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Podékovani

Dékujeme Evé a Mirkovi BareSovym, majiteldm Centra matetstvi Anahity, za
moznost poridit fotky a videa v jejich prostorach. Na zakladé této podpory je
kniha plnd praktickych ukazek, které by vam mély usnadnit nacvik plaveckych
dovednosti.

Velké podékovani patii ,plavetim” Anicce, Julince, Medé, Natélce, Lilo, Ezrovi,
TobiaSovi a Tonikovi za jejich trpélivost pti foceni i natadceni. V neposledni fadé
dékujeme jejich rodi¢tim, kteti je na foceni vodili a vénovali nam ¢as pro focend.

Jana a Helena

Moje osobni podékovéni patii doc. Miloslavu Hochovi, ktery meé k této krasné
praci ptivedl a stal u mych zacatka.
Dékuji, Jana

UPOZORNENI Informace, které uvadime v knize, vychazeji ze studia a poznatka,
které jsme ziskaly na seminatich, dal$im vzdélavanim, Géasti na mezinarodnich
sympoziich a hlavneé z osobnich zkuSenosti, jeZ mame z dlouholeté praxe v oboru.
Nasim cilem je ptedat rodi¢tim, prarodi¢iim soubor namétt, jak citlive a s laskou
pripravit dité na nacvik plaveckych zptsobti.

Chceme vas ale upozornit, Ze kazdé dité je jiné, ma své moznosti, a tak véechny
hry, dovednosti, které uvadime v jednotlivych vékovych kategoriich, berte jako
doporuceni a obtiZnost je tieba prizptisobit schopnostem konkrétniho ditéte. Ne-
jsme zodpovédny za pripadné negativni nasledky, které mohou vzniknout neod-
bornym pouZitim nebo $patnym pochopenim nacviku uréitych dovednosti.

Praha, kvéten 2024
Autorky






Drzite v ruce knihu Déti ve vodé,
co vam nabizi a co mtiZe ptinést?
Primarné je ur¢ena pro skupinu
déti ve véku od jednoho roku do
Ctyt let. Pokud je vase dité starsi,
ale s vodou neni jesté kamarad,
urcité v ni najdete hodné tipt
a her i pro né;j.

Pro¢ zrovna toto vékové obdo-
bi? Déti v tomto véku pottebuji
ziskat zakladni davéru ve vod-
ni prostiedi, naudit se zadkladni
dovednosti. A poté, v pozdéj$im
véku, kdyz uz zaklady zvladaji,
muzeme zacit s vyukou plavec-
kych zptisobti - kraul, znak, prsa
a motylek. Velice ¢asto se tato
faze nacviku vynechava a bez za-
kladt se snazime hned déti ugit
plavecké pohyby. Ale v takovém
ptipadé je to stejné u vieho: Bez
dobrych zakladu to nejde. Ji-
nymi slovy, vyuku plaveckych
zptisobli zde necekejte. Naopak
muzete nacerpat spoustu tipq,

jak sito s détmi u vody uzit. Jak to udélat, aby détem voda nevadila v nose, v o¢ich.

Uvod

Aby se nebély do vody skocit, néco vylovit.

Protoze vime, Ze pouze z textu nenf mozné vse vycist, snazily jsme se knihu
doplnit mnozstvim fotek a odkazi na videa. Tak, aby pro kazdého, kdo knihu drzi
v ruce, bylo vSe jasné a ziejmé. Na zavéer knihy prikladdme t¥i odkazy na delsi

videa s ukazkami her s détmi.
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Vime, Ze byt s détmi u vody mtize byt dvou-
setné. Voda ptinasi hodné radosti, je skvélym
prostiredim pro podporu psychomotorické-
ho vyvoje malych déti. Ve vodé a pti hrani si
u vody déti nevédomky posiluji celé télo a tré-
nuji spoustu dovednosti, zaroveni se i otuzuji

a uti se vyuzivat vlastnosti vody k prospéchu.
Zvy$uji si sebevédomi, odvahu. U¢i se pieko-
navat prekazky. Na druhé strané je také pro-
stredim, které v nékterych détech vyvolavéa strach a obavy, protozZe je to prostredi
labilni, svymi vlastnostmi zcela odli§né od sucha a pevné zemé. K takovym détem
je potieba pristupovat obezietné, citlivé a pomalu. Kdyz jdeme spravnou cestou,
jisté se podari détem ukdzat, jak je voda UZasnd a co v ni v§echno mtizou délat.

Hodné z nés, dospélych, ma vzpominky na détstvi spojené s vodou. Vétsinou
jsou to vzpominky radostné. Jak jsme si u vody hrali, prelévali, polévali, cakali. To
se neméni u Zaddné generace, vétsinou dité hratky s vodou miluje. Ne vzdy v8ak
byvaji vzpominky tolik radostné. Nékteti vzpominame na rybnik u chalupy, kde
nas rodice, prarodice ,ucili“ plavat a bylo to naro¢né a plné slzitek. Nebo mame
ve vzpominkdach dlouhou ty¢, kterou nas odstrkovali od kraje bazénu pti $kolnim
plavani. Pf¥ipadné vzpomindme na léto, kdy jsme si hrali s nafukovaci matrackou
a vitr nas odnesl doprostied rybnika a my nevédéli, jak se vratit ke brehu. Ta-
kovych ptibéht je v nds hodné a zlstavaji hluboce zakorenéné. Nase rady vSak
vychazeji z vyzkousenych trendti dnesni doby a mnohaleté praxe, pti které ndm
proslo rukama bezpocet déti.

Ugit dité ,plavat” chce vét$ina rodi¢t uz od narozeni. V knize pfinasime rady,
které pomohou jak rodi¢tim, kteff hledaji vhodny klub, tak i rodi¢tim, ktef'i nemaji
moznost chodit do kurzti plavani. Nékteti to i zkusili, ale nedovoli jim to vzda-
lenost, finance, pripadné nemohou najit klub se zdzemim pro dité podle svych
piredstav.

Kniha by méla byt navodem, jak projit obdobim adaptace na vodu a prostiredi
kolem vody s tismévem. Zkusit se stat na chvili ditétem, vidét svét jeho o¢ima.
Budeme si ve vodé hrat a zvykat si na jeji vlastnosti. A pokud do toho pijdeme na
plno, uspéch se brzy dostavi.

Na radostné chvile prozité s ditétem se nezapomina. At jsou i vase déti, vnou-
¢ata ve vodeé Stastné a spokojené jako nasi plavacci.

Hodné radosti a tispéchti pieji autorky.

12



Historie a soucasnost
détského plavani

K nejvétsimu rozmachu plavani déti s rodi¢i v rdmci vedenych lekci doslo po roce
1989. Do této doby se skupinovym lekcim vénovali jen nékteti. V podstaté za za-
kladatele této aktivity mtizeme povazovat doc. Miloslava Hocha, ktery pracoval na
Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy a v rdmci své habilita¢ni prace
v roce 1972 se tomuto tématu vénoval, a to i po praktické strance. Touto praci in-
spiroval nékteré své studenty, ptipadné dalsi osoby, aby v jeho praxi pokracovali.

Z jeho vyzkumné prace mizeme vyvodit, Ze se vyuce plavani ve $koldch nékteti
vénovali uz po roce 1933, nejprve na $kolach sttednich, pozdéji i v rdmci predskol-
niho a $kolniho plavéani. O priibéhu a kvalité jsou i zaznamy - osnovy danych jesli
a matetskych $kol. Jiz v této dobé bylo jasné, Ze plavani je jednou z pohybovych
aktivit, které jsou pro déti vhodné a poméahaji rozvijet i mentalni i psychickou
stranku ditéte. (HOCH, habil. prace)

Vzhledem k politické situaci u nas jsme do roku 1990 neméli v podstaté zadny
piistup k materialim ze svéta, které by nam tuto aktivitu (my$leno skupinové
plavani rodi¢t s détmi) ptibliZily. Dnes jiZ vime, Ze plavani déti s rodici se zacali
vénovat po roce 1970 hlavné v Australii a nékde i v USA. Nicméné kurzy plavani
pro rodice s détmi byly vedené za i¢elem zabranéni tonuti. Pfevazné se zameéio-
valy na sebezachranné metody. Spole¢né kurzy pro rodic¢e a déti za ti¢elem naudit
déti plavat, a to ,hravé“ - v tom jsme v Ceské republice unikatni, a predev$im diky
doc. Hochovi. Clanky o osvété détského i kojeneckého plavani vychazely i jako
seridlové ¢teni v periodikach Déti a my nebo Vlasta v letech 1972-1980.

Jediné zahrani¢ni materialy, které se k ndm v té dobé dostaly, byly z Ruska, kde
nebylo détské plavani provozovano tak, jak tomu bylo u nas, tj. k ziskavani do-
vednosti k samostatnému a spravnému plavani prostfednictvim hry. Ruské pojeti
détského (kojeneckého, batoleciho) plavani bylo provozovano za cilem utuzovani
organismu, posileni fyzické stranky daného jedince, $lo spiSe o aktivity ve vodnim
prosttedi, které vedly k posileni organismu malého ¢lovicka. Po zhlédnuti téchto
materialtl predstavitelé sportovnich aktivit v tehdej$im Ceskoslovensku ,détské
plavani® nepovolili, nebot meéli obavu ze $kodlivého vlivu na vyvoj déti.
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Ucime déti plavat

Pise doce. dr. MILOSLAV HOCH, CSc.

Metodika njcviku sleduje uréiton posloup-
nost cviki, kiera je stejna | pro déti starst
3 let. Odlisnost spoéiva v mnoZsivi opaxo-
vimi pfi piechodu 2z provedeni jednoho
skoku k drubému. Prvni cviceni je jedno-
duché sneseni sediciho ditéte ze bichu do
vody. Toto cviteni obménime. Ve stoji ve
vodé proti ditéti mu poddme ruce [viz obr,].
Dité se opird nohama o Zlabek bazenu nebo
0 pritku Zebiiku, V dalsim cvideni vyzadu-
jeme, aby dité nechivalo nohy do posleduniho
okamziku na podloZce (ledy neseskakovat].
Soutasné je tieba si vsimat chovani dité-
te, Qdvaznejsi nechame casieiné nebo zcela potopit, u bojac-
nych ztlumime dopad tim, Ze drZime jeho ruce ¢o nejvyse.
Teprve pii daldich skocich ustupuje strach ditdte z vysky mezi
nim a hladinou i z potopeni. Dais! skoky provadi (ité postupné
z podiepu aZ ze stoje, a to opét za iz popsané pomuci. Podle
bojacnosti deti se phipravime k zachyceni. Pozname-li, Ze je
dité samo schopno dostat se bez psychickych nastedki z poto-
peni na hladinu, nechdame je dopadnout, piipadng i potopit a
teprve pak je zachytime v podpaZi. Je tFeba jen davat pozor,
aby na nas dité neskotilo a pifpadné se nezrvanilo.

Soutasné s potapénim nacvi-
Cujeme pohyb nohou. Nejlépe
za plaveckou deskou, kterou
miize nahradit nafukovaci kolo, ‘mﬁ" 2
mensi mic apod. Aby se dité i
nepustilo, pritlacime zpofaiku
jehio ruce k' nadlehéovacimu
predmétu [obr). Bojacnéjsi dé-
ti vysazuji boky a tla¢i nohy
pod sebe. Narovname je do
splyvaveé polohy. Dosdhneme-li,
aby dité nekecilo paze, poi@ipélo
ramena, tlacilo nohy ke hla- ]
ding, natahne se do splyvave polohy samo. Neékdy bude treba
vice nasi trpélivosti. Pak je moZné obratir pozornost na zkva-
litneni poliybu nohou. Aby se dostalo dité do pohybu, je fieba
pomoci mu tak, Ze je za sehou tihneme. Drzi-h se dité desky
pevie, plaveme pied nim a stile mu pripomindme vytaZeni
paze z ramen, sni%eni pamen a zad pod hladinu, natazen! no-
hou tak, aby voda u hladiny viela. Jesilize Géinnost kopil nohou
nestaci ani na udr¥eni splyvave polohy, pouzijeme nadlehieni.
Nejlepe, kdyZ na zadeéek upevinime nadlehcovaci pomiicku
{polystyrenovy pasj. Pohyh nohou za deskou spojujeme s nacvi-
kem dychani,

Vysledky ndevikn jsou Zi’l!irl-if}jéi, provadime-li cvicenl pravi-
delng v kratdich casovgch odstupech. Za 10—15 lekcl ‘upial\'e
dité za deskou 25 1 vice metredl, umi se samo polopit & svypha-
vale na hladiow. To je asi vie, co se dite do 3 let v plavani
nanel. Ziska tak zpadnou sebediivéru, bez zdbran a bezpeénd
se pohiybuje ve vodi. Proto niacvik viasiniho plaveckého pohvbi
pak pitjde lehceji.

(Pokradovdnt prisié )
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Vetejnost v této dobé désila
¢isla utonulych nebo informace
o tom, Ze v nékterych mistech
byla zahajena plavecka vyuka tim
zplsobem, Ze déti byly ,nahaze-
ny“ do bazénu a ¢ekalo se, az za-
¢nou plavat a zachranovat se. Tak
o tom piSe ve svém ¢lanku doc.
Hoch a snazi se zarovein uklidnit
rodi¢e a prarodice, Ze u nas se
k takovému zptsobu vyuky roz-
hodné nepftistupuje.

Nyni lekce détského plavani
probihaji hravou formou. Rodice
nebo prarodice jsou ve vodé spo-
lu s détmi, upeviiuji svij vztah,
spole¢né prozivaji krasné chvile
a osvojuji si plavecké dovednos-
ti. Na lekcich je slySet détsky
smich a v8ichni odchézeji doml
spokojeni.

AktivitAm ve vodé je mozné se
vénovat uz v kojeneckém obdobi
(od narozeni do 6 mésictu véku
ditéte), kdy probihaji ve vané
a muZeme je najit pod ndzvem
Jwvanitkovani“ (obr. 5). Rodice
maji moznost ihned po porodu
po zahojeni pupicku miminka
pozvat si domu lektorku, ktera je
nauci, jak s ditétem ve vané ma-
nipulovat a doptat mu tak tZasny
pocit vznasSeni se na vodé, uvol-
néni, relaxace, ale také posileni
téch spravnych svald na podporu



	Poděkování
	Úvod
	Historie a současnost dětského plavání
	Současnost a srovnání se světem

	Psychomotorický vývoj dětí 
	Názor fyzioterapeutů na pozitivní vliv vodního prostředí

	Bezpečně s dětmi u vody
	Bezpečné prostředí
	Bezpečný pohyb kolem vody i ve vodě
	První pomoc
	Sebezáchranná metoda

	Kam můžeme s dětmi k vodě
	Bazény a koupaliště
	Řeky, jezera, rybníky, moře…

	Plavecké pomůcky
	Nevhodné pomůcky
	Vhodné pomůcky pro samostatnost
	Vhodné pomůcky pro nácvik plavecké polohy a plavání

	Kdy a jak začít s výukou plavání
	Co to znamená umět plavat?
	Kdy začít?
	Adaptace na vodní prostředí
	Co ovlivňuje úspěch?

	Nácvik dle věku
	Dítěti je jeden rok
	Adaptace na prostředí
	Potápění a pády
	Sebezáchranné prvky

	Dítěti jsou dva roky
	Samostatnost
	Ručkování 
	Pády 
	Potápění
	Dýchání
	Splývání
	Sebezáchranné prvky

	Dítěti jsou tři roky
	Pády a skoky
	Dýchání
	Splývání
	Kraulové a znakové nohy
	Cit pro vodu – záběrové plochy
	Sebezáchranné prvky

	Dítěti jsou čtyři roky
	Základní plavecké dovednosti 
	Pády a skoky
	Dýchání
	Splývání
	Kraulové a znakové nohy
	Orientace pod vodou
	Cit pro vodu – záběrové plochy


	Hry s dětmi ve vodě
	Tematické hry
	Vaření 
	Jdeme do zoo
	Lékař – jdeme k doktorovi

	Hry k jednotlivým dovednostem
	Adaptace
	Samostatnost v pomůckách
	Záběrové plochy (cit pro vodu)
	Potápění, orientace
	Sebezáchranné prvky
	Polohování (splývání, vznášení)
	Pády, skoky
	Dýchání
	Posilování středu těla (zpevnění)


	Tabulka dovedností – co nacvičovat
	Seznam literatury



