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METODIKA VYUKY PLAVECKEHO ZPUSOBU PRSA - POCATECNI NACVIK

Zacatek nacviku plaveckého zpUsobu prsa doporucujeme zarazovat, az na vyjimky (rozeni
prsafi - ti, co se i pfi plavani kraulovych a znakovych nohou odrazeji misto vnéjSimi vnitfnimi
narty), do druhé poloviny zakladniho plaveckého vycviku. Vétsina déti, zvlasté predskolniho
véku zvladne zdakladni plavecké dovednosti a zaklady plaveckych zplsobl se stfidavou
pohybovou strukturou (kraulové, znakové nohy a zahdjeni nacviku zadkladniho kraulu — se
zadrzenym dechem a znaku). Déti se ve vodé ndlezité uvolni, zorientuji a ziskaji dllezitou
sebedlveéru.

Vyuku plaveckého zplsobu prsa zahajujeme pripravou a nacvikem pohybu prsovych nohou.
Vyuka plaveckého zplisobu prsa probiha dusledné analyticko-syntetickou metodou, kde
soubézné probiha oddéleny nacvik prsovych nohou a prlprava k prsovym pazim. Po
zvladnuti zakladniho uzlového bodu - prsovych nohou v koordinaci s plaveckym dychanim a
hrubé podoby pohybu prsovych pazi - miZzeme pfistoupit k ndcviku prsové souhry. Prsové
nohy maji ndroc¢nou ¢asoprostorovou koordinaci, a tim celou pohybovou strukturu. V mnoha
pfipadech je Uspéch, kdyZ déti tento prvek zvlddnou v koordinaci s dychanim a v poloze na
zadech do ukonceni zakladni plavecké vyuky.

Nacvik prsovych pazi v zakladnim plaveckém vycviku probiha soubézné s nacvikem prsovych
nohou, ve srovnani s nacvikem prsovych nohou zabere diky své jednodussi pohybové
struktufe méné ¢asu a je to vlastné jen prliprava pro moznost zahajeni nacviku prsové
souhry.

S ohledem na didaktické zdsady, metody, a naroky na stavbu hodiny je jasné, Ze nemuizeme
nacvi¢ovat prsové nohy od za¢atku hodiny do jejiho konce. Je to demotivuijici a

z nacvi¢ovaného prvku souhry se stava izolovand dovednost. Pti nacviku plaveckého zptsobu
prsa, musime stejné jako u jinych plaveckych zpUsob( dodrzovat zdsadu, Ze dokud déti
nezvladnou jeden uzlovy bod nacviku, nemUzeme pokracovat s ndcvikem dalsiho prvku
(dokud nezvladaji bezchybny pohyb nohama nebo nezkoordinuji plavecké dychani

s pohybem nohou, nemUlzeme pfistoupit k nacviku souhry).

Zduraznujeme dulezitost:

- vytvoreni pohybové predstavy pomoci ndzorné ukazky (prsové nohy, prsova souhra) a
pfimérené instrukce

- vytvoreni podminek pro prvni pokusy o plavani prsovych nohou, pozdéji i souhry (kratké
useky, pocet cykll, s obchazenim po bfehu a opravovanim chyb)

- opakovani prapravy pro prsové nohy a jejich nacvik v riznych podminkach (polohy, desky,
organizace) vzdy s opravovanim

- zde musime ¢asto pouzivat polohovani koncetin zaka ucitelem a jejich vedeny pohyb

pohyb pazi a hlasové nacasovani pohybu nohou, systematické stridani pripravy a nacviku
prsovych prvkl s nacvikem kraulu a znaku a to v kazdé hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.
Uzlové body nacviku celé souhry i jednotlivych prvkd, prostifedky nacviku, postup vyuky,
chyby a mozZnosti jejich opravy jsou v nasledujicim textu.
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METODIKA VYUKY PLAVECKEHO ZPUSOBU PRSA

Vychozi uroven:

Zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti, zvlasté splyvani v poloze na bfiSe, opakované
nadechy a vydechy s potopenim hlavy s otevienyma oc¢ima, zvladnuti zakladni pripravy

k rozliSeni a nastaveni zabérovych ploch na nohou (vnéjsi a vnitfni narty).

Metodicky postup:
dlsledné analyticko-synteticky, tj. oddéleny nacvik jednotlivych prvkl a jejich spojovani po
zvladnuti uzlovych bodu

Uzlové body nacviku:

1. zvladnuti prlpravy - opakovany samostatny pohyb prsovyma nohama na misté (vzpor
vzadu vsedé na hrané bazénu, vzpor lezmo na mél¢iné) v koordinaci s dychanim s dlirazem
na spravné vytoceni, zabérovych ploch (vnitfnich nart) smérem vzad - (paty k hyzdim,
vytocit Spicky ven)

2. zvladnuti ¢tyr aZ Sesti pohybovych cykli prsovyma nohama s deskou v koordinaci

s dychdnim, pohybové cykly oddélovat mezisplyvanim

3. zvladnuti ¢tyr aZ Sesti pohybovych cykl prsové souhry v koordinaci s dychanim, cykly
oddélovat mezisplyvanim (s nadlehéenim i bez nadlehceni)

Razeni a kombinace prostiedkd nacviku

I. dilci cil:
Osvojeni techniky prsovych nohou v koordinaci s dychanim (prokladat prapravou prsovych
pazi)

Prostredky:

1. ukdzka v prsové souhie, jako samostatny prvek prsové nohy v koordinaci s dychanim, na
suchu se stru¢nym popisem

Komentar:

- zabérové plochy u prsovych nohou jsou vnitfni narty a bérce

- ,2aba“ - je to soucasny synchronni pohyb, ktery zahajuji paty smérem k hyzdim (ne kolena
do stran nebo pod sebe)

- pritahnout paty k hyzdim (kotniky uvolnény) - vytocit Spicky (fajfky) - palce do stran - paty k
sobé - kop vzad - zdbér nohou po obloucich smérem vzad s ukonéenim zabéru kotniky k sobé
- splyvani

- pohyb prsovych nohou v koordinaci s dychanim - nddechovy pohyb hlavy zahajujeme ze
splyvavé polohy - nddech, pfi nadechu nezaklanét hlavu, neprohybat se v pase - skréovani
nohou - fajfky - kop s vydechem, sklopeni hlavy a pohled na dno, pfi vydechu nesklapét hlavu
predcasné (nezobat)
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2. praprava prsovych nohou

- fajfky - stfidava chlze - Chaplin

- v sedé - stfidat napnuté Spicky, fajfky

- v leZe na brise - skréit paty k hyZzdim - fajfky - poloZit zpét a uvolnit Spicky

- vzpor vzadu v sedé na okraji bazénu, nohy jsou po kolena ve vodé - zrakova kontrola - 3
faze (paty ke sténé - vytocit fajfky — kop, zabér nohou po obloucich)

- v leZe na briSe v pase pres okraj bazénu - pohyb zahajuji paty - vedeny i samostatny pohyb

3. nacvik prsovych nohou ve vodé (s dopomoci ucitele) na misté

- prsové nohy ve vzporu lezmo na mél¢iné (hloubka po bradu) - vedeny pohyb + samostatny
pohyb se zamérenim na spravny prostorovy a ¢asovy pribéh pohybu

- prsové nohy ve vzporu lezmo na mélciné (hloubka po bradu) - vedeny pohyb + samostatny
pohyb s nacvikem dychdni zaméreny na spravnou koordinaci pohybu a dychani - pfi vydechu
vydrz ve splyvavé poloze

Ty samé prostfedky vyuzivdme za pohybu s deskou, hlasovym doprovodem cvicitele.

4. nacvik prsovych nohou samostatné za pohybu

- 1-3 pohybové cykly prsovyma nohama se zadrzenym dechem po odrazu od stény

- 6-8 pohybovych cykll prsovyma nohama s deskou, vedeny pohyb + samostatny pohyb
s nacvikem dychani mezi cykly splyvani

- prsové nohy v poloze na zadech s deskou na brise, pozdéji ve vzpazeni

Chyby (podstatné je zaradit zménu, proto staci par cyklt, plavani na kratké vzdalenosti

s pauzami)

- ktivy stfih zplUsoben Sikmou polohou panve - noha na nizsi strané panve zabird vnéjsim
nartem

- opacéné vytoceni obou chodidel - Spi¢kami k sobé, patami od sebe - zabérové plochy jsou
vnéjsi narty

- nedostatecné vytoceni chodidel - "propichovani" vody

- kréeni kolen pod bficho - vysazovani panve - poruseni polohy ¢asto navazuje na predchozi
chybu

- pohyb nohou je provadén na doby - drilové - (skrcit - vytodit- trcit - spojit) prokopnuti vody
chodidly do stran bez snahy o ziskani co nejvétsi opory a co nejdelSiho plisobeni zabéru
smérem vzad

Oprava chyb

- zopakovani spravné volné plavané ukazky a zdiraznéného komentare

- zaméreni korekce na individualni chybu, polohovani nohou (nartl), vedeny pohyb celych
dolnich koncetin: ,takhle to délas ty chybné a takhle je to spravné”

- srovnani bokd a pohybU prsovych nohou vsedé na okraji bazénu (kfivy sttih, nevytocena
chodidla, Spatné nastavené zabérové plochy)

- prsové nohy na zadech na zadech (kfivy stfih), podstatné je odstranit chybu, tj. zménit
pohybovou strukturu, proto staci par cykl - kratka vzdalenost s pauzami

- vedeny pohyb, na bfiSe, na misté i za pohybu s dirazem na zahajeni kréeni ,,paty k hyzdim“
(kréeni kolen pod bticho)

- dlanémi vytvarime umeély odpor na vnitfnich nartech - pomahame usmeérnit zabérovy
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pohyb smérem vzad (propichovani vody)

- vedeny pohyb po obloucich vsedé na okraji bazénu, na bfise kde pfipravnou fazi vedeme az
po nastaveni zabérovych ploch vzad a zabérovou nechdvame provddét samostatné (Spatné
vytocend chodidla, propichovani, kréeni kolen, kop do stran)

- s instrukcemi napt. pohyb nohou zahajuj patami k hyzdim, ne koleny pod sebe nebo do
stran, pritahni paty k zadku, ohni a vyto¢ ndrty palcem ven, zabirej souc¢asné vzad po
obloucich do té doby, aZ spojis kotniky - splyvani

1. dil¢i cil:
Osvojeni techniky prsovych paii (v zakladnim plaveckém vycviku — jenom prliprava)

Prostiedky:

1. ukdzka v souhte, na suchu se stru¢nym popisem

Komentadr:

- obé faze pohybu pazi, zdbérovou a natahovaci komentujeme détem jako jeden pohyb,
ktery zacina a konci ve vzpaZzeni a plynule se zrychluje, nasleduje splyvani s pohledem na dno
- zabérové plochy (dlané a predlokti) zahajuji pohyb smérem do stran na Sitku ramen -
ohnuti v lokti - pfedlokti smérem vzad, jen na Uroven ramen a pod né - plynulé natahovani
- faze: ptipravna - zabérova - natahovaci

- nezahajovat pohyb lokty, nehladit vodu dlanémi dol(, nezastavovat pohyb paZi po zdbéru
pfed natahovanim (pod télem)

- koordinace pohybu pazi s dychanim — zdbér s nddechem natahovani s vydechem a
sklopenim hlavy mezi a pod paze - splyvani

2. ukdzka v souhfe, nacvik na suchu se struénym popisem

- ve stoji vzpazit - predloktim malujeme srdicka

- v pfedklonu - predloktim malujeme srdi¢ka, vedeny a samostatny pohyb
- v predklonu v koordinaci s dychanim

3. pruprava, nacvik prsovych pazi ve vodé

- prsové paze v sedé na mélciné

- prsové paze za chlze v predklonu, hloubka po ramena, vedeny a samostatny pohyb
Nasledujici prostfedky nacviku pouzivejte jen kratce pro ziskdni predstavy, jejich delsi
opakovani ¢asto vede k Unavé a zastavovani pohybu po zabéru a jeho zatahovani za osu
ramenni. Prokladame je nacvikem prsovych nohou.

- prsové paze ve splyvani se zadrzenym dechem

- prsové paze ve splyvani v souhfe s dychanim

- prsové paze s deskou se zadrzenym dechem

- prsové paze s deskou v koordinaci s dychanim

Chyby

- zabér napjatymi pazemi - pfilis do stran,

- zabér s nizkou polohou lokte - zahajeni pohybu loktem, pouhé hlazeni, opirani se o vodu
smérem doll, propichovani vody lokty

- po ukonceni zabéru paze nepfechazeji do natahovaci, pripravné faze, ale rovnou do
zabérové - "hrabani" - zkracovani zabéru
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- zabér je veden za osou ramenni - aZ k trupu, nebo pod bficho, kde se pohyb zastavuje,
prodluZovani brzdivé natahovaci faze - ¢asové naruseni souhry pohyb( pazi a nohou,

- béhem zdbérové a natahovaci faze se pohyb paZi plynule nezrychluje, ale dochazi k jeho
zpomaleni nebo zastaveni po zabéru

Oprava chyb

- zopakovani spravné volné plavané ukazky a zdiraznéného komentare

- zaméreni korekce na individualni chybu

- polohovani pazi i vedeny pohyb celych hornich koncetin: ,takhle to délas ty chybné a takhle
je to spravné” s dlirazem na komentar, je to jeden pohyb, ktery zacina a konci ve splyvani

s pohledem na dno

- chyby v zabéru pazi ¢asto souvisi s nezvladnutym vydechem do vody - navrat k dychani,
dale pouzivdme vedeny pohyb ve vodé v predklonu a samostatné uvédomeéni si zahajeni
zabéru dlani a predloktim a jeho ukonceni zastavenim ve splyvani se sklopenim hlavy

a pohledem na dno

- plavani prsovymi pazemi s minimdlnim rozsahem s dlirazem na navaznost fazi zabérové a
natahovaci, a jeho ukonceni zastavenim ve splyvani se sklopenim hlavy a pohledem na dno s
instrukci: je to jeden pohyb, ktery zac¢ina a konci ve splyvani.

lI. dil¢i cil:
Osvojeni prsové souhry

Prostredky:

1. ukazka prsové souhry s mezisplyvanim v pomalém tempu

Komentadr:

- zabér prsovymi pazemi - nadech - kop prsovyma nohama - vydech - splyvani

2. praprava prsové souhry na suchu
- ve stoji vzpaZit - zabér pazi (srdicka) - podiep - zabér nohou - stoj(splyvani)
- v leZe na bfiSe (na bloku, zemi) - to samé bez a s ndcvikem dychani

3. nacvik prsové souhry ve vodé

u déti se Spatnou koordinaci moznost nadlehceni (jezek), vedeni pohybu pazi, nohou a
hlasovy doprovod

- 1-3 zabéry v prsové souhte se zadrzenym dechem po odrazu od stény

- 1-4 zabéry v prsové souhte s nacvikem koordinace pohybu a dychani

Chyby

A) chyby vyplyvaijici z chybné polohy

- zastavovani pohybu paZi po zabérové fazi, jejich zatahovani za osu ramenni (pferuseni
navaznosti a koordinace pohybu koncetin mezi koncem zabéru pazi a zacatkem zabéru
nohou - zastavovani pohybu)

- prilis vysoka poloha hlavy, ktera je neustdle nad hladinou bez vydechu do vody, provazeno
prehnanym prohybanim v oblasti kréni a bederni patere

- chybna koordinace pohybl koncetin — soucasné skr¢ovani nohou se zahajenim zabéru pazi
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- chybné nacasovany nadech - navazuje na predchdzejici chybu
- velky nabéhovy uhel

- kréeni nohou pod télo - vysazovani v pase

- Sikma poloha pdnve v bocni roviné - zaklad Sikmého stfihu

Oprava chyb

- zopakovani spravné volné plavané ukazky a zdiraznéného komentare

- zaméreni korekce na individualni chybu

- vedeny pohyb prsovymi pazemi v predklonu s hlasovym doprovodem nebo prsové pazZe se
zkracenym zabérem - vie s dirazem na ndvaznost zabérové a natahovaci faze paii, se
zahajenim a ukoncenim pohybu ve fazi splyvani s pohledem na dno (zastavovani pohybu pazi
pod télem)

- ndvrat k nacviku splyvani a pohybu prsovych nohou s mezisplyvanim s dlirazem na vydech a
pohyb hlavy (chybna koordinace, chybné nacasovany nadech)

B) chyby v dychani

- vydech provadény nad vodou - narusuje souhru (koordinaci) a polohu

- pfi nadechu jde hlava do zaklonu - narusuje souhru (koordinaci) a polohu
- predcasné a pfehnané skldpéni hlavy pod hladinu - "zobani"

- opacné nacasovany nadech do faze natahovaci - Spatnda souhra prvki

Oprava chyb

- nacasovani nadechu do pohybu prsovych nohou: nadech, zdlraznény komentar: pfitahnout
paty k zadku - vytocit fajfky - zabrat po obloucich - s vydech - splyvani

- nacasovani nadechu do pohybu prsovych rukou: zahajeni zabéru - nddech - natazeni s
vydechem - splyvani

Cerpéno z:
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