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Po deseti lunarnich mésicich netrpélivého ¢ekani, pravidelnych kontrol, shanéni
vSeho potfebného nadejde ten den, kdy se staneme rodici. Nékdy poprvé, nékdy
podruhé, ti odvaznéjsi i ponékolikaté. Je-li ditko naprosto zdravo, nase radost je
o to vétsi. MlZzeme s nim délat prakticky vSechno.

A uZ poslouchame moudré rady, vétSinou zalozené jen na osobnich zkuSenostech
s jednim aZ dvéma détmi, malokdy na védeckém nazoru. A tak je to i s koupanim
novorozence? Jedni radi mydlit, dalsi nemydlit. Jedni sprchovat, druzi oplachovat
v mélké vodé ve vaniéce, na podloZce. Dalsi radi normalni vanu a néktefi jediné tzv.
kyblikovani. Starostlivi varuji pfed ponofenim usi, dalsi pomalu nevédi, ze ditko uSi
ma, klidné mu je smoci. | nazory pediatrii se mnohdy lisi.

A co na to ditko? Toho se nikdo nepta. To Zada, kromé uspokojovani biologickych
potfeb, hlavné lasku, péci, pohodu a kontakt. Kontakt s teplou vodou, obklopujici
prakticky celé jeho télicko, je mu velmi pfijemny. Voda neni jedovata (novorozenec
je ze 75 % slozen z vody), proto mu ji doprejme tolik, kolik je mu pfijemné. Vzdyt
i my se obc¢as radi naloZime do pIné vany! Natece-li mu voda do usi, musi zase
vytéct. Napije-li se ditko vody, mdme dukaz, Ze opravdu neni jedovata. Netopi-li se
nadlouho, nic se nedéje. Vnimejme pocity ditéte. Nezapomenme, Ze ditku neni nic
neprijemnéjsiho, nez nasilné ukonceni koupani. VZijme se do jeho pocitl. Koupani
musi byt pro vSechny z(¢astnéné a predevSim pak pro n&j samotné pfijemny ritual,
jehoz soucasti byva i ocista.

Ajak rychle ditko roste, pribyva pohybu a ¢innosti ve vod€, vanicka prestava stacit,

nase napady také. Hledame pomoc, rady, zkuSenosti, nejlépe co nejodbornéjsi, nej-
seri6znéjsi, nezalozené na komerci. Od pouhého pohybu ve vodé k plavani.

A konec¢né, uz je tu opét mame! V této krasné, prehledné a nazorné podobé. Dopl-
néné o nové odborné poznatky a praktické zkuSenosti.

Mé&jme stale na paméti, Ze nejlepsSi prevenci utonuti je uméni plavat.

V Praze dne 24. Cervence 2006

%F‘w Loy
MUDr. Jan Kaufman,

interni a sportovni Iékaf, odborny konzultant Vodni zachranné sluzby Ceského cer-
veného kfiZze pro Ministerstvo zdravotnictvi
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Uvod

Voda, stejné jako ostatni Zivly, nas
ve svych rliznych podobéach fasci-
nuje. Jsme k ni pfitahovani a zaro-
ven v nas vzbuzuje respekt. Zivot je
od pocatku spojen s vodou. Plod se
vyviji ve vodnim prostfedi a novoro-
zenec se mUze za dodrzeni uréitych
podminek a s nasi pomoci do vody
vracet tak, aby mu tam bylo velmi
prijemné.

Malé dité dokaze byt pIné zaujato vodou po dlouhou dobu. Pozorovat proud
vody, stavét mu prekazky, nofit do vody ruce, brouzdat se vodou, do ne-
omrzeni vodu nabirat, prenaset a vylévat. Hrat si s vodou a hrat si ve vodé.
Kladny vztah ditéte k vodé je pfirozeny. Pro¢ vSak nevydrZi béhem détstvi
vSem détem? Hezky vztah k vodé se da pokazit snadno a rychle. Nékteré
rodice mUze velmi neprijemné zaskocCit, jak Spatné se pak napravuje.

Kde mlzeme udélat chyby? Ty zavazné se mohou promitnout do smut-
nych statistik utonulych nebo mohou dité velmi tézce psychicky poskodit.
Priciny ztraty pfirozené pozitivniho vztahu ditéte k vodé jsou Casto spo-
jeny s vaznym poruSenim péce o dit€, napf. s nenadalym padem a po-
topenim spojenym s tonutim. Odmitani kontaktu s vodou mize mit ale

i UpIné obycejné priciny. Mohou jimi byt pocatecni nejistota pfi manipulaci
s ditétem béhem vecerniho myti a spéch, snaha mit koupani rychle za se-
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bou. Nervozita, obavy, zda postupuji spravné. Sem tam rodice nemuseji
respektovat naladu ditéte nebo dopusti nepfijemné prochladani béhem
koupani. U ditéte se pak mlZe postupné vytvofit spojeni: voda rovna se
nepfijemné a nepfijemné dité odmita, brani se mu. Pozdéji musime dité
obtizné, s velkou trpélivosti a vynalézavosti privykat na vodu a ucit ho

v v

nejjednodussim plaveckym dovednostem.

Voda je pro nas dullezita a my bychom k ni méli mit vztah zvladnuty. Jistotu
pro nas predstavuje racionalni odhad vlastnich moznosti ve vodé a dobre
naucené plavecké dovednosti. Jako rodice mame moznost vztah k vodé
a rozvoj plaveckych dovednosti u svych déti vyrazné ovliviiovat od Gplnych
zacatkl. Dité neni vybaveno dokonalym plaveckym reflexem tak, jako je
tomu u mladat jinych savcl. V nacviku bezpecéného zvladnuti vody musime
détem pomoci, samy to nezvladnou.

Pfedstava vhodné péce o dité, véetné standardu vzdélavani, jaké ditéti
chceme a muzeme poskytnout, souvisi s pfipravenosti ochotné&, piné
a radostné rodiCovstvi prozit. Vlastni plavecka kompetence rodicl a jejich
vztah k pohybovym aktivitdm je dllezZitou okolnosti pfi rozhodovani: dam
dité ugcit plavat, nebo ho budu ucit sam? V navaznosti dale: kdy a kde zacnu
plaveckou vyuku organizovat, kolik této ¢innosti budu vénovat ¢asu a mnoho
dalSich otazek. Pro pfipad, Ze budu ucit své malé dité sam, je dobré dozveé-
dét se néco o soucasnych
trendech v didaktice pla-
vani. Nedoporucujeme spo-
Iéhat na vlastni zkuSenost
s plaveckou vyukou, zvlasté
v pfipadé, Ze nebyla prilis
radostna.

V soucasnosti je zajimavé
sledovat, jak se do Zivot-
niho stylu a také do vychovy
potomkd promita zvySujici se
povédomi o zodpovédnosti
k vlastnimu zdravi a o nut-
nosti aktivné se o kvalitu
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svého zivota starat. V poslednich letech se mozna i proto velmi hladce
v praxi prosadilo plavani s predskolnimi a jesté mladSimi détmi — tak zvané
kojenecké plavani nebo baby plavani.

~Kojenecké plavani“ je nejzazitéjsi, i kdyzZ ne zcela vyhovujici, oznaceni pro
pohybové ¢innosti nejmensich déti ve vodé, zpravidla nejen kojencl do
1 roka, ale i 0 néco starsich déti. | v zahranici se spravny termin pro tyto
aktivity hleda téZce. Nejen uvozovky, ale samotny charakter a vyznam ¢in-
nosti, které naplnuji ,kojenecké plavani“, ¢asto jesté dnes vyvolavaji dis-
kuse o tom, kam tento relativné novy fenomén zaradit. Naro¢nost presného
vymezeni souvisi s vyznamem, jaky ¢innostem v oblasti péce o dité prikla-
dame, s tzv. plaveckym obsahem a takeé s cili, které sledujeme v psychické
a socialni oblasti jak u déti, tak u rodica.

Soucasnost ,kojeneckého plavani“ Ize charakterizovat jako etapu, kdy jiz
neni, tak jako v minulosti, nutna propagace vyznamu, obsahu a organizace,
argumentace pro klady a vyvraceni absurdit ve spojeni s plavanim nejmen-
Sich déti. V zasadé ,kojenecké plavani“ vstoupilo do vSeobecného pové-
domi, fada rodic¢(i ma jiz osobni praktické zkusenosti, které dokazou G¢inné
zprostiedkovat dalSim zajemcim. V souladu se zahrani¢nim vyvojem je
mozZné i u nas rozélenit baby plavani se zamérenim:

1. Na prozitkové ¢innosti déti a rodicli ve spojeni s vodou a na nacvik prvot-
nich plaveckych dovednosti.
2. Na aktivity spojené s nacvikem dovednosti vedoucich k ochrané pred
tonutim. V zahrani¢i se této
oblasti vénuje mnohem vy-
raznéjsi pozornost nez u nas,
napf. v USA nebo Australii
fada klub( zaklada svij image
vyhradné na nacviku sebeza-
chrannych dovednosti jiz od
kojeneckého véku (po padu
do vody pretoceni do Sikmé
polohy na zadech a vznaseni

Rozvoj sebezdchrannych dovednosti — 5?)- Tavt0v0b|aStJe urcv:ena opét
vznaseni se v poloze na zadech prevazné zdravym détem.
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3. Na aktivity ve vodé, které stimuluji déti na dolni hranici normy psycho-
motorického vyvoje. Nejsou to déti nemocné nebo s postizenim, ale ty,
které vyZaduji vice podnétd pro to, aby plné v rdmci moznosti rozvijely
své dispozice. Mohou to byt déti pomalejsi, jak se mozna pozdéji ukaze,
bovym aktivitam. Zdravotné orientovany pohybovy rezim prostrednictvim
plavani miize byt pro né aktualné i do budoucna velmi diilezity.

4. Na aktivity zamérujici se na déti se zdravotnim postizenim prostred-
nictvim specializovanych programi podle potfeb zdravotniho postizeni.
,Kojeneckého plavani“ je zde vyuzito jako podplrného prostiedku
intenzifikujiciho vlastni rehabilitaci nebo |éCbu ditéte. Jde napf. o déti
postizené télesné, smyslové — zrakove, sluchové nebo s kombinovanymi
vadami. Zatim je tato ¢innost v ramci celé sféry , kojeneckého plavani*,
bohuzel, jen okrajova.

V této knize si vysvétlime, co je ,kojenecké plavani“, jaka jsou jeho pozitiva
a jaké vic¢i nému existuji vyhrady. Pokusime se vas v oblasti plaveckého
vzdélavani dobre zorientovat. Kniha ale nebude presnym navodem, jak pfi
Lplavani“ s novorozenci, kojenci a batolaty postupovat, aby to kazdy rodic
zvladl zcela sam, ve zcela konkrétni situaci. Nazor, Ze tato oblast patfi do
rukou odbornikd, ktefi zajisti vhodné podminky a dobre zaskoli rodice, je
opravnény. Presto se kniha snazi poskytnout Sirokou skalu namétl pro
samostatné rodicovské aktivity s détmi ve vodé. DalSim jejim dllezitym
smyslem je orientovat rodiCe a zajemce v dané problematice tak, aby se
mohli spravné rozhodnout pri vybéru pracovisté (plavecké Skoly nebo baby
klubu) a odborniki (ucitelt plavani nebo instruktor(i kojeneckého plavani),
se kterymi budou spolupracovat a kterym svéri vedeni sebe samych i svych
déti. Pravé rodice, nikoliv jina kontrola, by méli ve prospéch svého ditéte
peclivé a disledné pohlidat kvalitu poskytovanych sluzeb.

Soucasné si vSak klademe také za cil formovat nazory rodi¢ud tak, aby jejich
ocCekavani byla pfimérena a aby pozadavky na praci ucitele plavani byly ve
prospéch zdarného vyvoje ditéte. Rodice sinesméji slibovat od ,kojeneckého
plavani“ neprimérené urychlovani vyvoje ditéte (brzy sedét, chodit dfive, nez
se mal) nebo rané sportovni Uspéchy. PInéni téchto nevhodnych prani neni
smyslem profesionalni ¢innosti instruktord ,kojeneckého plavani“, opak je
pravdou, pred takovymi rodici je tfeba dité chranit.

11 )
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Pro vyuku s nejmensimi je
tfeba volit vhodny obsah, ale
soucasné i odpovidajici orga-
nizacni formy a metody vyuky.
Idealni formou je individualni
vyuka, kdy ucitel plavani pra-
cuje s jednim ditétem. Je vSak
organizacné naro¢na a malo
ekonomicka. Nejobvyklejsi or-
ganizaCni formou je skupi-
nova vyuka. Kojenci, batolata
a dokonce v méné komfort-
nich podminkach i déti pred-
Skolniho véku nejsou jesté zpravidla schopny skupinovou vyuku zvladnout.
Proto se jako velmi efektivni jevi tzv. plavani déti s rodici. Je v zasadé indivi-
dualni vyukou, ve smyslu ucici se dvojice: rodi¢ (ucitel) — dité a je soucasné
i skupinové, protoze soubézné probiha vyuka dvojic ve skupiné. Vyuka je
vedena jednim (vedoucim) pedagogem, zpravidla z okraje bazénu tak, aby
mél dostatecny prehled o skupiné pracujicich dvojic a mohl je efektivné ridit.
Ucitel plavani maze ridit lekci i z vody, kde predvede ukazku nebo zplsob
dopomoci. Idealné kombinuje vedeni ze ,sucha“ s vedenim ve vodé. Vyhody
tohoto typu organizace spocivaji v fizeni a kontrole metodického postupu
plaveckym odbornikem. Rovnéz plsobeni skupiny déti cvicicich spole¢né
miva kladny vliv na vysledky jednotlived. Vyhodou, ovsem v nékterych pfipa-
dech i nevyhodou, je vedeni rodic{. Intimni vztah ditéte a rodice mlze vést
ke zvyseni efektivity vyuky. Rodi¢ vi, jak dité spravné motivovat, jak mu sro-
zumitelné objasnit smysl cvi¢eni, jak ho povzbudit ¢i odhadnout pfiméreny
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tlak na jeho ,vykon“. Dité je ve styku s blizkou osobou, které davéruje, citi
se klidnéjsi a jistéjsi. Mnohdy vSak vice nez rodi¢ vyuziva vzajemné dlvérné
znalosti dité. Svym chovanim se domaha Gstupkl a odvadi pozornost od
jemu nepfijemnych momentUd uceni. V takovém pripadé je lépe, aby vyuku
neprovadél pfimo néktery z rodicd, ale ucitel, plnici rodicovskou roli pfi indi-
vidualnim vedeni.

Stale se malo zdlraziuje fakt, Ze rané plavecké aktivity formuji vztah

k vodé, plavani a dalSim pohybovym aktivitam ve vodé do budoucna. Kon-

takt s vodou by mél byt pro dité vzdy pfijemny a plavecké dovednosti by

mely byt ziskavany nejlépe zajimavou hrou, podnécovanim experimentace

a navozovanim ¢innosti vedoucich k pohybové zkuSenosti. V praxi se obje-

vuji v posouzeni Uspésnosti ditéte zvladnout plaveckou vyuku dva krajni,

nevhodné pristupy:

a) nedocenéni moznosti predskolniho ditéte uspét pri nacviku plaveckych
dovednosti;

b) kladeni premrsténych pozadavk( na zvladnuti diléich dovednosti i kon-
krétniho plaveckého zplsobu.

V prvnich letech zivota ditéte jsou moznosti kontaktu s vodou zcela v rukach

rodiny. Plavecké kluby a Skoly vSak mohou svoji nabidkou sluzeb rodi¢iim

pomoci rozhodnout se, kdy a jak s détskym plavanim zacit. ,Kojenecké

plavani“ slouzi détem v novorozeneckém, kojeneckém a batolecim obdobi

a jejich rodiciim. Mezi détmi mohou byt ve vyvoji znaéné rozdily. Také s pla-

vanim mazeme zacit ve vanicce a plynule pokracovat, nebo mizeme vstou-

pit do plavecké vyuky kdykoliv pozdéji. Proto je do ,kojeneckého plavani“

zahrnuto i plavani déti starSich nez 1 rok. V knize se budeme pro charakte-

ristiku organizace, obsahu a metod ,plavani“ drzet tohoto rozdéleni:

1. Novorozenecké obdobi zahrnuje vék ditéte od porodu do 28 dni (zhruba
1. mésic zivota). ,Plavani“ je vazano hlavné na domaci prostredi.

2. Kojenecké obdobi zahrnuje vék ditéte od prvniho mésice do dovrSeni
jednoho roku Zivota. Pro ,plavani“ je Gcelné rozdélit celé obdobi jesté
na dobu od 2. do 3. mésice Zivota, od 4. do 6. mésice a od 7. do 12.
mésice. Je realizovano v domacim prostredi i v prostredi se specializo-
vanymi vanami a bazény pro détské plavani.

3. Batoleci obdobi navazuje na kojenecké obdobi a zahrnuje obdobi do

tretiho roku zivota. Dité mezi 1. a 2. rokem zivota je nazyvano starSim
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kojencem, nebo mladSim batoletem. Pro plavani je zajimavé obdobi
kolem tretiho roku Zivota, kdy uz dité vyraznéji spolupracuje a ¢innosti
ve vodé jiz maji charakter plavecké vyuky. ,Plavani“ je stale Gzce vazano
na spolupraci s rodi¢i a mélo by byt opét realizovano v bazénech, kde
celkové zazemi a Uprava vody zohlednuje plavani malych déti. Velké
sportovni bazény a doba koupani pro verejnost nebyvaji vhodnymi pod-
minkami pro rodi¢ovské plavani ani v tomto véku.
4. Predskolni vék je obdobi véku ditéte od tfi do Sesti let nebo do zacatku
Skolnidochazky (Casto azdo 7 let). Obdobi se rozdéluje namladsi, stfedni
a starsi predskolni vék. V tomto véku jiz realizujeme pripravnou plavec-
kou vyuku a v konci obdobi pfi dobrych podminkach i zakladni plavec-
e e KOU VYUKU. Ve vEkU zhruba
3 o - —~ Sesti let se dokonce u talen-
tovanych amotivovanych déti
muZe zacit s pfipravnym pla-
veckym tréninkem, v némz
se rozvijeji plavecké doved-
nosti a postupné, v priibéhu
nasledujicich tfi let, se nacvi-
Cuje technika vSech sportov-
nich plaveckych zplUsob.

Obecné Ize fici, Ze vhodny
pohyb je predpokladem har-
monického procesu rlistu i vyvoje ditéte i optimalniho fungovani celého jeho
organismu. ,Plavani“ je pfi dodrzeni racionalnich zasad pro ranou pohybo-
vou aktivitu pro tento vék pohybem moznym, vhodnym a zadoucim. Chapani
vhodnosti se vztahuje ke stupni vyvoje ditéte, k charakteru, mnoZstvi a naroc-
nosti pohybu. DUleZité je dodrZeni hygienickych podminek a zafazeni do den-
niho rezimu tak, aby ¢innost ve vodé byla pro dité vzdy pfijemna. Pohybova
¢innost by méla byt v tomto véku spiSe hrou. Ze strany rodice prichazi v pfi-
jemné atmosfére stimulace, impuls, ktery je pro dité vyzvou k odpovidajici
a z hlediska vyvoje zadouci reakci.

Smysl ,kojeneckého plavani“ spociva ve vytvareni podminek k pohybovym
projeviim kojencu, v podnécovani a rozvoji téchto projevd, a to pfijemnou
pohybovou aktivitou. PFi dodrzeni podminek, které jsou spojeny s péci o dité

4
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tohoto véku, se zajisténim hygieny a biologickych potreb, je pohybova sti-
mulace u zdravého kojence nécim, co mUlze byt bohatou proZitkovou sfé-
rou pro dité i rodice a co mUze pomoci ditéti optimalné se celkoveé rozvijet.
Pfimérena stimulace ditéte podporuje ve vzajemné vazbé jeho plny rozvoj
télesny, pohybovy, psychicky i socialni. Velmi dllezZité je zasobovat pfimé-
fenymi podnéty déti, které jsou hodnoceny z hlediska psychomotorického
vyvoje v dolni hranici normy. Jsou pomalejsi, nejsou vSak jesté predmétem
zajmu |ékarské péce, rehabilitace.

U zdravych déti, které se samy vyvijeji pohybové optimalné, se v ,plavani“
vice nez pohybova stranka preferuji hra, rytmizace ¢innosti, aspekty socialni,
tedy oblast prijemnych prozitk( zG¢astnénych — ditéte i rodic(i, obohacovani
jejich vzajemnych vazeb. MnoZstvi, intenzita i kvalita podnétl, kterymi na
dité pasobime, nesmiv zadném pripadé vyvolavat akceleraci v Zadné oblasti
vyvoje ditéte. Nepfimérené zrychlovani vyvoje je nezdlvodnitelné a je chy-
bou. Néktefi rodiCe vSak touZzi vidét vysledky své péce vyraznéji nez pouze
v prozitkové sfére. Hlavni smysl ,kojeneckého plavani“ pak vidi ve vykonech,
kterymi jejich déti pfedbihaji své zdravé vrstevniky. Témto rodicovskym tou-

ham by mély G¢inné Celit instruktorky ,kojeneckého plavani“ odbornym vede-
nim lekci, ale i vysvétlovanim a padnou argumentaci.

Cilem je tedy naplnéni moznosti, které jsou détem vice ¢i méné geneticky
dany, a které by se nemusely zcela rozvinout pfi preferovani péce o dité zamé-
fené na prednostni zajiStovani jen biologickych potreb. Minime tim Gzkost-
nou péci o Cistotu a vyzivu ditéte, zajisténi klidu vedouciho az k negativnimu
nedostatku podnétl. Dité hezky ji, hezky travi a hodné, hodné spinkéa a vliibec
nezlobi. Starost o prospivani ditéte nespociva jenom v zajisténi biologickych
potreb, dité velmi zahy potfebuje bohaty a podnétny kontakt s blizkou oso-
bou. K péci o dité patfi i promyslené a intuitivni stimulovani jeho vyvoje,
skytajici radost ze spole¢né ¢innosti celé rodiny. Smyslem ,plavani“ muaze
byt také podnécovani pomaleji se rozvijejicich déti tak, aby i ony dosahly
optimalniho rozvoje svych moznosti, a to vzhledem k aktualni normé pro
psychomotoricky vyvoj ditéte daného véku.

Z plaveckého hlediska spatfujeme pod ,kojeneckym plavanim“ prevazné
spontanni pohybovou aktivitu ditéte ve vodé. Obsahem je zajiSténé i samo-

statné polohovani ditéte ve vodé na zadech a na bfiSku, pohyby koncetin

~’
15 o



PLAVANI DETI S RODICI

a trupu, drobny pohyb ve vodé (lokomoce). Nékteré Cinnosti, napr. setrva-
vani ve splyvavé poloze, vznaseni se, potapéni obliceje pod hladinu nebo
samostatné pady do vody s potopenim mohou byt zamérné, ale pfimérenou
formou rozvijeny. MUZe na né byt G¢elné navazano v pozdéjsim procesu sen-
zomotorického uceni zakladnim plaveckym dovednostem.

cu

V batolecim véku, pravé tak jako v kojeneckém, je ,plavani“ vhodnym
prostfedkem pro aktivni pfirozeny pohyb. ,Plavani“ zasobuje dité dostatkem
podnétl provokujicich rozvoj nejen télesnych, ale i psychickych funkci.
V priibéhu plavecké vyuky mohou déti ziskavat nové rliznorodé zkusenosti,
rozvijet své poznani, osvojovat si nové dovednosti jak motorické, tak tfeba
i socialni, rozvijet komunikaéni schopnosti, regulovat svoji emocionalitu
a osamostatnovat se a zdokonalovat napf. i své hygienické navyky atd.
Pro rodice je ,plavani“ moznosti setkavat se s lidmi v podobné Zivotni situ-
aci, konzultovat rodicovské nejistoty nebo spolusdilet obdobné prozitky.
V Castecné socialni deprivaci na materské dovolené miize byt tento spole-
¢ensky kontakt pro matku blahodarny. Baby kluby nabizeji ¢asto i poraden-
stvi v rGznych oblastech spojenych s péci o dité, kterych mohou méné jisti
rodi¢e vyuzivat. K pfijemnym zjiSténim baby klub( patfi, Ze se do vychovy
a vzdélavani svych nejmensich zapojuje stale vice otcl, coz je z mnoha
GhlG pohledu vysoce pozitivné hodnoceno. Podle sociologli se napf. vtomto
smyslu napliuje predstava, Ze v dobre fungujici rodiné se stara o nadstan-
dard v péci a o volny ¢as (nejen svuj, ale celé rodiny) otec. Zarazeni rané
pohybové aktivity do hodno-
tového systémurodiny skyta
nadéji, Ze pohybové akti-
vity se stanou trvalejsi sou-
¢asti zivotniho stylu vSech
¢lent rodiny a budou dité do
budoucna pozitivné ovlivio-
vat. O plavani se opravnéné
tvrdi, Ze patfi mezi pohybové
aktivity s nejvyssi zdravotni
Gcinnosti, celozivotné mlze
slouzit jako prostredek pod-
pory zdravi.
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Po plavecké strance ,kojenecké plavani“ posiluje vysokou adaptabilitu
kojence na vodni prostredi. Pfi zodpovédném dodrzeni podminek hygieny
prostredi a fizeni ¢innosti malého ditéte ve vodé je mozné zvladnout nékteré
dovednosti umoznujici kvalitni nasledny nacvik plavecké lokomoce. Pred-
métem zajmu mohou byt i dovednosti umoziujici snizit rizika tonuti malého
ditéte v prvnich okamzicich nenadalého kontaktu s vodou.

Rovnéz jesté ne zcela vyuzitou oblasti jsou u nas moznosti ,kojeneckého
plavani“ jako podplrného prostredku v rehabilitaci. U déti se zdravotnimi
problémy, s oslabenim, postizenim mUze byt plavani prostfedkem specific-
kého zaté€zovani, které mdze napomahat optimalizovat zdravotni stav ditéte
nebo dohanét vyvojovy deficit, opozdovani ditéte oproti doporucovanému
vyvoji pro dany vek.

~Kojenecké plavani” a plavecka vyuka

Umét plavat ve smyslu bezpecné zvladnout vodni prostredi je dovednost
uzitec¢na. Zaklady pro ni mizeme zacit budovat jiz v raném véku. Prestoze
se 0 uZite€nosti plavani jiz hodné vi, jeho moznosti nejsou pIiné docenény.
Z téchto dGvod{l neni ani kvalité vyuky pfikladana takova pozornost a péce,
jakou by si opravnéné zasluhovala. Pfedstavu efektivni plavecké vyuky dnes
naplnuje dlouhodoby proces rozvoje dilcich dovednosti, které se promitaji
v kvalitni komplexni dovednosti, oznacované slovné ,umét dobre plavat“.
V takovém dlouhodobém rozvoji mizeme, trochu uméle, vyélenit zhruba tfi
etapy: pripravnou, zakladni a zdokonalovaci plaveckou vyuku, na kterou
muUzeme navazat sportovni ¢innosti nebo kondiéné ¢i zdravotné zamére-
nymi aktivitami ve vodeé.

V ,kojeneckém plavani“ se pohybujeme prevaziné v etapé pfipravné pla-
vecké vyuky, ktera je spojena s Uplnymi zacatky senzomotorického uceni ve
vodé. Souvisi s adaptaci na zvlastni vlastnosti vodniho prostredi a s nacvi-

V knize ,Plavani“ autorti I. Cechovské a T. Milera (Grada 2001) se miZeme seznamit s nahledy
na soucasnou didaktiku, s tim, koho muZeme povaZovat za plavce, na co je duleZité se pfi vyuce
zameérit. Dale jsou v knize k dispozici podrobné informace o technice vsech plaveckych zptsobd.
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kem zakladnich plaveckych

dovednosti. Ty povaZujeme

za nezbytné pro dalSi nacvik

plaveckych lokomocénich po-

\;.f hyb(, tzn. pro uéeni se nék-

~ terémuplaveckému zpUsobu
_— — napf. prsa nebo kraul.

Vedeni lekci nejmensich dé-
ti vedlo k promysleni, hle-

dani, ovérovani organizace, postupl a metod v ¢innostech, které jsou pro
starSi déti pokladany za banalni, jednoduché az trivialni a jimiz se cvicitel
plavani obvykle zabyva kratkodobé&. Casto diky tomu také jen povrchné ajed-
notvarné, s velkym podcenénim vyznamu téchto elementarnich dovednosti,
kterymi jsou zakladni plavecké dovednosti. V pojeti ceské didaktiky to jsou
kvality, ve kterych se spojuje rozvoj vnitfnich dispozic (schopnosti) a kvality
ziskané ucenim (dovednosti). Protoze jde pfi jejich osvojovani vice o proces
senzomotorického uceni, hovofime spise o dovednostech. Jde o:

plavecké dychani (pro které je typicky kratky intenzivnivdech a postupny,
Gplny vydech do vody);

splyvani (rovnovaha ve vodé, vznaseni, splyvavé polohy na prsou a na
zadech);

potopeni, zanofeni a orientaci pod hladinou (potopeni hlavy, orientace
k hladiné, pretoc¢eni pod vodou atd.);

pady a skoky do vody (zvladnuti padu do vody, bez moznosti dosazeni
dna);
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m zabérové dovednosti, rozvoj pocitu vody (vnimani odporu, vztlaku vody,
vytvareni opory ve vodé, vnimani rytmu pohybu, pocit uplatiovaného
Usili b€hem pohybu koncetin atd.).

V plavecké vyuce nejmensich déti (v raném plavani) se pohybujeme v fadé
po sobé jdoucich lekcich jen v oblasti téchto dovednosti. Pfi vedeni jed-
notlivych lekci sledujeme ,prozitkovost“ programu, ale rovnéz usilujieme
o rozvoj dovednosti. Spravné koncipovany program by mél v sobé zahrnovat
postupné dil¢i cile. Ucitel by mél vzdy védét, co z hlediska nacviku doved-
nosti bude predstavovat kone¢nou kvalitu a kolik postupovych krokl musi

nejprve zvladnout.

Prikladem muZe byt pfistup k plaveckému dychani. Dychat umime vSichni,
dychame reflexné. Je to dovednost, kterou se snad nemusime ucit. Mozna na
suchu. Ve vodé je dychani jiné. Stojime-li ve vodé po ramena a dychame nad
vodou, je vdech ztizen. Pro rozpinani hrudniku se musi proti hydrostatickému
tlaku a odporu prostredi vice zapojit vdechové svaly. Vydech nad hladinou je
usnadnén. Pokud trvame i na vydechu do vody, a ten v plavani potfebujeme,
je nejen vdech, ale i vydech ztizen. Proudu vydechovaného vzduchu klade
voda odpor. Pro malé dité nebo jedince se zdravotnim oslabenim ¢i postizenim
muUZe byt plavecké dychani vyznamnou zatézi (déti s nizkou porodni hmotnosti,
astmatici, kardiaci). Z téchto dlvod(, ale také proto, Ze pro plavani je dilezity
urcity rytmus dychani, povazujeme za dulezité se plaveckému dychani ucit.

Nacvik vydechu do vody musime rovnéz spojovat s nacvikem potopeni Ust,
dale celé oblicejové ¢asti a nasledné celé hlavy. NacviCujeme bez plavec-
kych bryli, usilujeme o zkuSenost zrakové kontroly pod vodou v realinych
podminkach. Pozdéji mizeme dovednosti procvicovati s brylemi. Postupové
kroky uvadime obecné:

1. Zaciname vydechy do hladiny,
do misticky, kterou tvofi spo-
jené ruce maminky nebo
vlastni, mizeme vyuzit hry,
kdy foukanim pohanime né-
jaky lehky predmét po hladiné
— micek pro ping-pong nebo
nafukovaci hracku.
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2. Potopeni Gst a ¢astecny vydech. Bublani do vody.

3. Pokracujeme vyraznéjSim, hlubSim vydechem pod hladinu, jednodussi
je potopit Gsta zhoupnutim se pod vodu ve vertikalni poloze, napf. podre-
pem. Vzdy usilujeme o Gplny vydech do vody, nad vodou provadime

jiz jen vdech. Pro vyklad,
ukazku i provedeni je zpocat-
ku jednodusSsi kratky, rychly
(prudky), ale Uplny vydech.
Po provedeni si dité nevytira
oCi, nestira si vodu s obli-
¢eje. Abychom tomu zabra-
nili, zaméstnavame jeho ru-
ce. Po vynoreni si zatleska,
chytne se za ouska, drzime
ho béhem potopeni i vyno-
feni za ruce apod.

4. Vydech stejné kvality spojime s pfedklonem hlavy. Spravné bychom
méli jiz vtomto okamziku provést i vydech nosem, ale to byva pro malé
dité obtizné. Pfi pomalém provedeni zpravidla nedochazi pfi tomto cvi-
¢eni jesté k vniknuti vody do nosu.

5. Usilujeme o kratSi vdech a postupny prohloubeny vydech.
6. Vydech prohlubujeme, miZzeme ho spojit s otevienim oci. Otevrieni
kontrolujeme Ukolem pod vodou — ukazujeme ditéti hracku, snazi se
o vyloveni predmétu, vyhnuti se prekazce apod.
7. Vydechy provadime opakované.
8. Vydechy rytmizujeme, snazime se vnutit urcity rezim dychani.
9. Dychani spojujeme s nacvikem splyvavych poloh.
10. Dychani spojujeme s potapénim a skokem do vody.
11. Dychani zapojujeme pfi provadéni pretacivych pohybl ve vodé.

Takto rozplanovana ¢innost umoznuje uciteli plavani zopakovat a rozvijet
osvojenou kvalitu, vytknout novy postupovy cil. Pro rodie pak byva pfi
takovéto konkretizaci pozadavk( vedeni ditéte ve vodé snazsi, Iépe cviceni
rozuméji a snaze akceptuji cely postup vyuky. Vedle pfijemného prozitku
z hodiny je jim srozumitelny i konkrétni, byt drobny plavecky cil, s ditétem
pak mohou bezpecéné pracovat i mimo vyuku.
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