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Predmluva k prvnimu vydani

Plavani je krasny sport. V olympijském programu se fadi za atletiku, krélovnu
sportl, na druhé misto. Na zébérech z letnich Olympijskych her 2000 v Sydney
jsme vSichni mohli obdivovat eleganci a nadheru plaveckych pohybu. Vidéli jsme,
s jakou laskou a odbornosti, odpovidajici oblibé plavani mezi Australany, byly
televizni pfenosy délany.

Pfi svych cestach s plaveckou reprezentaci po celém svété jsem si jiZ mnohokrat
uvédomil, jak je kondi€ni plavani mezi lidmi oblibené. Mladi, stafi, muzi, Zeny pfi-
chazeji do bazénu, aby si zatrénovali a udélali tim néco pro svou kondici a zdravi.
Vidél jsem v Australii maminku se dvéma détmi — priSla, déti dala do opatrovani
vychovatelky v détském koutku pfimo u bazénu. Odtrénovala si, vyzvedla déti
a spokojené odesla. Vidél jsem také solidniho pana, jak v poledni pauze odloZil
kravatu a Sel si zaplavat. Sledoval jsem Ciperného stafika, jak pravidelné
v bazénu ukrajuje své metry. U nas se vétSinou chodime do bazénu vykoupat,
,venku“ si chodi zatrénovat. Asi je vic duvodu, proc je situace u nas oproti svétu
zatim jina. Ale vymlouvat se jen na podminky pro kondi¢éni plavani nelze. Jednou
z podstatnych pficin muZe byt, Ze stale jeSté nemame navyk starat se o své
zdravi a kondici a jeSté jsme také neobjevili vSechny vyhody plavani. Ale Casy se
méni a ja vidim ve svém domacim strahovském bazénu stéle vice lidi, ktefi si
tam chodi pravidelné zatrénovat.

Proto je tato knizka o plavani tolik potfebna. Véfim, ze Vam, kdo jste si ji koupili,
plavani dostate¢né pfiblizi, pomuZze Vam proniknout do plavecké techniky
a pochopit zaklady plaveckého tréninku.

Plavani je krasny sport, véfte mi!
V Praze 1. bfezna 2001

J. Strnad (v roce 2001 reprezentaéni trenér plavani)



Uvod

Vidite ve vodé skute¢né dobrého plavce a pfipada vam, Ze jeho pohyby jsou ply-
nulé a ladné, pravidelny rytmus pohybu je strhujici. Pohybuje se tak lehce.
V8echno, co déla, vypada velmi snadné. Tusite, Ze to asi nebude UpIné tak jed-
noduché, jak se zda, presto se také chcete vznaset ve vodé a mistrné po ni klou-
zat. Pomuzeme vam.

Otevirate knihu, ktera si klade za cil pomoci vam pfi osobnim plaveckém rozvoji
i pfi plavecké vyuce vasich déti. Nabizime vam cestu jak byt v mokré naruci vody
spokojeni a jisti a jak vyuZzit kontaktu s vodou tak, aby byl pro vas vzdy pfijemny
a prinosny.

V8echny staté o plavani zaCinaji jeho vyznamem pro Zivot a zduraznuji, jak bylo
jiz ve starovékych kulturach duleZité umét ¢ist a plavat. Ano, vzdélany ¢lovék umi
plavat a ve svém Zivoté umi této dovednosti vyuZivat ke svému prospéchu.

VW W o,

Obr. 1 Pecet vodniho instruktora (Egypt, 3000 let pred nasim letopoctem)

0 plavani se vi, Ze je takovou pohybovou aktivitou, kterou Ize provozovat od
raného mladi aZ po Uplné stafi. Do povédomi vefejnosti jiz plné vstoupilo tzv.
baby plavani. Je spiSe neZ plavanim hrou s vodou a s pohybem v ni. Skute¢né
plavecké vzdélavani zacina az v predSkolnim véku, ale pak muZe pokracovat cely
Zivot. Stale se muzeme zdokonalovat ve vyuzivani vodniho prostredi pro svuj poZi-
tek i prospéch.



Jsem plavec. K éemu této skutecnosti v Zivoté vyuZit? Mohu byt plavcem jen pro
pfipad nebezpedi tonuti. To neni méalo. MozZnosti plavani se tim ale nevy&erpavaji.
Pro talentované je moznosti realizace krasny, ale velmi naroény plavecky sport.
Tato publikace vSak do oblasti sportovniho tréninku pfilis nevstupuje. Pokud
jsme dobfi plavci, ale pfimo nesméfujeme ke sportovnimu plavani, muzeme se
vénovat kondiénimu plavani nebo se pfipravovat napf. na soutéze v ramci triat-
lonového hobby sportu. V téchto i v dalSich pripadech budeme radi vasimi pri-
vodci na cesté k vySSi plavecké dokonalosti. | s niZsi plaveckou Grovni muzeme
vyuZivat vodni prostiedi pro podporu zdravi, udrZzeni pohyblivosti a svalové sily,
obecné télesné zdatnosti. Ve vodé mluzeme provadét cviceni, ktera budou pro
nas pohybovy aparat Setrnéjsi nez na suchu, pfitom diky pusobeni odporu pro-
stfedi budou mnohem intenzivnéjsi. Plavani je velmi vhodné i pro osoby s ruznymi
zdravotnimi problémy, pravé tak jako pro seniory. Kvalitni zvladnuti plaveckych
dovednosti je pfedpokladem bezpecného provozovani dalSich pohybovych aktivit
a vodnich sportu, napf. jachtingu, surfovani, veslovani, kanoistiky, raftingu ¢i
potapéni nebo je pfimo soucasti jinych sportd, napf. triatlonu, moderniho péti-
boje. Proto se ¢asto potfebuji a chtéji plavecky zdokonalit i dospéli.

MozZn3, Ze jsem neplavec. AZ ve zralejSim véku muZeme nahlédnout, Ze plavani
by pro nas bylo prospésné. Mozna, Ze to byl Iékar, ktery doporucil plavani jako
vhodny doplnék Ié&by. Pro plavani neni nikdy pozdé.

UpIné na zaatku bude tedy Gcelné zamyslet se nad tim, jaky jsem viastné pla-
vec a co je cilem mého zajmu o plavani. Jednoduché testy nam pomohou se zori-
entovat. Pak uZz muzeme postupovat krok za krokem ve zlepSovani dil¢ich doved-
nosti i techniky plavani — vlastniho stylu, rozvijet kondici ve vodé a zkouSet si
i jiné pohybové aktivity, které Ize ve vodé provozovat.



Jakym jsem plavcem

Kdy se povaZujeme za plavce? Co je to umét plavat? Déat kratkou a jednoznac-
nou odpovéd je obtizné. Presto je otazka hodnoceni plavecké drovné plavec -
neplavec, i ve smyslu jak ,dobry“ plavec jsem, velmi duleZita.

Je znamou skutecnosti, Ze netonou UplIni neplavci, ale tzv. poloplavci. Skutecny
neplavec nevyhledava kontakt s vodou, neriskuje. Jedinec, ktery nebyl poctivé
konfrontovan s dostateéné naroénymi poZadavky, se muze povazovat za plavce
i po uplavani napf. 10 m v mélkém, teplém bazénu. Své plavecké vzdélani muze
povazovat za ukonéené, potvrzené ,mokrym vysvédéenim“ ze Skolniho plavani.
Nebezpecnost a rizika nékterych situaci v praxi pak nemusi dobfe odhadnout.
Pravé jemu se muZe stat, Ze nezvladne napf. neCekany pad do vody, prudké zaliti
obliéeje nebo i jen kratkodobé potopeni spojené s vniknutim vody do uSi a nosu.
Nahla panika ho povede k zoufale neefektivnim a energeticky naroénym pohy-
bum, které budou rychle vést k vyCerpani organismu, pasivité a tonuti. Nacvik
bezpetného zvladnuti padu do vody patfi dnes jako jedna ze zakladnich doved-
nosti jiz do programu baby plavani. | malé dité by se mélo s kvalitnim odbornym
vedenim umét ve vodé bez paniky zorientovat (uvédomit si, kde je hladina, kde
dno), dosahnout hladiny a nasledné uplatnit techniky vznaseni nebo Slapani vody
jako energeticky malo narocné pohybové Cinnosti, které vSak vyznamné oddaluji
nastup tonuti. Plavec by nemél byt zaskoen ani proudénim vody, vinami, poci-
tem hloubky pod sebou, chladem pfirodni vody nebo Spatnou viditelnosti pod hla-
dinou.

Ten, kdo se citi plavcem, zpravidla odpovida: ,Uplavu...“ a uda pocet prekona-
nych metru. V predstave, kolik je nutné uplavat metru, abychom se mohli pova-
Zovat za plavce, se vyznamné lisSime. Rozmezi se pohybuje u dospélych zhruba
od 10 do 400 m. Malokdo doda, Ze jako plavec se umi také potopit pod hladinu
nebo skoCit do vody ,po hlavé“. Definovat plavce je obtizné. Co nérod, to jiné
hodnoceni. V Ceské republice je zaZita zvyklost povazovat za plavce toho, kdo
bez zjevnych zndmek vyCerpani pfekona ve vodé souvislym plavanim vzdalenost
200 m a zvladne pad do hluboké vody. Pfekonani vzdalenosti 200 m jiZ pfedpo-
klada pomérné dostatec¢nou Uroven plavani pro sebezachranu, zminény dodatek

Plaveckou Uroven je nezbytné vztahovat k véku. V péti letech citime, Ze je dité
plavcem, i kdyZ uplave pouze 10 m, pokud zvlada vodni prostredi tak, jak jsme
predeslali. Pro vySSi plaveckou vykonnost mu vSak chybéji jeSté dalSi nutné
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predpoklady, pfedevsim vytrvalostni a silové schopnosti. Pokud byly zaklady pla-
vecké dovednosti osvojeny bez hrubych chyb, je pravdépodobné, Ze takovy zaca-
te€nik — pokud neztrati kontakt s plavanim - bude v dospélém véku jistym plav-
cem. Pro kvalitni hodnoceni plavecké Grovné je proto duleZité orientovat se nejen
na plavanim prekonanou vzdalenost, ale je tfeba hodnotit také Uroven tzv.
zakladnich plaveckych dovednosti, pfedevsim plaveckého dychani, splyvavych
poloh na prsou a na zadech, schopnosti potopit se a orientovat se pod hladinou,
zvladnout pad ¢i skok do vody.

Pro vlastni orientacni zhodnoceni své plavecké Urovné muzeme vyuZit tato jed-
noducha cvicenr:

& potopeni hlavy,

& otevieni o¢i pod hladinou,

& Uplny vydech do vody,

& hvézdice v poloze na prsou,

& hvézdice v poloze na zadech,

& kotoul ve vodg,

& vylov dvou predmétl z hloubky 2 m,

& pad (skok) do vody z plaveckého startovniho bloku,

& vznaseni na zadech s delSi vydri,

& splyvani na prsou nebo na zadech po odrazu od stény bazénu.

Nabizime jednoduché hodnoceni trovné zékladnich plaveckych dovednosti, které
je mozné vyuzit pro zaGateénika v détském i dospélém véku i jako kontrolu
u plavce, ktery si neni zcela jisty. Problémy pfi pinéni téchto velmi jednoduchych
Ukolu nas mohou upozorit na zékladni nedostatky nasi plavecké Urovné
a mohou nam ukézat, v ¢em bychom se méli zlepsit. Pro objektivnéjsi hodnoceni
by bylo potfeba podrobnéjsi Skaly s vice kvalitativnimi znaky a pfedevsim zkuse-
ného ucitele nebo trenéra plavani, ktery diagnézu plaveckych dovednosti dobre
zvlada.



Hodnoceni tirovné zakladnich plaveckych dovednosti

Potopeni hlavy

& potopeni hlavy provedené zvolna podfepem, wdrz, pocitame zvolna do péti

& potopeni hlavy provedené rychle, bez vydrze
& nelpiné potopeni hlavy (o&i nebo usi zUstavaji nad hladinou)

Otevieni o¢i pod hladinou (bez plaveckych bryli)

& pii potopeni otevieni o¢i a rozeznani poGtu ukézanych prstu ruky
& rychlé otevieni oci, chybna odpoveéd

& potopeni bez zrakové kontroly

Vydech do vody

& prohloubeny Upiny vydech, provedeni zvolna
& vydech do vody provedeny rychle

& pouze Castetny vydech

Hvézdice v poloze na prsou

& cviceni provedené zvolna, vydrz, pocitame zvolna do péti
& cviceni provedené bez vydrze

& cviceni neprovedené spravné nebo vibec

Hvézdice v poloze na zadech

& cviceni provedeno zvolna, vydrz, pocitame zvolna do péti
& cviceni provedené bez vydrze

& cviceni neprovedené spravné nebo vibec

»Kotoul“ ve vodé

& provedené salto vped, plné pietoceni podél pficné osy, zvolna
& provedené salto vpied s drobnymi nedostatky

& provedené nedplné pretodeni

Vyneseni dvou pfedméti z hloubky 2 m
& vyneseni dvou predmétu

& vyneseni pouze jednoho predmétu
& vyneseni piedmétu nebylo dspésné

Pad (skok) do vody z plaveckého startovniho bloku

& pad (skok) z podfepu stiemhlav (,po hlavé*)

& pad (skok) z podfepu ,po nohou*

& vstup do vody nebyl proveden z podiepu skokem nebo padem

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod

3 body
2 body
1 bod
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Vznaseni se ve vodé

& vydrZ ve vznaseni vice jak 1 min 3 body
& vydrZ ve vznaseni vice jak 30 s 2 body
& vydrZ ve vznadeni méné jak 30 s 1 bod

Splyvani na prsou

& odraz od stény bazénu a splyvani vice jak 5 m 3 body
& odraz od stény a splyvani vice jak 2 m 2 body
& odraz od stény a splyvani bez vydrze 1 bod
Vyhodnoceni

30-25 bodu velmi dobré zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti
24-16 bodu pokrogily zacatecnik

méné jak 16 bodl  Uplny zacatecnik



Jednim z mozZnych komplexnich cviCeni, které provéfi vasi plaveckou Uroven, je
napf. skok do vody ze skokanského zafizeni - z prkna ve vySce 1 nebo 3 m,
nemusi to byt ani skok stfemhlavy.

Pro ty, ktefi se citi byt plavci, je mozné orientovat se podle uplavané vzdalenosti.

Dospéla populace:
200 m a vice plavec

do 200 m Castecna znalost plavani
méné nez 10 m Uplny neplavec
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Détska populace do 10 let:

100 m a vice plavec
do 100 m ¢astecna znalost plavani
méné nez 10 m  zadatecnik

Tém, ktefi jsou z hlediska plaveckych dovednosti jistymi plavci, je mozné nabid-
nout kritéria hodnoceni plavecké techniky, ndvod najdete v kapitole Plavecké zpu-
soby, nebo hodnoceni vykonnostni, napf. podle vzdalenosti pfekonané za 12 minut
(viz nasledujici tabulka). Pfi tomto plaveckém testu mate uplavat maximalni vzda-
lenost v pribéhu 12 minut. Je mozné plavat libovolnym zpusobem, odpocivat
podle potfeby. Je vyhodné, pokud vam délky bazénl pocita a Cas méfi druha
osoba.

Dvanactiminutovy test plavani podle Coopera (uplavana vzdalenost v metrech)

Kategorie Vék (roky)
zdatnosti

13-19 20-29 | 30-39 | 40-49 50-59 |60 a vice

Velmi slaba | muzi | < 457 <366 |[<319 <247 <228 <228
Zeny | < 366 <274 |<228 <183 < 137 < 137

Slaba muzi | 457-540 | 366-448 | 319-402 | 247-357 | 228-319 | 228-265
Zeny | 366-448 | 274-357|228-310 | 183-265 | 137-219 | 137-174

Prijatelna | muZi |549-631 |457-540|411-493 | 366-448 | 319-402 | 274-357
Zeny |457-540 | 366-448|319-402 | 274-357 | 228-310 |183-265

Dobra muzi |640-723 |549-631|502-585 [457-540 | 411-493 | 366-448
Zeny |549-631 |457-540|411-493 | 366-448 | 319-402 | 274-357

Vynikajici | muzi |> 732 >640 |>594 > 549 > 502 > 457
Zeny |> 640 > 549 > 502 > 457 > 411 > 366

< znamend méné nez > znamena vice nez

V néasledujicich kapitolach se zaméfime na zakladni plavecké dovednosti, o kte-
rych jsme jiz hovorili pfi hodnoceni plavecké Urovné a které jsou pro dalSi pla-
vecky rozvoj rozhodujicim predpokladem.



0 plaveckych dovednostech

To, co zpusobuje plaveckou nedostatecnost, nejsou ani tak Spatné osvojené pla-
vecké pohyby, jako neschopnost zvladnout vydechy do vody béhem plavani
a dalsi dovednosti, kterym fikdme zakladni plavecké dovednosti. V nazoru na
to, kolik jich vlastné musime zvladnout a v jaké kvalit€, nepanuje jednotnost.
RozliSuji se napf. jen tfi — rovnovaha ve vodé, dychani a jednoduché lokomocni
pohyby, nebo naopak az desitky dilcich dovednosti. Povazujeme za duleZité upo-
zornit na pét skupin dovednosti spojenych:

& s vydechy pod hladinu - dovednost plaveckého dychani;

& se vznasenim a splyvanim ve vodé — dovednost zaujmout hydrodynamickou
plaveckou polohu;

& s pady a skoky do vody — dovednost zvladnout pad do vody;
& s ponofenim, potapénim — dovednost orientovat se ve vodé;

& s vnimanim vodniho prostfedi a diléich zabérovych pohybu - rozvej pocitu
vody.

Osvojeni si téchto dovednosti je duleZitym predpokladem pro nasledny nacvik
plaveckych pohybu jednotlivych plaveckych zpusobu. Mélo by probéhnout vzdy,
tedy i u dospélych neplavcu. ZaZitou Skodlivou praxi je vénovat se témto doved-
nostem kratce v détském véku formou her ve vodé a v dospélém véku je vyne-
chat a zabyvat se pfimo nacvikem zpravidla prsarského zpusobu.

Zanedbani zakladnich plaveckych dovednosti vede k pouze schematickému
osvojeni struktury plaveckych pohybu a k nejisté lokomoci. Jedinec je pouhym
poloplavcem. Jak jsme zduraznili, v pfirodnim prostfedi muze byt plavcem ¢asto
jen do prvni viny, ktera mu prelije oblicej, nebo do okamzZiku uvédoméni si, Ze se
pod nim nachazi velka hloubka. Pfimlouvame se pro zahajeni individualniho zdo-
konalovani, napf. pro potieby tréninku plavecké Casti v triatlonu nebo pro kon-
diéni & zdravotni plavéni, névratem k zakladnim plaveckym dovednostem. Casto
postaCi si cviceni v rychlém sledu projit a procvicovat jejich uvolnéné, jisté pro-
vedeni. Cviéeni by méla byt provedena bez napéti, lehce, v pomalém sledu, sou-
stfedéné, peclivé a presné. Pofadi plaveckych dovednosti neni nutné striktné
dodrZovat, jednotlivé dovednosti se prekryvaji, navazuji na sebe, prolinaji se, vza-
jemné se v rtznych drovnich podminuji. Tak napF. relaxované potopeni obliceje
do vody podminuje splyvavou polohu. Samostatny pad do vody predpoklada
zvladnuti zakladni orientace pod hladinou.
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Formy nécviku i Uroven zvladnuti jednotlivych zékladnich plaveckych dovednosti
se budou u dospélych zagatecniku a déti lisit. Nékteré dovednosti, jako napf.
provedeni vznaseni a splyvavych poloh, budou pro déti podstatné jednodussim
Ukolem neZ pro dospélého (napf. svalové dobfe vybaveného dospélého muze).
Vysvétleni spoCiva v odlisné specifické hmotnosti a v parametrech téla, tedy
v odlisnych predpokladech pro vznaseni (viz kapitola Fyzikalni zakonitosti ovliv-
nujici techniku plavani). Jiné dovednosti zviadne dospély diky svwym pohybovym
zkuSenostem, porozumeéni pohybovému Ukolu a koncentraci pozornosti rychleji.
Dité se adaptuje na fyzikaini vliastnosti vody a nau¢i se nékteré dovednosti rych-
leji hravou formou, s vyuZzitim hragek do vody a plaveckych pomUcek. Dospély si
musi odliSnou pohybovou zku$enost z vodniho prostiedi aktivné uvédomovat
a vyhodnocovat dopady pro vlastni fungovani ve vodnim prostredi. Vyznamné mu
muZe pomoci prostudovani dané problematiky v pfiméfené odborné publikaci,
vyslechnuti vykladu nebo wyhodnoceni vhodné demonstrace, ukazky ucitele,
instruktora nebo trenéra plavani.

Pro déti i dospélé je v této fazi plaveckého rozvoje hlavnim motorem experimen-
tace: zkouSime, co ve vodé jde dobre, co obtizné, co se stane, kdyZ zkusime ve
vodé urCity pohyb, jaké bude reakce na stabilitu postoje, polohy, jak vodni pro-
stfedi ovlivni pohyb. Dité tak bude experimentovat ve hfe s pomuckou, dospély
navozenim urcité situace, plnénim pohybového Ukolu.

Poznamka 44

Pro blizSi informaci o nacviku plaveckych dovednosti a plaveckych zabérovych
pohybU u pfedSkolnich déti doporucujeme publikaci Plavani déti s rodici (Grada,
2007).

V dalSim textu se zaméfime na priklady vhodnych cvieni pro adaptaci na fyzi-
kalni vlastnosti vodniho prostfedi a pro nacvik zakladnich plaveckych dovednosti
pro zaGatecniky, ktefi nezvladli tyto etapy plavecké vyuky v predskolnim nebo
mlad$im Skolnim véku, eventudlné pro dospélé.



Vnimani fyzikalnich vlastnosti vodniho
prostredi

Adaptace na vodni prostfedi, sZiti se s vodou, je pro kazdého zacatecnika velmi
dulezité. U déti dosahujeme adaptace jakoby mimodek, pfi hfe. U dospélych
védomé vnimani odliSnosti fyzikalnich viastnosti vody ve srovnani's plynnym pro-
stfedim, ve kterém se béZné pohybujeme, pomaha napf. porozumét pocitované
lzkosti (,,sevieni* hydrostatickym tlakem) nebo vyhodnotit spontanni pohybovou
reakci (hledani stability v poloze nebo pfi pohybu pfi pusobeni vztlakovych sil).
Nové pohybové zkuSenosti je dobré smérovat k zdroéeni pfi nacviku hydrodyna-
mické polohy nebo pfi vytvareni efektivni hnaci sily.

| u dospélych je dobré experimentovat s pohybem ve vodé. V Uplnych zaCéatcich

vyuzivame jednoduché lokomoce chuzi, klusem nebo poskoky, nejlépe ve vodg,

ktera dosahuje zacatecnikovi po prsa:

& chuze ve vodé a jeji obmény - chuze na misté, z mista, vpfed, vzad, stranou,
s pazemi nad hlavou, ve snizeném postoji, v rizném tempu;

& Klus a jeho obmény - podobné jako u chuze, klus posko¢ny;

& poskoky - snoZzmo, na jedné noze, stfidavé, vpred, vzad, stranou, s pomoci
a bez pomoci paZi, s obraty;

& vznaseni se v poloze na zadech s wyuzitim a bez vyuZiti plavecké nudle
a s ruznou polohou pazi — vzpaZzit pokrémo, v upazeni, podél boku;

& relaxace a zpevnéni v lehu na zadech s vyuZitim pomUcek (plavecké nudle,
velké desky), aktivni uvolnéni (vytfepanim) konéetin ve vodé a nasledné zpev-
nént;

& experimentovani s rovnovahou ve vodé — sed na plavecké desce/nudli, bez
kontaktu se dnem ménime sed na klek a pozdéji na stoj na desce/nudli;

& experimentovani s vodou pro rozvoj pocitu vody a zabérovych pohybl - sed
na plavecké desce/nudli, pohyb vpfed, vzad a stranou pomoci pazi.

Pfi skupinové cinnosti:

& honicky, soutéZni prebéhy, ¢lunkové behy, Stafety s vyuZitim béhu, poskoku
apod.;

& obdobné ¢innosti jako vySe, organizované v kruhu (volném nebo vazaném —
tj. pfi drZeni se za ruce, zaklesnuti v podpaZi).
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Cinnosti muZeme provadét samostatné, ve skupiné muze byt program pestrejsi,
s plaveckym instruktorem GGinnéjSi. PFi pFetrvavajicim napéti, lzkosti a neuvol-
néni se pfi polohovani ve vodé postupujeme zvolna. Pokud se nedafi zvladnout
zmény poloh, je dobré vyuzit pomoci plaveckého instruktora, ktery umi pomoci
kontaktni dopomoci navodit uvolnéni ve vodé tzv. vyvlavanim (viz obrazek 6).

Obr. 6 , Vyviavani“

NepouZivame nadlehEovaci pomucky — u déti rukavky nebo nakréniky, u déti
a dospélych nafukovaci vesty a nafukovaci kruhy. Ma-li za¢ate¢nik realné poznat
vztlak a odpor vody, je tfeba vystavit ho bezprostfednimu kontaktu s vodou, uve-
dené pomucky budou adaptaci na vodni prostiedi blokovat. Naopak pfiméfena
dopomoc ugitele plavani, rodi¢e ¢i obecné plaveckého instruktora pfi ztraté rov-
novahy ve vodé a pfi experimentovani s polohou téla ve vodé je Zadouci.

Plavecké dychani Q

nované se zabérovymi pohyby paZzi. Nacvik zaCiname jednoduchymi cviéenimi,
ktera mohou byt pro déti hrou a dospély si u nich uvédomi vySSi zapojeni vde-
chovych svalu pfi potopeni hrudniku a nizsi zapojeni pfi vydechu nad hladinou,

ale jiz obtiznéjsi vydech do hladiny a pfedevsim pod hladinu.



Usiluieme o relativné kratsSi, ale intenzitni vdech a pomaly, plynuly a Uplny
vydech. Vydechy do vody by mély byt nacviovany opakovang, klidné, rytmicky,
v pomalém reZimu. Vydech spojujeme s potopenim obli¢ejové Casti a zrakovou
kontrolu pod hladinou (zkuSenost otevieni oéi i bez pouZiti plaveckych bryli je
cennd). Po vynofeni nevytirame okamzit€ o€i, ani nevytfepavame vodu z usi.
U déti se snazime pohybovym Ukolem zaméstnat ruce zacatecnika (drZzime se za
ruce, ,vodnik hrozi“, chytime se za usi, zatleskame si apod.). Vodu nechavame
po obliéeji volné stéci. Parametry vydechu je Gcelné vysvétlit a nasledné provést
ukazku modelového provedeni. DoporuCujeme plavecké dychani nepodcenovat.
Nezvladnuty Uplny vydech do vody ¢asto pak pusobi problémy jak v kraulové, tak
v prsarské technice.

Plavecké dychani — postupné kroky:

1. Vydech do hladiny. Déti provadéji foukani pomysiné polévky, pohanéji lehké
hracky po hladiné. Dospély si uvédomi vySSi zapojeni vydechovych svalu
prekonavanim odporu prostredi proudem vydechovaného vzduchu.

2. Vydech pod hladinu jen Usty (jakoby naraz, prudky), nemusi byt potopeny
cely oblicej. Cviceni pro déti formou napodoby: ,konik odfrkne®. Dospély si
uvédomuje vdech nosem a Usty, vydech pouze Usty.

3. Prohloubeny vydech s pfedklonem hlavy, obli¢ejova ¢ast je cela potopena
ve Vodé, po vynofeni si nevytirdme vodu z o€i ani netfepeme hlavou. U déti
se snazime zaméstnat ruce (ruce v bok, zatleskat si), u dospélych usilu-
jeme o relaxovany vyraz a pomalé provedeni.

4. Prohloubeny vydech spojeny s podfepem a s otevienim o€i pod vodou.

o

Dlouhy postupny vydech. Déti predvadéji vodnika, hru na bubliny, dospély
se muZe pokusit fici pod hladinou uvolnéné své jméno.

Opakované vydechy.

Vydech pod hladinu Usty i nosem.

Vydech pod hladinu pouze nosem.

Stfidat vydechy pouze Usty, pouze nosem, Usty i nosem.

10. Vydech spojeny s pohybovym Gkolem (splyvavou polohou, pretaéivym pohy-
bem: valeni sudu, kotoul).

© 0o N o
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Rovnovaha ve vodé

Rozvoj schopnosti rovnovahy, dovednosti zaujmout a udrZet plavecké polohy ve
vodé a zvladnout splyvani jsou stejné jako predchozi cviGeni naprosto nezbytnymi
pfedpoklady pro Gspésny nacvik pozdéjsi techniky plavani. Od pocatku je tfeba
usilovat o splyvavé polohy na prsou i na zadech, byt druha poloha byva nékterymi
zaCateCniky houzevnaté odmitana v souvislosti se zalitim usi vodou a nezvyklou
orientaci v poloze na zadech. Nadlehéeni prostfednictvim pomuUcek neni vhodné,
naopak pfimérena dopomoc ucitele plavani rozvoji rovnovahy ve vodé napomaha.
Miru dopomoci je tfeba v prubéhu nacviku sniZovat. Zaciname napf. tak, Ze pfi
nacviku splyvavé polohy na zadech vloZime z boku jednu ruku pod plavcova
ramena a druhou pod boky, posléze pouze pod boky, pouze pod rameny, pouze
pod hlavou a pouze za bradu.

Obr. 7 Zména splyvavé polohy na prsou do hribku a zpét

Na rozdil od zahrani&i je u nas v praxi malo nacviéovano vznaseni na zadech jako
prvek sebezachrany (viz obr. 4). U mladSich déti nebyva nacvik vznaseni problé-
mem, maji niz&i specifickou hmotnost neZ voda a vhodné parametry téla pro
polohu blizko hladiny. U dospélych zacateéniku je tfeba zdUraznit trpélivost
a klidné provedeni prapravnych cviceni. ZaCiname relaxaci u okraje bazénu
a pomalym odpoutanim se od okraje, nasleduje zaklon hlavy, uvolnéni paZi,
klidné dychani nad hladinou. Pfi preliti obliGeje vodou je tfeba zadrZet dech
a zUstat ve stabilizované poloze. Vznaseni je plavecka poloha uvolnéna, splyvavé
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