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SPORTOVNI A ZDOKONALOVACI PLAVECKA VYUKA

V této etapé zdokonalujeme jiZ osvojené plavecké dovednosti a plavecké zpUsoby,
nacviCujeme specialni plavecké dovednosti, které dosazenou Uroven rozvijeji a vnaseji do
uceni prvek tvofivosti. Odpovida treti fazi motorického uceni, fazi automatizace.

Cile:

- zdokonalovat osvojené dovednosti a plavecké zplisoby

- osvojit si tfeti plavecky zplsob

- vytvaret stabilni pohybové ndvyky vhodné pro pohyb ve vodé a nacvic¢ovat specialni
plavecké dovednosti

- sezndmit se se zachranou tonouciho

- zvySovat plaveckou vytrvalost

- ucit zaklady motylka

Metodické chyby ve zdokonalovaci plavecké vyuce:

Retézeni chyb (od bodu ¢&. 3) je velice podobné metodickym chybdm v zakladnim plaveckém
vycviku.

1. Ve zdokonalovaci vyuce se zamérenim na vykonnostni plavani ¢asto ucitelé inklinuji

k predc¢asnému pouzivani tréninkovych metod a prostiedkd, které do této faze nepatfi
(prvni naznaky rané specializace).

2. Ve zdokonalovaci vyuce se zamérenim na Siroké vyuziti naopak dochdzi k nedislednosti ve
vedeni k plavecké vsestrannosti (vyuka ostatnich plaveckych zpUlsob( a dovednosti se
podcenuje nebo je povrchni) a v spravnosti technického provedeni (systematické, soustavné
opravovani techniky plaveckych zplsob( a dovednosti).

3. Vynechani nebo nedocenéni vyznamu soustavné vyuky specialnich plaveckych
dovednosti, a jejich pfimé ndvaznosti na Uroven zékladnich plaveckych dovednosti.

4. Absence korekce a zpétné vazby, kterd je pri¢inou Spatnych pohybovych navykd, které se
jen tézko odstranuiji.

5. Nedodrzovani zakladnich bezpecnostnich pravidel a vychovnych cild (sebeuvédoméni a
sebeodpovédnost).

SPECIALNI PLAVECKE DOVEDNOSTI

Specidlni plavecké dovednosti predstavuji vyssi Uroven adaptace na vodni prostredi.
Nacvi€uji se v ndvaznosti na zakladni plavecké dovednosti. Radime do nich potopeni, plavéni
pod vodou, loveni predmétl z vétsi hloubky, slapani vody, modifikované (odvozené) a
kombinované plavecké zpUsoby, prvky vodniho pdla a dalSich her ve vodé, prvky vodni
zachrany a jednoduché skoky do vody (dle moZnosti i z vyssich mUstk(). Stupen jejich
osvojeni svédci o Urovni adaptace na vodni prostredi.



http://webct.uhk.cz/webct/mediadb/viewEntryFrameset.jsp?id=14100301001
http://webct.uhk.cz/webct/mediadb/viewEntryFrameset.jsp?id=14100301001
http://webct.uhk.cz/webct/mediadb/viewEntryFrameset.jsp?id=15594058001
http://webct.uhk.cz/webct/mediadb/viewEntryFrameset.jsp?id=15688773001
http://webct.uhk.cz/webct/mediadb/viewEntryFrameset.jsp?id=15688773001

Jejich vyznam se projevuje v nékolika smérech:

- jsou prostfedkem pro zvySovani plavecké kondice

- obsahuiji ¢innosti dllezité pro dalsi vodni sporty (kanoistika, windsurfing, ploutvové plavani,
potapéni atd.)

- jejich zvladnuti je zakladem pro zdravé sebevédomi plavce a jeho bezpecnost pfi
libovolnych vodnich aktivitach

- protoZe jsou Casto spojeny s naroky na dychaci systém, jsou prostfedkem rozvoje dychaciho
systému a prevenci respiraénich onemocnéni

- jejich nacvikem se rozviji zdravotné orientovand zdatnost

Obecné zasady pro nacvik:

- ndcvik zpestifime provadénim cvikd bez plaveckych ochrannych pomlcek - bryle, ucpavky
do usi, skfipec na noc

- usilujeme o zrakovou kontrolu, tj. oteviené oci pod vodou

- po vynofeni se snazime branit okamZzitému vytirani oci a vytfepavani vody z usi - tento
zlozvyk postupné odnaucujeme tim, Ze po vynoreni upoutavame pozornost jinam (napf.
rychle doplavat ke brehu a vylézt z vody)

- vyuzivdme zejména herni formy a rizné pomacky

- dbdme na dodrZovani bezpecnostnich pravidel, seznamujeme Zaky s moznymi riziky
(potdpéni, skoky do vody apod.)

- u kazdého prvku zdlraznujeme jeho vyznam pro bezpecnost plavce

- postupnost nacviku specialnich plaveckych dovednosti zajistujeme vybérem koordinaéné

vevys

Potopeni
Popis:
Potopeni provadime po zadrzeni dechu a s otevienyma oc¢ima. Pod hladinu se potapime ze
biehu (skokem) nebo z vody. Pfi potopeni se projevuji silné hydrostatické sily, které plavce
nadnaseji a znesnadnuji potopeni. Proto je dlleZité dostat télo do vertikalni polohy, aby
vynaloZend namaha k potopeni byla co nejmensi.

Prostredky:

- potopeni v mélké vodé (hladina od pasu po prsa - podiepem, sedem, delfinim skokem (po
hlavé)

- potopeni v hluboké vodé (hladina nad rameny a vyse) - skokem ze bfehu - po nohach,
stfemhlav ze drepu, po hlavé

- potopeni v hluboké vodé - z vody - po nohdch - potopeni usnadni vzpazeni

- potopeni v hluboké vodé - z vody - po hlavé, tzv. kachni ponor - vyslap, prudké predklonéni
a potopeni hlavy, zadek a nohy nad hlavu, nohy vytrcit (stojka)

- potopeni v hluboké vodé - z vody - delfini zanofeni - z kraulu, po nadechu pazi zabereme




hluboko pod sebe, télo natdhneme za pazi podobné jako u kachniho ponoru

- potopeni jakymkoliv uvedenym zptsobem s vylovenim predmétu

- potopeni do velkych hloubek (nad 2m) - nacvik profouknuti usi k vyrovnani tlaku pod vodou
- plavec si sevie nosni kfidla a prudce vydechne do nosu

Plavani pod vodou

Popis:

K plavani pod vodou pouZivame tyto techniky:

1. Vzpazené paie, kraulové nohy ve velkém rozsahu. Pohyb nohama mizeme doprovazet
mohutnym soucasnym zdbérem pazi vedenym azZ pod pas, paze vracime pod télem opét do
vzpazeni. Zabér pazemi pfipomina prsovy zabér, ale je veden az pod pas a je rozlozeny.

2. RozloZeny prsovy zpusob: splyvava poloha, paze provedou mohutny zabér aZz pod pas,
vraci se zpét tésné pod télem a soucasné nohy zabiraji prsovym kopem, tempo konci opét ve
splyvavé poloze. Duraz klademe na zabér aZ pod pas a rozloZeni celého tempa. Pohyb
rukama je stejny jako v pfedchozi technice.

3. Delfinové vinéni ve velkém rozsahu, vyraznéjsi zapojeni celého trupu nez u plaveckého
zpUsobu motyl.

Zasady pro nacvik:

- hlavu disledné udrzujeme v prodlouzeni trupu, pohled oci sméfuje ke dnu bazénu,
zdvihnutd hlava zpUsobuje plavani smérem k hladiné a rychlé vynoreni

- zabér rukama vedeme podél bok spiSe nad zady, nikoliv pod télem (opét vede k rychlému
vyplavani nad hladinu)

- nacvicujeme vidy alespon ve dvojicich - to je dilezity vychovny tkol, ktery plavciim
opakované zdiraziiujeme, tj. nikdy neplaveme pod vodou sami, jeden z dvojice plave pod
vodou, druhy ho kontroluje ze brehu

- provedeme pouceni o nebezpedi pfi potdapéni na nadech, tzv. hyperventilace

- nacvi¢ujeme po odrazu od stény bazénu, nikoliv po skoku

- v pocatcich nacviku neplaveme pod vodou na vykon

Prostredky:

- plavani kraulem s nadechy pres 5, 7, 9 a vice nadech(

- plavani plaveckym zpisobem prsa 3 zabéry nad vodou, 3 zabéry pod vodou (3-4,2-3, 2 -
4)

- tfi zabéry plavani pod vodou po odrazu od stény (4, 5, ...)

- kdo doplave nejdal na 3 zdbéry pod vodou (4, 5, ...)

- plavani pod vodou na ur¢enou vzdalenost

- plavani pod vodou se zménami sméru

- plavani pod vodou s obratkou




Loveni predmétu

Popis:

Predméty lovime z rliznych hloubek v zavislosti na vysSce a véku plavci a samozirejmé také
v zavislosti na stupni osvojeni zakladnich plaveckych dovednosti. Pfi loveni vyuzivame jiz
znamé techniky potopeni a plavani pod vodou. Postupné zvySujeme naroky - hloubka vody,
kombinace s jinymi dovednostmi apod.

Prostredky:

- loveni 1 predmétu

- loveni 2 a vice predmétu

- loveni vice pfedmét(i v uréeném poradi
- loveni po skoku do vody

- loveni po padu vzad

Slapani vody

Popis:

Timto pojmem obecné oznacujeme udrzovani plavce na hladiné ve svislé poloze na jednom
misté bez lokomoce vpred nebo vzad. Vyuzivdme jednak ploutvovych pohyb( rukama a
pohybl nohama, zvldst i v jejich souhfe. Slapani vody se vyuZiva v dalsich plaveckych
sportech - vodni pélo, synchronizované plavani. Tuto dovednost nacvi¢ujeme rovnéz z
bezpecnostnich ddvodl - vyuzivame ji pfi ndhlé indispozici plavce (loknuti vody, kiec) a je
rovnéz soucasti zachrannych komplex(

Prostredky:

- sebezachovna poloha - vznaseni na hladiné ve svislé poloze, pohled oci ke stropu (viz
kapitola Zakladni plavecké dovednosti, tady tento prvek pfipominame z "technickych"
dlivodd, nejedna se o Slapani vody)

- kraulové nohy ve vétsim rozsahu a velmi uvolnéné, paze v upazeni, rukama piSeme osmicky
na hladiné (tzv. sculling)

- prsové nohy, sculling rukama

- prsové nohy sttidaveé (spiSe krouzeni od kolen, zabérové plochy jsou vnitini narty a vnitini
bérce), sculling rukama

Slapani vody vyse uvedenymi technikami s jednou paZi nad vodou

Slapani vody vyse uvedenymi technikami s obéma pazemi nad vodou
- Slapani vody se zatézi
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Plavani ve ztizenych podminkach

Popis:

Plavani rGznymi plaveckymi zpUsoby spojené s plavanim pod vodou, potopenim, lovenim
predmétid atd. v modifikovanych podminkach. Pfi zméné podminek postupné zvysujeme
naroky - napf. zvySenim odporu.

Prostiedky:

- plavani s predmétem v rukach, na hlavé

- plavani v obleceni

- plavani v obleceni a s pfedmétem v rukdch)
- plavani ve dvojicich

- ndcvik zachrannych prvku v obleéeni

Modifikované (odvozené) plavecké zptisoby

Popis:

PouZiva se rovnéz pojem nezavodni plavecké zplsoby. V minulosti se viak témito zplsoby
bézné plavalo i v zavodnim plavéani. Dnes je uzivdme zejména jako soucdsti zachranného
plavani a zachrannych komplexa.

1. Bok:

Plavecky zpUsob prsa v poloze na boku. PaZze zabiraji prsové, ale vic dosiroka a proti sobé,
horni nohou provadime zabér chodidlem a vnitfnim nartem, spodni nohou zabér od kolene
vnéjsim nartem.

2. Zakladni znak:

Plavani v poloze na zadech. PaZe prenasime z pfipazeni soucasné hornim obloukem do
vzpazeni, zabér natazenymi pazemi podél téla opét do pfipazeni. Nohama prsovy zabér,
provadime ho po dokonéeni zabéru pazemi nebo pfi prenosu pazi do vzpazeni.

Kombinované plavecké zptisoby

Popis:

Kombinace plaveckych zplsobu. Vyuziva se ve zdokonalovacim vycviku jako prostfedek
rozvoje koordinace pohybU a v dalSich plaveckych sportech (vodni pdlo, synchronizované
plavani.

Prostiredky:

- kraulové nohy, prsové paze

- prsové nohy, kraulové paze, souhra s dychanim pres jeden kop nohama nebo pres dva kopy
- delfini vinéni, kraulové paze
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- prsové nohy, znakové paze
- plavani plaveckym zplUsobem prsa na zadech

Skoky do vody

Popis:
Ve zdokonalovaci vyuce navazujeme na zakladni skoky a pady ze zakladnich plaveckych
dovednosti, cilem by mélo byt zvladnuti skoku po hlavé (Sipka).

Zasady pro nacvik:

- dulezita je organizace z hlediska bezpecnosti

- skd¢eme bud proudové za sebou, kazdy zak vzdy na pokyn ucitele, nebo v fadé vedle sebe
vsichni najednou na povel ucitele

- pti skocich nazad a s pretacenim je tfeba zarucit eventudlni dopomoc, ucitel stoji predem
nebo bokem k zacatec¢nikovi

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

- pti padech a skocich pozadu musi pres okraj bazénu presahovat paty, POZOR - pohled musi
smeérovat pfimo pred sebe, nikoliv na nohy (pdd hlavou na okraj bazénu)

- pfi nacviku skokl po hlavé vyuzivame prostor bazénu z minimalni hloubkou 1,5m

- nikdy neskaceme po hlavé do obruce lezZici na hladiné

Prostredky:

- pady vpred a vzad a naskoéeny kotoul ze zakladnich plaveckych dovednosti
- skok po nohach s pfipazenim (panacek)

- skok po nohdch s pfipazenim a s obratem

- skok po nohéch skrémo (kufr)

- skok po hlavé ze dfepu ze brehu, ktery je v roviné s hladinou

- skok po hlavé z predklonu ze bfehu, ktery je v roviné s hladinou
- skok po hlavé ze sedu ze brehu, ktery je vySe nez hladina

- skok po hlavé ze diepu ze brehu, ktery je vySe nez hladina

- skok po hlavé z predklonu ze bfehu, ktery je vyse nez hladina

- skok po hlavé z predklonu ze startovniho bloku

- skok po nohach z vyssich mUstkd (dle moznosti) - 1m, 3m

- skok po hlavé z vysSich mastkd - 1m
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