hlavu hfibku.

SPADLA HVEZDA  Zaci stoji v tésném kruhu €elem ven a vzpaZi. Na povel se
zhluboka nadechnou, zvolna padaji natazeni vpred a splyvaji od
stfedu (obdobné i na zddech - Zaci stoji ¢elem dovnitr).

PROPLOUVANI OBRUCE  Obrué umistime do vody nastojato tak, aby z malé
¢asti vyenivala ven nad hladinu. Zaci odrazem od stén
postupné proplouvaji obrudi.

NACVIK SPLYVANIi V POLOZE NA PRSOU

NACVIK S DESKOU
Pro zacatek je lepsSi zadinat ndcvikem s deskou, na mél¢iné ¢i v malém bazénu.

Metodicky postup:

- drzeni desky: Z4ci drzi desku v natazenych pazich ze strany, aby bylo umoznéno
potopeni oblic¢eje

- pfriprava k odrazu: u stény se zZak zady ke sténé drzi jednou rukou okraje
bazénu, druha paze sméfuje do sméru splyvani a drzi desku. Pritdhne se drzici
se pazi ke sténé, dolni koncetiny opfe chodidly o sténu a mirné vysadi boky.
Tim je pfiprava k odrazu hotova.

- odraz: nadechnutim a sklonénim hlavy se télo za¢ina natahovat dopfedu. Ruka
se pusti okraje bazénu, vodou nebo vzduchem se prenese dopfedu a uchopi
desku. Trup se natdhne v kycélich, pak dolni konéetiny v kolenou a mohutnym
odrazem se zak odpouta od stény.

Splyvava poloha: Zak lezi natazeny na hladiné, paZe jsou ve vzpaZeni a hlava mezi nimi




(paZe zakryvaji usi). Trup, boky i doIni koncetiny jsou ve vodorovné poloze. V této
poloze Zak setrva co nejdéle.

NACVIK BEZ DESKY
Po zvlddnuti splyvani s deskou pfistoupime k nacviku splyvani bez desky. Postup je
zcela stejny jako pti splyvani s deskou. Dalsi varianta ndcviku - odrazu od stény
predchazi potopeni a odraz je veden Sikmo vzh(ru.
Pokud Zaci zvladnou splyvéani s deskou i bez ni v malém bazéné, to samé s nimi
opakujeme na hloubce, ale s tim rozdilem, Ze z velké ¢asti provadime dopomoc (jsme s
nimi ve vodé).

VYUZITi POMUCEK

Plovdk DENA - vhodnd pro bojacné a neplavce, protoze v ni citi vétsi oporu
Nadlehcovaci pds (,jezek”) - uréeny pro bojacné a neplavce pro udrzeni polohy.
na zada.

Pfi ndcviku splyvani neni vhodné pouZivat nadlehcovaci pomucku ,ryba“, z divodu
odrazu do splyvani.

Plaveckd deska — vhodna pro nebojacné a jako vyména za plovak DENA

Dale mlZeme pouzit misto desek pro zpestieni dalsi pomUcky (mice, kolecka,
piskoty...).

CHYBY A JEJICH ODSTRANENI
CHYBA: PriliSné prohybani v bocich ¢i vysazeni.
PRICINA: Prohybdni - 7ak zveda hlavu nad hladinu.
Vysazeni - zak tlaci hlavu pFilis do vody.
ODSTRANENI: Prohybani - zddraznit polohu hlavy ve vodé&, paZe na usich.
Vysazeni - provadét cviéeni, kdy si Zak uvédomi polohu pazi na usich.
CHYBA: Nedokonala splyvava poloha (vratkd poloha, pokréené koncetiny).
PRICINA: Odraz je uskuteénén dF¥ive, ne? se celé télo natdhne, kiecovité drzeni téla
(toto mliZze mit pricinu ve strachu)
ODSTRANENI: Zd@raznit ponechani nohou co nejdéle na sténé &i opétovna ukazka,
popf. dopomoc pfi udrzeni polohy (zaka drzime hlavné pod bfichem),
opakujeme hry pro splyvani a uvolnéni ve vodé

NACVIK SPLYVANI V POLOZE NA ZADECH

NACVIK S DESKOU

Zacindme opét na méléiné ¢i v malém bazénu

Metodicky postup:

- drzeni desky: Zaci drzi desku ze strany, na briSe (na pupiku)

- priprava k odrazu: 74k stoji s deskou na btisSe, obéma nohama na dné bazénu celem
ke sténé

- odraz: Zzak provadi obéma nohama soucasné Sikmo vzharu vzad




Po zvladnuti této polohy pfistoupime k nacviku splyvavé polohy na zadech s deskou
pod hlavou

- drzeni desky: Zaci drzi desku ze strany, pod hlavou, palce smérfuji do vody (po
zvlddnuti této polohy Zaci drzi desku v natazenych pazich)

- pfiprava k odrazu: Zak stoji s deskou za hlavou obéma nohama na dné bazénu celem
ke sténé

- odraz: Zzak provadi obéma nohama soucasné Sikmo vzh(ru vzad

- splyvava poloha: Zak lezi na zadech (na hladiné), paZze jsou ve vzpazeni a hlava mezi
pazemi. Celé télo je ve vodorovné poloze, bficho a dolni koncetiny jsou vytlacovany k
hladiné. Dopomoc - ruka pod zady.

NACVIK BEZ DESKY

- postup je stejny jako pfi splyvani s deskou. MlzZzeme vyuzit i cviku, kdy zak splyva na
zadech s pazemi u téla.

Pokud Zaci zvlddnou splyvani s deskou i bez ni v malém bazéné, to samé s nimi
procvicujeme ve velkém bazéné a na hloubce - zde bez odrazu ode dna, ale odrazem od
stény:

- zak se drzi jednou rukou okraje bazénu, obé chodidla opfe o sténu, druhou rukou
pridrzuje desku bud pod hlavou, nebo na bfiSe, odrazi se, natdhne télo a ruku, kterou
se drzel okraje bazénu chyti desku v dané poloze.

Pokud nacvi¢ujeme splyvani bez desky s pazemi ve vzpazeni dbadme na spojeni rukou
,hrbet dlané do dlané”, propnuti paZi a na polohu pazi na usich.

VYUZITi POMUCEK

Plovdk DENA - vhodna pro bojacné a neplavce, protozZe v ni citi vétsi oporu
Nadlehcovaci pds (,jeZek”) - uréeny pro bojacné a neplavce pro udrzeni polohy.

na bricho.

PFi ndcviku splyvdni neni vhodné pouZivat nadlehcovaci pomiicku ,ryba”, z divodu
odrazu do splyvani.

Plaveckd deska — vhodna pro nebojacné a jako vyména za plovak DENA

Dale mlzeme pouzit misto desek pro zpestieni dalsi pomUcky (mice, kolecka,
piskoty...).

Slaby koberec - vyuziti pro vSechny Zaky, pouziti: Zaci se polozi do splyvavé polohy na

zadech, paze u téla. Po zaujeti dokonalé splyvavé polohy koberec zpod Zaka vytahneme.

PFi zvladnuti splyvavé polohy se Zak zGstane vzndaset na hladiné na zadech.
CHYBY A JEJICH ODSTRANENI
CHYBA: PrilisSné prohybani v bocich ¢i vysazeni.
PRICINA: Prohybani - velky zaklon hlavy.
Vysazeni - Zak zveda hlavu z vody (nema ji poloZenou na hladiné)

ODSTRANENI: Prohybani - provadét cvik, kdy brada je tlaéena k hrudniku.
Vysazeni - opét si uvédomit polohu hlavy (paZe na usi), Zak hledi vzh(ru




nad sebe, nebo vice zaklonit hlavu
CHYBA: Dolni koncetiny sméruji ke dnu.

PRICINA: Nedostate¢né zvednuté boky k hladiné.
ODSTRANENI: Tlageni bok@ vzhlru, pouZit desku v poloze na bfi$e, a souc¢asné zvedani
Spi¢ek nohou k hladiné (dopomoc).

P¥i ndcviku splyvani dodrZujeme hlavné tyto zasady:

- jsme se zaky ve vodé (dopomoc) — velice duleZité u neplavci a bojacnych déti

- cviky opakujeme, dokud nejsou alespon v zakladnich bodech zvladnuty u vSech zaku,

jinak se vystavujeme nebezpecdi, Ze se mezi Zzaky pti dalSi vyuce za¢nou vytvaret velké
»vykonnostni“ rozdily

- musi byt dokonale odbouran strach z vodniho prostredi (vyuzivat hry)

- Casto prokladame vyuku rGznymi hrami (Zaci by jinak byli moc pretéZovani a dale by nezvladali
nase dalsi pozadavky).
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