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LITOMERICE

PLAVECKE DYCHANI

Nacvik Uplného vydechu do vody ma vyznam pro pozdéjsi plavecké dychani. Malo zkuseny
plavec vétsSinou zadrzuje pod vodou dech. Uvédomély vydech se musi ucit, a ¢asto i
procvi¢ovat. Funkénim ucinkem dychani je posilovani dychacich sval(i a zdokonaleni
respiracnich funkci.

1. Technika provedeni plaveckého dychani
Plavec se nadechne, zadrzi dech, vydechne a okamzité nasleduje nadech.
o nadech provadén vyhradné usty
o vydech provadén Usty a nosem proti odporu vody, trva déle, za¢ina pod hladinou a je
ukoncen v okamziku, kdy se usta dostanou k vodni hladiné

2. Nacvik a prostredky plaveckého dychani

Nacvik zac¢iname formou jednoduchych cviceni, kterd 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.

Prostfedky jsou vyklad, ukazka a cviceni.

3. Metodika plaveckého dychdni v narustajici sloZitosti
o dychani nad hladinou s potopenym hrudnikem (voda ,tlaci“, vdech je ztizen, vydech
usnadnén, tendence ke zvySovani dechové frekvence, mélciho dychani), nacvik
klidného dychani
o vydech do hladiny usty (Cefeni hladiny)
vydech do vody v dlanich s potopenim Ust, eventualné nosu
o kratky vydech, se snahou o Uplny vydech, srozumitelnym pozadavkem muze byt
prudky vydech (vSe nardz), potopeni Ust vertikalni (podfepem), horizontalni
(pfedklonem hlavy)
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o kratky uplny vydech spojeny s potopenim celé hlavy

o vydech pod vodou usty i nosem

o potopeni a vydech spojen se zrakovou kontrolou pod vodou

o postupny prohloubeny vydech do vody

o opakovany vydech do vody

o rezim vydechu (zadrZeni dechu, postupny, kontrolovany vydech) spojeny se
splyvavou polohou, s pfeta¢enim kolem podélné nebo pri¢né osy

o rytmizovany vydech

o intenzivni vdech a kontrolovany postupny vydech, opakované, fizené

o dosazeni kontrolovaného dychdni (kratky vdech tésné u hladiny a prohloubeny
vydech do vody)




4. Chyby plaveckého dychani a jejich odstranéni
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povrchni dychani — hlava je stale nad hladinou, pfi vydechu se pouze predklani
(,,zobani“), pro odstranéni nacviCujeme dychdani s postupnym potdpénim celé
hlavy(po Usta, nos, oci, temeno)

nelplny vydech do vody — dokonéeni vydechu az po vynoreni nad hladinu, odstranéni
nacvicujeme postupnym prodluzovanim vydechové faze pod vodou (vyuZzit pocitani
apod.)

5. 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, foukdanim chladi horkou kasi
zahanéna foukdnim — déti nabiraji do dlani vodu a vyfukuiji 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

auti¢ka — deska = auto, micek = naklad, déti vezou naklad na desce a troubi do vody
vodnik — déti se potopi pod hladinu, vytahnou pazi z vody, hrozi prstem a pod vodou
vydechuiji (bublinky = dusicky)

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

horké viidlo — déti utvori sevieny kruh a vSechny soucasné vydechuiji, vytvari ,horké
viidlo”

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

Zebri¢ek — dvojice utvofi spojenim rukou Zebfik, déti podplouvaji jednotlivé pricky a
vydechuiji

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

6. 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 zplisobu.

o

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

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




o chlze ve vodé, horni polovina trupu predklonéna, ruce nad hyzdémi, oblicej
potapime pod vodu, vydechujeme pti pootoceni hlavy doprava nebo doleva (zjistime
stranu, na kterou se ndm |épe nadechuje.
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