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PREDMLUVA

Milé ctenarky, mili tenari,

préve jste otevreli publikaci, ve které naleznete metodické néméty pro
v(uku plavani osob se specifickgmi vzdéldvacimi potrebami. Snahou této
prirucky je zlepsit informovanost pedagogd i trenérd v otédzkach pristu-
pu k jedincdm se specifickgmi potrebami a predat jim potrebné informa-
ce, aby se neb3li zaclenit jedince se specifickgmi potrebami do télovy-
chovného procesu, konkrétné do hodin plavéni.

Publikace vznikla jako vgstup projektu C2.1.07/2.2.00/29.0018 s n3-
zvem ,InTeg — Integraéni centrum podpory a poradenstui na VUT v Brng”,
jehoz cilem bylo podpofit zlepSeni studijnich a volno¢asov(ch podminek
student0 se specifickgmi vzdéldvacimi potrebami a zlepsSit informova-
nost zajemcd o problematiku studentd se specifickgmi naroky v tercisr-
nim vzdélauani.

Jedna z klicov(ch aktivit projektu byla zamérena na realizaci vzdélavacich
a paradensk(ch aktivit v ablasti péce o zdravi. U pribéhu realizace projek-
tu byly vSechny cilove skupiny projektu vzdéladuany v ablasti péce o zdravi
formou seminaf0, kontinualnich a intenzivnich kurzb @ workshopd.

Tésime se, Ze diky této publikaci padil informovangch z8jemcl o plavani
jedincl se specifick(mi potfebami jesté vzroste.

Za projektov tgm

PhDr. Lucie Perickova, Ph.D.
Hlauni a vécny manazer projektu
Centrum sportovnich aktivit
Uysoké uceni technické v Brné






VoD






Tato publikace vznikla z podnétu uciteld a trenérl plavani zrakove postiZzen(ch studentl a studentl
s dalSimi specifickgmi potfebami. Proto zde naleznete zpracovany pristupy a metodiky plavecke vguky pro
studenty se zrakovgm, sluchougm, kombinovan(m a télesngm postizeni pro potieby uciteld a trenerd plavani.

U pruni ¢asti této metodické prirucky se sezndmime s pohybov(mi aktivitami ve vodé a jejich
modifikacemi pro studenty s jednotlivgmi typy postizeni. Nasleduje kapitola Zdravotni vjznam plavani.
Dale se zamérime na fyzikalni vlastnosti vodniho prostredi, které jsou prakticky aplikovane tak, aby byly
prinosem ve vjuce plavani.

Nasledujicimi kapitolami si predstavime osobnosti uciteld a trenerd, jejich pedagogicke vlast-
nosti a pdsobeni na studenty véetné moznosti vzdélani uciteld a trenérd plavani. Bezpetnost ve vjuce
plavani a legislativni zakotveni udavajici doporuceni, v nasem pripadé jen orientacni, poctu studentd ve
v(uce je zminéna v samostatné kapitole.

U dal8i &asti prirucky se jiz konkrétneé zamerime na jednotlivé plavecké zpUsoby, u kter(ch si
popiSeme jak plaveckou techniku, tak nejéastéjsi chyby, ktergch se studenti pfi plavdni dopousteji. Poté
jiz rozdélujeme studenty dle jednotlivgch zrakovgch, sluchov(ch a télesngch postizeni a podrobné ro-
zebirdme pristupy @ metodiku plavani pro tyto studenty. Pristupy ke studentdm i metodika plavani je
orientovana zejména na zatatecniky a neplavce. Tato €3st je rozpracovana velmi podrobngé zejména proto,
aby mohla slouzit jako metodické voditko pfi vuce plavani a obohatit zadinajici ucitele a trenéry plavani
studentd se specifickgmi potrebami.

U kapitole Studenti se zrakov(ym postiZzenim se nejprve zamérime na vhodné prostiedi pro vgu-
ku, jako je kvalita a teplota vody, osvétleni bazénu, hloubka a tuar bazénu apod. Nasledné si predstavime
specifické pristupy ke studentdm s jednotlivgmi typy zrakouv(ch vad. Napf. pro studenty se svétlopla-
chosti, s poruchami barevneho spektra, se Serosleposti, u nevidom(ch a u osob se zbytky zraku. Déle je
v této kapitole popsana organizace a priobeh vjuky spolu s metodikou vguky plavani studentd se zra-
kougm postizenim. Poté zagindme s popisem nacviku jednotlivgch plaveckich zplsobl nejprve na biehu
a pote ve vode. Prakticky je u kazdého plaveckeho zpUsobu popsana i asistence uCiteld. U metodické Casti
v(guky ve vode uvadime polohovani studentd ve vodeé a na sebe navazujici plaveckd cvieni bez pomUcek
i s nimi. V posledni ¢asti teto kapitoly se podrobngji podivdme na pravidla zdvodniho plavani plavcyd se
zrakov(m postizenim.

U kapitole Studenti se sluchov(gm postizenim se zabguame zohlednénim velmi specifickgch
podminek u plavani s timto postizenim. Hned na Ovod konstatujeme dilezitost v(béru bazénu s dobr(-
mi akustickgmi vlastnosti, bez nichz by byla vjuka studentd se sluchovgm postizenim velmi ztizena a2
znemoznena. Uddudme i nékolik doporuceni, jak lze Spatnou akustiku fesit vgbérem nejuhodnéjsiho mista
k mluveni pridanim zastén, otevienim dveri Ci pouzitim mikrofonu apod. Déle popisujeme specificky pfi-
stup ke studentdm pfimo ve vguce, ve které musime studenty vhodné motivovat, ke komunikaci pouzivat
zrakov( analyzétor a svoji fe¢ doplnit gesty, vgrazem tuére, postoji apod. VU kapitole také mluvime o tom,
Ze je vhodné znst, jakou ztratu sluchu student ms, a uvadime klasifikacni tabulku. Kazds kategorie mé
sva dalsi zdravotni i psychicka specifiks, kters je nutné behem komunikace a vguky citlivé respektovat.
Plavani mé b(t pro studenty prinosem, proto je treba znat i mnohe kontraindikace spojené s plavanim
studentd se sluchovgm postizenim. U kapitole upozoriujeme na riziko skokd do vody, potspéni, nahlé
zmeny teploty a Gder do hlavy. Metodiku plavani zacneme vyuCovat jiz na bi'ehu pomoci obrézkid. Na zavér
uvadime moznosti zdvodniho plavani sluchové postizenych.

U kapitole Studenti s kombinovan{gm postizenim se vénujeme specifikim tohoto typu postizen.
Zmifiujeme se o tom, Ze studenti s kombinovan(m postiZzenim pouzivaji kompenzaéni pomGcky, které si
v bazénu musi sundat, a jak to prakticky oulivni plaveckou vguku. Uvadime, jak je dilezité znat miru po-
stizeni, z nichZ je kombinace sloZena, abychom védéli, na éem postavit komunikaci. D3le popisujeme rdzné



kombinace postizeni a ndsledné individualni pristup k nim. Mluvime o studentech s télesngm a sluchovgm
postizenim, s télesngm a zrakougm postizenim, s télesngm a zrakove-sluchovgm postizenim a nakonec
s télesngm a sluchové-zrakougm postizenim.

U kapitole Studenti s télesngm postizenim se zabguame celou Sifi tohoto tématu. Nejdfive mlu-
vime o tom, jaké musi byt vhodné prostiedi pro plavéani téchto studentl. Tvar, hloubka bazénu s teplota
vody totiz mohou usnadnit celou vjuku. U této ¢4sti publikace jsou popsény dva typy pristupd ve vjuce
plavani ke studentdm s télesngm postizenim. Pruni je metodika podle Kontaktu bB, u niz proces v(uky
rozdélujeme do nékolika etap. Priprauns etapa mluvi o bezpec¢ném vstupu do vody, o navézani vztshu
divéry se studentem, o uvoliovacich cvicich a hrach ve vodé. U 28kladni etapé se dozuime, jak mizeme
studenta naucit znakovou polohu, nacvicit dychani a obraty. PopiSeme take CuviCeni pro senzomotoric-
kou adaptaci, Znakov( zabér a Znak soupaz. Déle se vénujeme Halliwickové metodé vguky plavani, ktersd
pracuje se studenty ve skupinach a zaméruje se na rozvoj kladného vztshu k vodnimu prostredi a radosti
z pohybu v ném. U této metody se nepouzivaji plavecké a nadlehovaci pomicky, dbé se o vztah divéry
mezi asistentem a studentem a pozdéji mezi studentem a vodou. Zde uvadime postupy pfi vstupech i vg-
stupech student( s télesngm postizenim do vady a z ni, jejich polohouéni a rotace, podpory i rdzné typy
asistence ve vodeé véetné podrobného popisu rizngch cviceni a her.

U pfiloze této publikace je uveden podrobny popis sestaveni harmonogramu vguky jednotlivgch
plaveckych zpdsobl a priklad plaveckich tréninkd dle kategorii vgkonnosti.

Vérim, Ze bude tato publikace pro vsechny zaCinajici pripadné i stavajici ucitele a trenéry plavs-
ni studentd se specifickgmi potfebami pfinosem a obohati je i 0 dalsi metodicks cvieni nebo jim poskytne
rady, jak postupovat pfi vguce plavani studentd s jednotlivgmi typy postizen.
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Jak vsichni vime, neni plavani jedinou pohybovou sktivitou vykondvanou ve vodnim prostredi.
Pohybové sktivity v tomto specifickém prostfedi mizeme rozdélit do nékolika kategorii.

—vodni aktivity, nebo také pohybové aktivity ve vodé (aqua aerobic, aqua fitness atd.),
—vodni sporty (potépéni, podvodni ragby, atd.)
— plavecke sporty (vodni pélo, synchronizované plavani, skoky do vody a plavani).

U dnedni dobeg, diky stéle se zuysujicimu z8jmu o zdrav( Zivotni styl a pozitivnim vlastnostem vodni-
ho prostredi prospéSngm pro lidsk{ organismus, se stale vice aktivit prfesouvs do vody. Néktere sporty nebo
pohybove aktivity byly do vody preneseny a néktere vznikly pfimo pro vodni prostredi. Studenti se speci-
fickgmi potfebami se o tento typ pohybou(ch aktivit a sportd zajimaji, nebo je i provozuji, pripadné bychom
jim je mohli nabidnout. | proto si zde nékalik z nich uvedeme véetné modifikaci pro jednotlive typy postizeni:

—jesport, kter( hrajihradive vodeé ajejich Ukolem je dopravit mic do brany soupere,
aniz by se dotkli dna. Pro studenty se sluchovgm postizenim (SP) je tento sport bez Gpravy
pravidel. Studenti se zrakov(m postizenim (ZP) mohou hrét s ozvuéengm micem. U studentd
s télesngm postizenim (TP) je tfeba podle typu postizeni modifikovat pravidla — mensi hfiste,
nafukovaci mi¢, hloubka vody, kde budou moct dosdhnout na dno apod.

—hraji hrécive 3—5 m pod vadou s nasazengmi ploutvemi, potapecskou maskou
(brglemi), dgchaci trubici (Snorchlem) a specidlnim mi¢em naplnéngm slanou vodou, ktergm se
snazi umistit gol do koSe na dné bazénu pres abranu soupere. Pro studenty s TP zaradime mensi
hloubku nebo umistime upravené koSe na hladinu, pfipadné upravime pravidla. Pro SP, ktefi
maji od ékare povolené se potspét, mize provedeni z0stat stejné, jinak je pro né tento sport
kontraindikovan( (nevhadny), pripadné mdZeme upravit pravidla tak, aby hra probihala pouze
na hladiné. Studenti se ZP vyuZiji pro hru ozvuéen( mi¢, pfipadné u studentd se zvgsengm
nitroocnim tlakem a kontraindikaci potépéni zaradime hru na hladiné.

(podhladinovy hokej) — tento sport je pomérné novy a stejné jsko podvodni
ragby se hraje s ploutvemi, rozliSovaci ¢epickou, kterd ma i funkci ochrany usi, potapécskou
maskou, d{chaci trubici (Snorchlem), rukavici a specidlni jednoruéni hokejkou, kterou se
posouvd olovén( puk (potazen( pryzi) do branky. Tento sport nejde jako podvodni ragby
modifikovat na hladinu, proto jej mohou hrat jen ti studenti, ktergm jejich fyzicke a smyslové
omezeni umozni plavat pod vodou.

— jednd se o potdpéni s dychacim pristrojem at' vz v bazénu, nebo na otevriené
stojaté nebo tekouci vodé, pripadné pod ledem. U studentd s TP je potdpéni bez omezeni,
pokud nemaji k poSkozeni pohybouvého aparatu jeste pridruzene jine omezeni a jejich postizeni
jim nebrani absolvovat kurz potépéni. Pripadné je mozné se potdpét na spolecnou 8hev
s instruktorem. Pro studenty se SP a ZP mUZeme potépéni doporugit jen tehdy, pokud jim
lékar nezakazal potdpeni do hloubky kudli zugSenému nitrousnimu a nitroognimu tlaku.

- neboli u nddechového potdpéni vitézi ten, kdo dokdze vydrzet na jeden nddech
co nejdéle pod vodou. Soutézi se ve tiech kategoriich ve staticke, dynamické etapé a hlubinném
potdpéni. U staticke etapy se soutézi ve vgdrzi na ¢as v klidovém stavu na jeden nadech, kdy
plavec splyué na hlading oblicejem otocenym ke dnu. U dynamické etapy se soutézi v tom,
kdo uplave na jeden nadech nejdelsi vzdalenost. A u hlubinného potdpéni se usiluje o dosazeni
nejvetsi hloubky vlastnimi silami. U staticke etapy, kdy studenti leZi jen na hlading, neni treba
28dn3 modifikace. Jen studenti se ZP, kteri mohou mit kontraindikované dlouhé zadrzovani



dechu kvili nitroocnimu tlaku, nemohou tento sport provozovat. U dynamické etapy je nutné
pro nevidomé studenty dat na okraj bazénu zvukové zafizeni, které bude studenty navadet.
Tito studenti nemaji moznost zrakove kontroly, proto plavou s odchylkou od pozadovaného
sméru az o nékolik metrd, 8 méli by vi&i ostatnim nevghodu. Pro omezeni odchylek je mozné
pod vodu dat vodici lano, za které se vSak nesmi student posouvat vpred. U hlubinného
potdpéni studentl s TP, ktergm Uroved jejich plaveck(ch dovednosti a zdravotni stav dovoli
plavat do hloubky, nejsou tfeba 24dns omezeni ani modifikace. U studentl se ZP a SP, ktefi
nemaji problémy s nitroocnim a nitroudnim tlakem taktéz nezarazujeme Upravy pravidel ani
madifikace. Diky vodicimu lanu se i nevidom( student m0ze u této discipliny orientovat pod
vodou, ale stejné jako ostatni zgvodnici se za lano nesmi pfitahovat. U téchto studentd
doporucuji jisténi lanem a doprovod asistents pod vodou pfi tréninku i v samotném zavode.

— tento sport je i paralympijskgm sportem a mohou jej provozovat vsichni
studenti jek s télesngm postizenim (dle postizeni pohybového aparatu), tak studenti se
smyslovgm postizenim, vyjma téch s kontraindikovangm potapénim, k némuz dojde po dopadu
do vady. U nevidom{ch studentd a studentl s TP mdZeme zafadit Upravu pravidel a modifi-
kace skokd.

- se hraje ve specidlnich nafukovacich nebo gumov(ch hfistich jen s minimalnim
mnozstvim vody. Uzhledem k tomu, Ze u teto pohybouvé sktivity dochazi ¢asto k uklouznuti
8 padim, nedoporucuji tento sport pro studenty se 2P, ktefi maji od lékafe omezeni ndhlych
zmen poloh a Uderd do hlavy, aby nedoslo ke zhorseni stdvajici zrakové vady. U studentd se
SP je nutné domluvit signaly pro lepsi komunikaci pfi hfe a dostatecné vysvetlit pravidla.
U studentl s TP, pokud jim to jejich pohybove omezeni dovoli, je mozné hrat bez Uprav pravidel.
Studenti s berlemi a na voziku mohou byt v brané s mensimi rozméry nebo mizZeme zafadit
modifikaci, kdy budou vsichni hraci vsedé hrat pouze rukama.

— plavani je taktéz paralympijskgm sportem, stejné jako plavani s ploutvemi a skoky
do vody. Soutézi se podle pravidel pro plavani télesné a zrakové postizengch plaucd. Plavci
se sluchovym omezenim maji modifikovan( start na suételny signal. Pri vguce plavanije treba
zaradit pristupy 8 metodiky dle jednotlivgch specifickgch potreb, viz kapitoly s tématy
pristup a vguka plavéni studentd se ZP, SP a TP.

—tento sport je modifikaci vodni zdchrany, kdy jsou prevzaty pruky
z5chrany tonoucich jako je tazeni, zachranarsk( kraul, hod podkovou na cil, plavani pod vodou
a v obleceni apod. Tento sport je tieba pro jednotlivé studenty pfizpUsobit dle jejich potreb.
Studenti s TP mohou z3vadit ve vSech disciplinach dle jejich schopnosti a omezeni. Je mozné
pro né upravit pravidla nebo primo sestavit discipliny tak, aby vyhovovaly konkrétnimu
studentovi s TP. Napf. pro studenty s DMO se zhorSengm Gchopem je moZné misto figuriny
tahat barel, kter( se épe uchopi za ucho. Dalsi moZnosti tazeni se zhorSengm Gchopem je
vyuziti paskl se suchgm zipem, kter( je upeunén za zépesti plavce, s jehoZ pomoci potdhne
student barel. Rozhod€i na druhé strané pasek strhne a plavec pokracuje dal. Pri plavani
v ableceni nemusi mit studenti s TP zapnuté knofliky apod. U studentl se 2P mizeme zaradit
discipliny zachrany tonoucich ve dvajicich, kdy jeden naviguje a vzajemné si asistuji apad.
U sluchové postizengch studentd neni treba modifikace. Jen pokud maji kontraindikovéno
potapéni, vynechdme discipliny pod vodou a zaradime zéchranafsky kraul, hod na cil, tazeni apod.

—u plavani s ploutvemi, stejné jako u freedivingu se plave u hladiny i pod
vodou, proto je pro studenty se specifickgmi potfebami potapéni kontraindikaci (nevhodné).
Plave se s monoploutui nebo krétkgmi ploutvemi, at’ vz se vzduchovou lahvi nebo bez ni.
U ploutvového plavani se zdvodi v plavéni na hlading, kdy se plave s monoploutvi 8 Snorchlem.
U rychlostnim potdpéni se plave také s monoploutvi, ale tentokrat pod vodou. Zdvadnici maji
vzduchovou l8hev, kterou tlaci pred sebou, a po celou délku zdvodni traté nesmi vynorit



oblicej z vady. V discipling Bi-fins se plave kraulem se dvéma gumovgmi ploutvemi a dgychaci
trubici (Snorchlem). Tudiz studenti se zvgSengm nitrooénim a nitrousnim tlakem mohou
z4vadit jen v discipling plavani na hlading a Bi-fins, kde i pres znevghodnéni kuili svému
omezeni nebudou plavat prunich 15 m pod vodou, které jsou v pravidlech povoleny.

(aqua aerobic, aqua posilovani, taneéni formy ve vodé aj.) — u tohoto typu
pohybou(ch aktivit je dilezit( vgbér a Uprava cvikl pro studenty s TP podle jejich omezeni
pohybového aparatu. Pro studenty se SP je vhodné k cviceni na hudbu zafadit i pocitani na
prsty a gests, kters jsou treba studentovi pfedem vysvétlit. Studenty se 2P vyuZivajici pfi
cviceni zrak presuneme do prednich pozic tak, aby na lektora pokud mozno co nejlépe vidéli.
Pokud jim jejich zrakovd vada neumozni cviit podle ndzorného predcviceni lektors, je mozné
nav$tévovat cviceni s asistentem. Lektor (u€itel) spolu s asistentem studenta pred zahajenim
cviceni seznami (provedenim pohybu) s jednotlivgmi pruky cviceni spolu s pajmenavdnim
jednotlivgch cvikd. Pri samotnem cviceni bude cvicitel pruky nejen predvadeét, ale hlauné po
jmenovavat, aby mél i nevidom( student prehled o prucich, které se v danou chuili predcviduji.
U studentd se 2P je nezbytné, aby asistenti slouné i taktilné opravovali chybné provedeni
pohybu, pfipadné studentovi vysvétlili nebo zopakovali, co se mé délat. Pokyny lektora musi
byt jasne, strucné a vyslovené dostatecné v predstihu.

Ne vSechny uvedené pohyboué aktivity ve vodnim prostfedi, jsou vhodné pro vSechny studenty
se specifickgmi potfebami s ohledem na kontraindikace jejich postizeni ¢i omezeni, ale mnohé stadi modi-
fikovat nebo upravit pravidla, pomUcky, pfipadné provedent.

Nyni se blize zamérime na samotné plavani, které mdZeme rozdélit na:

profesiondlni 8 vrcholové plavéni,
amaterské zadvadni plavani,

motivacni prvek pro tréninkov( proces neni vitézit nad jingmi plavci v zévodech, ale
zlepsit svoji vgkonnost, prekonduéni osobnich rekordd nebo dosazeni vytgceného casu,

motivacéni sloZkou je spoledensk( charakter — upeviovani vztah(, plavani s kamaradem,
partnerem, rodinou — spole¢n( ¢as, 2abavs,

pocitovd a volni slozka — z dGvodl vyplavovani endorfinG do krue pfi provadéni pohybové
¢innosti proziva vétsina lidi po pohybove aktivité pocity radosti nebo tzv. dobr{ pocit,
kterg mdze motivovat ¢lovéka k tomu jit si zasportovat, v nasem pripadé chodit plavat,

kondice—zlepSenivytrualostnich, pfipadné i rychlostnich schopnosti, pasouvéniprahu Gnavy,
urychleni regenerace a zotaveni arganismu, rozvoj vitalni kapacity plic, svalove sily, dochazi
ke spalovani kalorii, rozvoj a udrzeni kondice i ve star§im veku a stafi, otuzovdni— podpofi se
imunitni systém a s tim i odolnost vG¢i nemocem,

kompenzacni charakter — pfi sedavém zameéstnani, jako kompenzaéni sport pro sportovce
z jiného sportouniho odvétui, psychickd kampenzace dusevniho vypéti — rodinné problemy,
pracovni stres atd.,

zvySovani kondice pri zdravotnich potizich a pozitivni uliv na zdravi ¢loveks,

poUrazové plavanijako podplrn( prostiedek pro znovunavraceni pohybové funkénosti, rozsshu
¢i pro odstranéni bolesti,

zdravotneé rehabilitadni —jako jeden z prostredki pro zvgseni rozsahu kloubniho 8 vazivového
aparatu pri zkraceni &i jeho poskozen,

hubnuti a formovani téla.



U plavani jako sportovnim odvétui jsou zdvody, visledky i tréninkov( progres zaméfeny na v{-
kon. Uspéch a vgsledky jsou ocenény formou finanénich &i vecnych dary, ale zejména spoledenskym uzna-
nim za zlepSeni svého dosud nejlepsiho ¢asu nebo vitézstui. Toto prekonsvani sebe sama, osobnich hranic
a rekordd motivuje plauce k dal§imu tréninkovéemu Usili.

Plavani m0ze b(t, jek jiz bylo feceno, sportouni pohybovou aktivitou zaméfenou na v(kon nebo
také pohybouvou aktivitou ve vodnim prostredi, jejimz primarnim cilem neni vgkon, ale motivaci je samotny
pohyb ve vodé. Pohyb ve vodnim prostredi m0ze také slouzit jako prostfedek socislizace a zaclenéni se
do spolecnosti jek v Sirokém slova smysluy, tak i do spolecnosti pratel nebo lidi se stejngm Ci podobngm
Zivotnim stylem. Plavudni m0ze b(t vykonduano jednak pro pocitovou a volni slozku radosti z pohybu, ale
takeé pro zvysovani kondice nebo pro pozitivni vliv na zdravi.
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Na zdravi ¢lovéka pdsobi mnoho ¢initell, a to jak pozitivnich, tak i negativnich, stejné je tomu
i u plavani. Plavani je cyklicks pohybov3 aktivits, kterou lide provozuji uz od nepaméti @ madme o ni historické
zminky na nasténngch malbach i hlinéngch nadobach. Ve starovékgch dobach lidé brali plavani jako doved-
nost nutnou k preziti v boji a v pozdéjsim obdobi temna jako svétskou radovanku, kterou bylo nutné potirat.
Nebylo tomu tak vSude, objevily se i kultury, ktere braly plavani jako soucast zakladni vzdélanosti, a vérim,
Ze je tomu tak i dnes. Plavani totiz neni jen pohybovd aktivita pro zdravi, vitézstui nebo rekreaci, ale je to
hlauné dovednost, kterou mdzeme zachranit lidsky zivot.

Plavani je v soutasnosti zafazeno mezi sporty pozitivné plsobici na zdravi ¢lovéka a je vyuzivano
jak pro kondi¢né-zdravotné-rehabilitacni, tak pro rekreacné-relaxatni GCely. Presto ma plavani nejen své
pozitivni, ale i negativni stranky. ZaCneme od téch méné potésujicich, a to jsou negativni Cinitelé vodniho
prostredi. Mezi tyto faktory mizeme uvést bakteridlni a infekéni anemocnéni, kterd se prendsi v prostredi
bazénu. Bohuzel v teplem a vlhkém prostredi se bakteriim velmi dobfe dafi. U disledku toho, ze nekteri lidé
nedbaji na hygienickd opatreni zakazujici vstup na bazén s jakgmikoliv pfenosngmi onemocnénimi, odfeninami
i kruacejicimi ranami, dochazi na bazenech k Sifeni neprijemnych koznich problémd, bradavic, mykéz apod.
Mezi dalSi negativa mizeme zafadit moznosti tonuti pfi precenéni plaveckich schopnosti, proto bychom
méli do vJuky zarazovat i sebezachranne dovednosti jako je vzndseni se, Slapani vody apod. a take dopomoc
unavenému plavci a zchrana tonoucich (tomuto tématu vénujeme nize samostatnou kapitolu). Mezi rizika
pohybu ve vodnim prostredi a v jeho okoli mbzeme take uvest pfehfati organismu a s tim spojené srdecni
selhani z ndhlého zchlazeni organismu pri skoku do vody, Urazy spojené se skoky do bazénu i neznémé vody
a podchlazeni zejména u déti a velmi Stihlgch osab.

Nyni se podivejme na kladné Cinitele vodniho prostredi pozitivné ovliviujici zdravi ¢loveéka. Mlu-
vime-li o zdravi, mame na mysli vSechny tfi bio-psycho-socidlni oblasti. Pokud se ¢lovék v jedné z téchto
slozek neciti dobre a zdrav, neni jeho zdravi Uplne. Pohybové aktivity ve vodnim prostiedi, mezi néz patri
i plavani, plsobi napfic vSemi zmifovangmi oblastmi zdravi. Podivame-Li se podrobnéji na slozku biologickou,
tedy télesnou, mizeme fici, Ze pohybem provadéngm nemaximalni intenzitou, dochézi nejen k rozvoji kondi-
ce, ale nehrozi zde ani riziko poranéni svall, Slach a kloubd. Dale pfi plavani a pohybov(ch aktivitach ve vodeé
dochazi k zapojeni svald, které v béznem zivoté nevyuzivdme. U néktergch plaveckych zplsobd se protahuji
svaly s tendenci ke zkracovani. Napriklad pfi plavani na znak se protahuji zkracené prsni svaly apod. Voda
jako fyzikalni ginitel ndm diky svgm vlastnostem (vztlak, tlak, odpor atd.) umozni reslizovat pohyby, které
bychom se mimo vodu neodvézili provadét (kotouly, salts, behy, skoky atd.) nebo které by ndm nase fyziolo-
gické dispozice (vék, vaha atd.) neumoznily. Otuzovani organismu a s tim spojené zvgseni obranyschopnosti
organismu je dalsim pozitivem pohybu ve vodnim prostredi. Uzhledem k tomu, ze pfi plavani vydechujeme
proti odporu vody, zvySuje se nam vitalni kapacita plic a naopak tlak vody pisobici na hrudnik nam vgdech
usnadnuje. Tyto biomechanické zdkonitosti pUsaobici na nase télo maji priznivy vliv nejen na dychaci system,
ale i na srdecneé cevni, kdy tlak vady znesnadnuje vypuzeni krve srdcem do tepen a naopak usnadnuje nurat
krue z periferie a zil do srdce.

2 psychologického hlediska ma plavani pozitiuni vliv jako relaxaCni a rekreaCni aktivita, pfi niz Clovek
odbourava nshromadeény stres z pracouniho i 0sobniho Zivota. A v neposledni fadé socidlni slozka zdravi je zastou-
pena v pohybové sktivité ve vodé prostrednictuim skupinovgch i individualni kontaktl, seznamovanim se s novgmi
lidmi a pravidelngm nebo ojedinélgm setkauanim se s dalSimi lidmi z prostredi bazénu nebo z oteviené vodni plochy.

Obecné mdzeme fici, Ze otevrene vadni plochy, kromé délkového plavani a veslovani na vade, slouzi spi-
$e k rekreacnim Ucelim a naopak bazény maji spise relaxacni, kondiéni i rehabilitacné-lécebny charakter (l4zné).

Shrneme-li si vSechny vlivy plsobici na nd$ organismus ve vodé, véetné prostredi a dalsich
sacidlnich i jingch vlivd, mdzeme fici, e pohybov sktivita ve vodé, tedy i plavani, je pro zdravi prospeésnd
ve vSech trech bio-psycho-socislnich oblastech.



Nyni se blize sezndmime se zdkonitostmi vadniho prostredi, abychom dokazali lepe porozumét
fyzikdlnim vlivim pUsabicim na télo plavce ve vodé. Pachopeni biomechanickych a fyzikalnich vlivd plso-
bicich na plavce ve vodé ndm pomohou k hlubsimu vhledu do plavecke techniky. Avsak vzhledem k tomu,
Ze by se o biomechanice plavani dala napsat samostatnd kniha a pro nase pedagogicke potreby neni tfeba
pojmout tuto problematiku do takové Sifky, zameérime se zde jen na z&kladni zékonitosti vodniho prostredi.

Biomechanika jako védni disciplina vznikla na podatku 20. stol. a zabjus se naukou o pohybech
Zivého téla. Vyuzitim fyzikalnich poznatkld zkouma vzéjemnou interakci unéjsich a vnitfnich sil téla i pro-
stiedi, @ to v Kklidu i v pohybu. Avsak nesmime zapomenout, ze kromé mechanick(ch zdkonitosti maji
na pohyb ¢lovéka velk( vliv také zuldstnosti organismu biologické (geneticke, antropometricke, Uroven
trénovanosti, Groven zulddnuti pohybové dovednosti daného pohybu 8j.) a psychologické (duseuni pohodsa,
stres, nlada, predstartouni stavy aj.). Podivejme se blize na vjznam biomechaniky v praxi. Biomecha-
nika nas seznamuje s pUsobenim a UBinky vngéjSich sil, ¢imz nas uti tyto sily vyuzivat Ci eliminovat pro
lepsi GCelnost pohybu. Vytvari tearie optimalni techniky pohybu, ¢imz vgznamné napomahé ke stano-
veni spraduného metodického a didaktickeho postupu nacviku jednotlivgch plaveckich dovednosti. Dale
ndm biomechanika umoziuje vtasné odhaleni chyb a napomahs nam s jejich korekci pouzitim vhodn(ch
prostiedkd. A v neposledni fadé se poznatky z tohoto oboru vyuZivaji pro vguoj a virobu pomlcek pro
sportovni ¢i zdravotni plavani, pripadné pro zajiSténi bezpecnosti pfi pohybovych aktivitdch na bazénech
i jinde (Havlickovs, 1993).

Shrneme-li si zmifiované informace, mdzeme fici, Ze biomechanika plavani zkoumd specificke
vlastnosti vady a zakonitosti pohybu plavcova téla ve vadnim prostredi. Diky poznatkim ziskangm bio-
mechanickgm v{zkumem jsou navrhovdny metodické postupy vjuky jednotlivgch plaveckgch zpUsobd,
korekce chyb, vguoj tréninkovgch metod, prostredkl i pomlicek pro vguku a plavecky trenink.

Ve vodé na lidskg organismus pUsobi nejen tepelnd vodivost prostfedi, kterou ve vodé citime
jako proudéni vady zpUsobujici ochlazouéni organismu, ale také vztlakoué a tlakoveé sily. Uztlakouvé sily
mGzeme rozdelit na hydrostaticky a hydrodynamick( tlak. Hydrostatick( tlak pUsobi na nepohybujici se
téleso, v naSem pripadé na plavce. Tento hydrostaticky tlak roste s hloubkou vody a je to tlak vodniho
sloupce v urgité hloubce zpUsobovany gravitacni silou Zemé. Naopak hydrodynamicky vztlak plsobi na
pohybujiciho se plavce kolmao na smér jeho pohybu, pficemz ¢astice vody obtékaji télo pfi jeho pohybu ve
vodé po rGzné dlouh(ch drahach. Pokud je dréha delsi, zuySuje se rychlost téchto &astic, a tim vzniké
dynamicky tlak (Cechousks & Miler, 2008). Pro zjednoduseni mizeme Fici, ze s ristem dynamického tlaku
kless statick( tlak, takze rozdil tlakd na rznch stranach téla se projevuje jako hydrodynamick( vztlak.
Tento vztlak umozfiuje plavci leZzet na vodé a jeho pUsobenim je nadlehéovédn (Obr. 1).

Hydrodynamika zkoumd vztahy a vzajemne plsobeni vodniho prostredi na lidské télo v pohybu.
Pokud bychom se podrobnéji zam(sleli nad tim, co plaucdm umozfuje dopfedn( pohyb ve vodé a co jim
tento pohyb naopak ztéZuje, je nutné se blize zamérit na pisobeni hydrodynamickych sil. Tyto sily umozni
vytvoreni propulznich sil, které plauce posouvaji vpred, ale zdroved se pfi tomto pohybu vytvari brzdive
sily neboli sily, které tento pohyb ztézuji. Tudiz mizeme fici, ze rozliSujeme hydrodynamické sily hnaci
a brzdici (RoztocCil & Stloukalovd, 2012).



0be, T

Pusobeni vztlakovych sil na telo plavce
v horizontalni roviné

(Cechousks & Miler, 2008)
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Pfi plavani je dilezité si uvédomit, Ze odpor vody je tim vétsi, ¢im je vétsi rychlost plavéni. Coz
znamen3, ze odpor vodniho prostredi stoups exponencialng s rychlosti plavani. Velkg vliv na zvugseni to-
hoto odporu m4 i profil a poloha téla plavce. Podobneé jako sily plsobici na dopredny pohyb plavce, mdZeme
takto rozdélit i plavecké pohyby na pohyby ve sméru a proti smeéru plavani. Pohyby pod vodou, které pla-
vec provadi ve sméru plavani, jsou brzdici (zaporné). Pomocné pohyby jsou pohyby provadéné nad vodou
(prenos paZe, nddech). A nejdlleZitéjsimi pohyby vyuzivajicimi reaktivnich zmén odporu jsou pohyby proti
smeru plavani (kladné), které Zenou plauce vpred (Hofer, 2012).

Brzdivé sily, které ve vodnim prostredi nepretrzité pdsobi na télo plavce po dobu jeho pohybu,
m0ze plavec ovlivnit jiz zmifovanou rychlosti plavani, ale také polohou téla a plaveckou technikou. Pokud
se plavec ve vodé pohybuje, voda jej obtéks. Obtékajici voda nachazejici se tésné u téls, se pohybuje sme-
rem k t&lu nulovou rychlosti. Cim je proudici voda od téla vzdalengjsi, tim je jeji rychlost vyssi a vznika tak
tzv. treci odpor. Treci sily jsou zavislé na tvaru télesa (nejlépe Klinovit( tvar). Tento tvar téla maji Zeny,
proto jsou z biomechanickeho hlediska oproti muzdm zvghodnény, avsak jejich silové i dalsi antropomet-
rické parametry (v(sks, délka koncetin atd.) jim nedovoli prekonat muzské vgkony. Déle pro minimalizo-
vani trecich sil je dolezitg hladky povrch téls, proto také v 90. letech doslo k velkému rozmachu materi-
8l0 plavek, které se snazily imitovat kGzi zralokl a tuledd. V dnedni dobé jsou tyto materidly pro zdvadni
plavani jiz zakdzany. Rychlost plavani ovliviuje také laminarni proudéni, pfi némz proud vody obtéks télo
ve vrstuach rounobézné s pourchem téls, a turbulentni proudéni, kdy s vyssi rychlosti pohybu voda tuofi
tzv. viry. A posledni nemene dilezit( aspekt ovlivAujici tfeci odpor plavce, kter( si zde uvedeme, je délka
téla, pfitemz plati, Ze vyssi postava plavce pozitivné ovliviuje treci sily.

Pfi pohybu plavce ve vodé narédzi na jeho télo ¢éstice vody a diky pdsobeni tlaku na ndbéhouvé
strané vznik podtlak za télem plavce s vifenim, coZ se nazgué tvarovy (vifivg) odpor. Ten je ovlivnén
zejména postavenim téla proti sméru plavani, rychlosti a hustotou vody. Plavec jej mze ovliviovat tim,
Ze se snazi zaujimat co nejvice obtékavou polohu a technikou plavani se snazi o co nejmensi postaveni téla
i konCetin proti sméru plavéni. S tim souvisi i celny odpor, ktery je pfi splguavé poloze minimalni 3 pfi
postaveni kolmo proti sméru plavanije nejuétsi. | proto je kraul nejrychlejsi plaveck( zpdsob. Naopak prsa
jsou nejpomalejsim zpGsobem, kuOli nddechové f4zi, kdy je plavec svoji polohou téla postaven kolmo proti
sméru plavani (velky nabéhov( Ghel). Pokud se plavec pohybuje na hlading, vzniks zde tzv. vlnov( odpor.
Experimentslné bylo prokédzano, ze brzdivé sily jsou pod hladinou mensi nez na hlading, coz bylo hlaunim
ddvodem, pro¢ v 80. letech 20. stol. se zacalo plavat zejména pod hladinou (prevazne vlnénim) s vijimkou
néddechu, kter( vsak mnohdy byl jen na obratce (Motycka, 2001). Poté byla tato technika usmérnéna pra-
vidly platicimi do dnes, kdy plavec po odraze ¢i startounim skoku mizZe plavat pod vodou maximalné 15 m
(Cesk( svaz plaveckich sportd, 2010). Ulnoug odpor mize plavec pozitivné oulivnit technikou plavani,
ale i vySka zde hraje vgznamny pozitivni faktor.

Poslednim typem brzdicich sil, které si zde uvedeme, jsou sily vyplguajici z plavecke techniky jed-
notlivgch zpsobl. Dochézi zde ke vzniku adporu zdporngm pohybem koné&etin proti sméru pohybu plavce
nebo zménou polohy (Obr. 2). Cim plavec zaujme splguavejsi polohu, tim mensi brzdivé sily na ngj ve vodnim
prostredi p0sobi. Napf. u prsou pfi postaveni stehen kolmo proti sméru plavéni (Obr. 2b, druhd fads) mé
plavec mnohem vétsi odpor nez na obrézku (Obr. 28), nebo na znakarku s niZsi polohou téla hloubgji pod
hladinou (0br. 2b, pruni fada), na kterou plsobi brzdivé sily v{raznéji nez na plavce (Obr. 28) v pruni fade.
Brzdive sily vznikaji u prsové techniky naprimenim téla pri nddechu, pohybem hornich koncetin po zdbérove
fézi do splgvaveé polohy nebo pokréenim dolnich kondetin pfed provedenim prsarskeho kopu.
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Odpor a obtékani vody
dle polohy tela plavce

(Maglischo, 2003)




Hnaci sily ve vodnim prostredi

Ve chuili, kdy plavec ve vodé zabirg, vznikaji tzv. hnaci sily, jejichz vgsledkem je propulze (po-
hyb vpred). Ve chuili mezizabérové prestiuky plavec nezabird a jeho télo se pohybuje jen setrvacnosti,
pricemz rychlost plavani diky brzdicim sildm klesa. Rychlost plavani se v pribéhu plaveckého tempa méni
diky cyklickému opakovani zabérov(ch a nezabérov(ch fazi. Uzhledem k nejkratsim mezizdbérovym pre-
staukam je kraul nejrychlejsim plaveckgm zpUsobem. Plavec pomaci zabérovich ploch hornich i dolnich
kongetin vytvari hnaci silu.

Rychlost plavéni je také determinovana délkou plaveckého kroku a €asem, za kter( byl proveden
pohybouvy cyklus, coZ je u kazdého plavce individualni. Délka plaveckého kroku je oulivnéna vice parame-
try, jeko napriklad antropometrickmi parametry plavce, intenzitou plavani, ale také Gnavou organismu
atd. Uginnost plavecké techniky je zéuisld na provedeni pohybouého cyklu 3 je oulivnéna Grouni silov(ch
a vytrvalostnich schopnosti.

Biomechanicke principy efektni plavecke techniky

1. Plynulost zaberu: plavec se pfi pfekondudni odporu vody snazi o co nejuétsi plynulost pribéhu
28béru s minimalni mezizdbérovou prestdukou.

2. Zakon akce o reakce: tento princip je zdkladem plavecké propulze, bohuzel ale pracuje
i v negativnim dUsledku (brzdivé 0ginky) pri nezddoucich pohybech, napf. pohyby hlavou &i trupem
do stran, zaklon, Uklon, predklon, nebo pfi chybné provedeném zabéru i prenosu paze aj.

3. Princip prenaseni siloveho impulzu: silovy impulz z konce zabéru se prenese a vyuZije pro
prenosovou f4zi do zaddtku zabéru nebo pri obratksch — startech (odraz, Einnost pod vodou,
vGjezd, navazéni plaveckich pohybl). Chybou je zrychlovani nebo zpomalovani pohybd pazi pred
zasunutim do vody.

4. Zakon zvysovani odporu: Jak uZ jsme uvadeéli vgse, pfi zugSeni rychlosti se zuySuje i odpor,
kter( se také zuySuje chybami v plavecke technice.

Pokud bychom se chtéli podrobnéji podivat na zabér a jeho propulzi 8 efektivnost, je dilezite vzit
v potaz cit pro vodu. Tento cit pro vodu patfi mezi 28kladni plavecké dovednosti. Ve velké mife je vrozeng,
ale m0Zeme jej pomoci plaveckych cviceni rozuijet. Kvalita citu pro vodu a G€innost zabéru zvisi na hma-
tougch a pohybov(ch analyzatorech, pricemz plavec mlze hnaci silu oulivnit tim, Ze maximalizuje GCinek
hydrodynamickgch sil nebo zuysuje rychlost pohybu. Plavec musi byt schopen plavat takovou rychlosti, aby
dokazal udrzet efektivnost zabéru, imz zuysuje G¢inek hnaci sily, a tak dosahuje vétsi rychlosti a zkracuje
prokluz. Coz je vzdalenost, kterou plavec urazi béhem zabéru proti sméru pohybu. Plauci s dobrgm citem pro
vodu se zaméruji zejmena na zuSeni GEinku hydrodynamickych sil. Dalsim ukazatelem dobrého citu pro vodu
je delka plaveckeého kroku, coz je vzdalenost, kterou plavec uplave v pribehu jednoho plaveckého tempa. Tu-
diz mGzeme fici, Ze ¢im mensi pocet temp pro prekonani dané vzdalenosti plavec ma, tim efektivngji dokaze
vyuzit Geinky hydrodynamickych sil, ausak v optimalni rychlosti (Roztocil & Stloukalovs, 2012).
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0S0BNOST UEITELE, TRENERA @ STUBENTA
SE SPECIFICHOMI POTREBAMI VE YOUCE PLAVAN






Kazd( trenér nebo utitel plavani by si pred zacdtkem svého pedagogického a trenérskeho pl-
sobeni mél polozit otdzku, jakgm smérem se bude ve svém pdsobeni ubirat a jakeho cile chce dosdhnout.
Ucitel se mGze jiz na zaCatku Uzce specializovat napriklad na vjuku déti, dospélich nebo smérovat k z-
vodnimu plavéni. Je mozné si ponechat tzv. SirSi zabér a postupné svou specializaci zuzovat, napriklad
Z vguky déti a dospelych intaktni populace na déti se zrakovym nebo télesngm postizenim, pfipadné z kon-
dicniho na zdvodni plavani apod. Neméné dolezité jako zaméreni, ktergm se bude trenér (vyucujici) ubirat,
je volba cile, ktereho bude chtit dosdhnout. Je treba si volit spiSe kratkodobé dosazitelné cile, které
pUsobi motivacne, ne frustracné. Napriklad neni vhodné, aby si Cerstuy absolvent licence trenéra treti
tridy dal za cil bt $éf trenérem reprezentadniho tgmu. Coz neznamens, Zze nemdzeme mit vize a sny, ale
je vzdy treba zhodnotit sve schopnosti a poté spravné vyhodnotit Usili a ¢as, kter( je pro dosazeni cile
nezbytny. Moze zOstat smér a hlavni cil byt reprezentadni trenér, ale nasledné je tieba si zvolit diléi cile,
jimiz musi trenér z naSeho prikladu projit.

Jak jsme si jiz zmifovali vSe, kazd( vyucujici zacinajici s vgukou studentl se specifickmi po-
trebami (spec. potf.) si musi uvédomit, kam chce svoji vguku sméfovat. Uguka plavani zaméfend na vgkon
(vgsledky asove, vzdalenostni apod.) neni pro vguku neplaucd se zrakov(m postiznim prili§ vhodnd. Mno-
hem vétsi pfinos i vzéjemné obohaceni mezi vyudujicim a studentem bude tehdy, pokud se pedagog (tre-
nér) zaméfi vice nez na vgkon na studentlu samotny prozitek, kter( student mize, diky vodnimu prostiedi
a svému rozhodnuti zahgjit vguku plavani, ziskat. Bude-li cilem prozitek a posun ve sroundni se vstupnimi
dovednostmi zaCinsjiciho plavuce, vyvarujete se mozné frustrace z pomaleho progresu ve v(uce, kdy stu-
dent dlouhodobé neuplave technicky sprauné dany Usek nebo nebude Cas tak dobry, jak byste ocekavali.
Neznamen3 to, Ze vyucujici nebude studentovi se spec. potr. opravovat chyby v plavecke technice nebo ze
jej nebude motivovat ke zlepSeni zaplavaného ¢asu, ale znamend to, Ze primarnim cilem v{uky si zvolime,
aby student ziskal kladng vztsh k pohybové aktivité ve vodé, aby jej vguka bavila s prispéla k ziskani vyssiho
sebevédomi i sebepojeti tim, Ze pfekondva prekazky (obavy, kondice atd.) a prekonsud sém sebe.

Mnoho vyucujicich prozije zklamani tehdy, naplanuji-li si urcité cile 8 vgstupy, ktergch by chtéli
u su(ch plavcy se spec. potf. dossdhnout. Ty se nenaplni, at’' uz z ddvodu fyziologickych predpokladd neboli
studentou(ch vrozen(ch dispozic (omezeni pohyb. aparétu, hustota téla a kosti, poloha tézists, cit pro
28bér apod.), které nedovoli studentovi byt tak dobry plavec, jako by vyuéujici o€ekaval, nebo z nedostat-
ku motivace, sebezapfeni, pfipadné kudli zméné priorit a hodnot apod. Ausak bude-li cilem dané hodiny
dobry( prozitek a dali krok vpfed, dojde k uréitému osvobozeni vyucujiciho i studenta od nérokl, které
se mohou lisit od cile, kter( si student nastavil. Tim se m0ze vyudujici vyvarovat zklamani, pokud stu-
dent s vgukou nebo tréninkem plavani skonéi, i kdyz nedosahl urcité plavecke Urouné, protoze cil vguky
mél vyutujici nastaven ne vjkonoug, ale proZitkové, a ten byl naplnén v kazdé hodiné. U studentd, ktefi
projevi zgjem o vgkonnostni plavani, je naopak vhodné zaradit tréninky a pristup vgkonové orientovany
a ke zlepSeni asovému i vzdélenostnimu studenty motivujeme i tomu prizpdsobujeme v{uku (tréninkovou
jednotku). MdZeme tedy fici, Ze je treba rozlisit, zda student do vjuky prichézi za prozitkem, nebo kulli
vgkonu, at' uz ve zdokonaleni plavecke techniky nebo ve zlepSeni osobniho ¢asového rekordu.

Pranim kazdeho vyuctujiciho i trenéra jsou zlepSeni, vitézstui i Uspéchy jeho plavcd. Avusak vyu-
¢ujici by mél primarné vidét své studenty jako ty, které plavani bavi, a sugm pristupem je déle povzbuzo-
vat a mativovat, ne je prilisSngmi naroky od plavani odrazovat.



Kazd( ucitel (trenér) je specifick( sugmi kompetencemi, jako je schopnost ugit druhé, peda-
gogickgm taktem nebo organizaCnimi schopnostmi i odbornosti, véetné schopnosti predévat informace
a pokyny srozumitelné pochopitelnou formou.

Osobnosti utiteld a jejich pristupy mdzeme délit podle mnoha autorl i kritérii. Jako napriklad
ugitelskd typologie podle Casselmana rozezndus ucitele:

(zaméfuje se na informovanost studenta),
(zaméren( na v{chovu a osobnost).

Pfi tomto jednoznacéném strukturovaném déleni typl ugiteld si dejme pozor, abychom se ne-
snazili spésne sebe nebo ostatni kolegy zaradit do urcitého typu ucitele, at' uz v kladném nebo zpor-
ném slova smyslu. Tyto typologie uciteld ndm maji pomaci neb(t ani v jednom z vyhranéngch extrémd.
Tedy nebudeme jen paidotrop, kter( prevazné preddvd sve trenérskeé a pedagogické védomosti napriklad
o sportovnim tréninku, regeneraci, vgzive, pedagogickjch metodach apad., ale zapomind na praktickou
realizaci a procviceni ziskan(ch védomosti. Ani nebudme vyhranén( paidotrop, kter{ své pedagogické pd-
sobeni zaméfuje zejména na v{jchovu 8 mnohdy zapoming predat dilezité poznatky, které jsou pro vjuku
nebo trénink podstatne.

Podle Déringovy typologie pak rozlisujeme ugitele:

(studentdm vstépuje svdj ndzor),
(zaméruje se na emoce studenta),
(je trpélivg a tolerantni),
(klade diraz na informovanost studenta),
(min. ndmaha, max. vgsledek),
(prosazuje svlj ndzor, autorita je zaloZzena na strachu).

U typologie podle Doringa je jiz déleni podrobnéjsi, ale jen malokdo je vyhranény mocensk( nebo
naopak socidlni typ. Je treba si uvédomit, jaké kladné i negatiuni stranky jednotlivé osobnosti téchto
uciteld maji, ke kteremu typu ucitele inklinujete, a podle toho sméfovat sulj dalsi pristup ve v(juce.

Kazd( trener nebo ucitel ve své vjuce uplatiuje jemu blizk( vgchouny styl, jako jsou:

— utitel rozkazuje, zakazuje, trests, vyhrozuje, nepfipoustiiniciativu,
—neklade pozadavky na studenty, je nejisty, hostejng nebo omlouv4 jejich nedostatky,
—je ochoten mluvit se studenty o vsem, klade primérené pozadauky, podporuje
iniciativu 8 samostatnost.

| zde plati, co jsme si uvedli jiz v(Se, Ze jen malé procento uditeld a trenéry je striktné liberal-
nimi, autokratickgmi nebo demokratick(mi uciteli, ale kazd( z n3s tihne k néktergm z téchto styld pe-
dagogického pUsobeni. Uvédomime-Li si vlastni vgchoun( styl, kter( pouzivame ve své v{uce, ziskduédme
prostor zaCit na sobé a svem trenérsko-vjchouném pUsobeni pracovat.
Uyugujici voli pristup ke studentdm podle jeho individuélni osobnosti @ temperamentu. Pro pl-
nost ve zkratce zminime typy temperamentd:
— spolecensky, pristupng, hovorny, bezstarostny, Cilg, optimistas, dobrg videi typ,
stabilni, zabauny, citlivy, uprimng,
— ned0tklivg, neklidng, Gtocny, vznétlivy, urtkauy, impulzivni, aktivni, cilevédom(,
rozhodn( a dobry{ organizator,
— obezf'etny, rozvazny, smiflivg, spolehlivg, vyrounang, klidng, malomluvng, neaktivni,
cilevédomy, dobre odolava stresovgm situacim a tlakdm, umi vyslechnout,
— premyslivg, tichy, detailists, nendrocny, naladovy, perfekcionists, Ozkostlivg,
strizlivy, pesimista, rezervovany, malo spolecensky, tichg, mé rad rad,
starostlivy, soucitng.



A na z&vér teto malé podkapitoly si uvedeme nékolik otdzek na sebepoznéni, které nds mohou
nasmeérovat v dalsim rozvoji svého pedagogického pdsobent:
Podle jakeho vgchouného (pedagogického) stylu probihd momentlné mé pedagogické pdsobeni
a jokym dalSim smérem chci, aby se ubiralo?
S ¢im jsem ve své vQuce spakojen 8 co by se dalo delat lépe?
Jaké dva z uveden(ch temperamentd jsou mi nejblizsi?
Uveédomuji si sve kladné, ale i negativuni stranky osobnosti a pracuji na nich?

Zkuste si sepsat 5 svgch kladngch a 2 negativni vlastnosti, schopnosti nebo dovednosti proje-
vujici se ve vasi vjuce plavani.

Nyni mdzete zkusit zacit pracovat na rozvoji svgch kladngch a na zmeéneé svych negativnich stra-
nek osobnosti i pedagogického plsaobeni. Pro vgraznéjsi posun a zpétnou vazbu doporuduji si do vjuky zvat
kolegy, kteri budou nezavislymi pozorovateli a sugmi pripominkami vdm mohou pomaci obohatit a zlepsit
v(uku nebo tréninkov( proces.

Nasim hlavnim cilem v{uky, ale i sportovniho tréninku, je nejen jeho GCelné vedeni, které vede
k postupnému zlepSeni plaveckeé techniky a vjkond, ale zejmena celkov( rozvoj osobnosti plavcd.

2de si uvedeme, jaké charakterové vlastnosti a projevy by meél dobr( pedagog a trenér v idedl-
nim pripadeé mit. Nikdo z nds neni dokonaly, takze nemusime bt sklesli z toho, Ze nedosahujeme vSech nize
uveden(ch kvalit, ale berme to jako motivaci do budoucna, vZzdycky bude co zlepSovat.

Dobr( ucitel nebo trenér plavani si uvédomuje dilezitost sebevzdélduani i sebekontroly, proto
na sobé celozivotné pracuje. Je sam k sobé upfimnyg a sebekriticky, ale zéroven mé zdravé sebevédomi
a uvedomuje si vlastni hodnotu jak po odborneg, tak po lidske strance. Umi pfiznat chybu sobé i druhgm
obhajovani. Akceptuje i ndzor a pohled druhych jako podnét k dalsimu osobnostnimu i odbornemu rdstu,
ale umi si stat i za sugm presvedcenim. Je konstruktivné sebekriticky, ale neobvifuje se. Chyby, ktergch
se dopustil, bere jako pouceni a moznost dalSiho posunu vpfed. Umi se vyrovnat s nedspéchem. Jeho cilem
je rozvoj vlastni osobnosti a ziskani nov{ch poznatkd i védomosti ve svem oboru, které mize predavat dal.

Dobrg ucitel nebo trener plavani se nezaméruje jen na plavecky vgkon, sle jde mu o studenty jako
takové. O jejich psychicky, fyzicky i duSeuni rozvoj. Zajima se tedy nejen o zaplavany ¢as, chyby v technice
apad., ale i o to, co studenti aktudlné proZivaji. Napr. se studentd zeptd na Skolu, na jejich ndladu, volny Eas
apod. Je treba si uvédomit, ze aktualni psychicky stav ouvliviiuje nejen vgkon students v dané hodiné, sle
i jeho celkové prozivani a ndhled na zivot. Vyucujici by mél projevovat zéjem, vyslechnout 8 v rémci svich
kompetenci dat radu, ale pozor na zachézeni do prilis osobnich véci, stavl nebo situaci, do kter(ch by jiz méli
2asahovat odbornici (psychologové, poradci atd.).

Pokud bychom se podivali na vyucujiciho nebo trenéra z pohledu studentl, mél by byt:

upravendy, pratelsk( a usmevavy, s ¢imz se poji i prijemna atmosféra ve vguce,
spravedlivy a nepreferovat nebo naopak nepodcefovat Zadného students,

mluvit jasné a srozumitelné a zadroven presvedCive tak, aby studenti vnimali jeho odborné
kvality, ale nemél by pouzivat pfilis odborne terminy, ktergm studenti nebudou rozumet,
slouni z&soba vyucujicich by neméla obsshovat vulgérni vgrazy,

zajistit kézen bez nadmeérného zvysovani hlasu a projevld hnévu,

umet ocenit Uspéch a pochuélit,

znat krestni jmena studentd,

udélat si €as na students, vénovat se problémim studenty,

nezesmesnovat a neshazovat studenty pred jingmi plavci, nebo uciteli,

umet odborné poradit do plavecke techniky, pripadné najit rfeSeni pro odstranéni chyb

(Prazdkovs, 2012).



U kapitole osobnost ucitele plavani jsem se zamérila na to, jaky] by mél bt vyudujici plavani, jake
by mél mit vlastnosti a jak by mél na sobé pracovat. Nyni se podivame na dalsi faktory ovlivaujici vguku
plavani, a to je osobnost plavce se spec. potr. a jeho postizeni.

Osaobnost studenta mdze bt jak vgkonnostné, tak prozitkové zaméfend a podle toho je treba
zvolit ndplA 8 skladbu vguky. Pokud je ve skupiné vice student(, ktefi jsou spiSe prozitkové zaloZeni,
zafad'te do vJuky vice her tohoto charakteru (ne soutézivé) a mate-li ve vjuce studenty spise vgkonové
orientovang, zvolte soutézivé hry ($tafety, zdvodivé hry apod.) nebo kombinujte oba typy. Je-li skupina
plavcl vylozené vgkonnostni, zaméfime se spiSe na progres v technice plavani a zlepSeni ¢as0.

Nyni se blize podivdme na propojujici faktor mezi vyudujicim a studentem, a to je studentovo
postiZeni, které nejvice a komplexné ovliviuje charakter plavecké vjuky studenta se spec. potrebami.
Je tfeba zdlraznit velke rozdily v Grovni pohybov{ch dovednosti u studentd s vrozenou zrakovou vadou
a ziskanou, zejména tehdy, pokud se jednd o nevidomé studenty. Pokud studenti nékdy méli nebo jeste
maji moznost zrakové kontroly vlastnich pohybd, je ve vétsiné pripadd jejich Grovef pohybou(ch doved-
nosti, a tedy i ndsledné plaveckych, mnohem vyssi nez téch, ktefi tuto moznost nikdy neméli (nevidomi
s vrozenou zrakovou vadou). | ve v(uce plavani studentl se ziskan(im zrakovgm postizenim je pohybovs
predstava ziskand zrakem z predchozich nebo sougasn(ch zkusenosti velkou v(hodou. Clovgk se pfiro-
zené uci napodabou, proto je kvalita provedeni pohybu lepsi a rychlost u¢eni novgm pohybovgm doved-
nostem rychlejsi nez u studentl postnatélné (vrozené) nevidom(ch. Dale mé velk( vliv nejen na nacuik
plaveckych dovednosti, ale i na techniku pohybu mira zrakového postizeni i konkrétni typ zrakové vady
(vgpadky zorného pole apod.) S témito faktory musi vyudujici poditat a vguku jim prizpUsobit. U studentl
se sluchovgm postizenim je to velmi podobné, protoze bariéry v kamunikaci budou vétsi u studentd s vro-
zenou sluchovou vadou, protoze neméli moznost zpétne sluchové kontroly, nez u studentd, ktefi ohluchli
nasledkem Urazu nebo nemoci. U studentl s télesngm postizenim vzdy zélezi na typu a mife postizeni
pohybaoveho aparatu, pohybovych a koordinaénich schopnostech i ochoté na sobé pracovat.

Pokud ma vyudujici pfistup k psychologicke diagnostice charakterového typu studentl, ktefi
mu navstévuji vguku (introvert, extrovert nebo labilni a stabilni typ, pripadné podrobngjsi typologie na:
sanguinik, cholerik, melancholik a flegmatik), mdZe podle toho zadit se studenty pracovat a vhodng je
motivovat. Napf. pokud je student introvert, bude lepsi opravovat mu chyby spiSe individuslng, tedy ne
ostatnimi pochvalit, aby mél moznost épe se vélenit do kolektivu a chyby mu fici individualné. U extro-
vertnich typ0 osobnosti si mbzZe pedagog dovolit vyuzit studenta i jeko demonstrétora sprauné plavecke
techniky, pripadné, je-li ve skupiné atmosféra divéry a prdtelstui, mbze na studentech ukazovat i kon-
krétni plavecke chyby s tim, Ze tyto studenty pak pred vSemii pochvali za posun v odstranéni této chyby.
Pokud bude vyudujici védét, Ze student patfi mezi labilni typy osobnosti (cholerik, melancholik), nepfe-
kvapi jej obcasné kolisani v nalade, v pristupu k vjuce nebo nahle snizeni vgkonnosti vlivem psychickeho
stavu, aktudlnich pocitld apod. Naopak u stabilnich typl osobnosti studentld je mozné Cekat relativné
stalg vgkon a postupny v{voj a progres bez velkgch vgkyvo.

Trenér a vyuCujici plavani je télovgchoun( a sportouni pedagog, ktery se zabgus vgukou plavani
na Urouni zakladniho, sportouniho nebo zdvadniho plavédni. M3 odborné vysokoskolské vzdélani v oblasti
trenérstui a sportu, uditelstui télesné vgchovy nebo absolvoval Skoleni a trenérske kurzy.

U CR se trenéfi plavani déli do ti kategorif:

tento trenér absolvuje SO hodin $koleni a musi prokazat prakticke vyuziti ziskan(ch
znalosti v oblastech: z8klady pedagogiky a psychologie, sportouni trénink, metodiks vguky
plavdni zacatecnikd, technika plaveckich zplsobl, plaveck( trénink — prakticky vgcvik se



zamérenim na pripraunou a zakladni etapu sportouniho tréninku v plavani. Skolent je ukongeno
zkouskou, po niz obdrzi osvédceni trenéra 1. tridy (cvicitel plavani),

tuto certifikaci mize ziskat take student oboru trenerstui a sport na sportouni fakulté po
zdarném ukonceni pruniho rocniku po absolvovani trenérskich praxi, védomostniho testu
a praktické vjuky plavani,

tuto certifikaci ziskdud student fakulty sportounich studii se zamérenim na tre-
nérstui plavani po tretim roéniku studia po Uspeésném slozeni vedomostniho testu, absolvovani
duouleté praxe a obhajobé zavéretné prace se zamérenim na plavani. V rdmci celoZivotniho
vzdélavani musi budouci trenéfi Il. tridy absolvovat Skoleni v rozmezi 150 hodin sktivni U¢asti
na Skoleni. Pro ziskani certifikatu trenéra Il. tiidy je nutne ukongit Skoleni zdvérecnou zkouskou
z teorie i praxe 8 obhjit zavérecnou praci. K tomuto studiu mohou nastoupit trenéfi a2 po
duouleté praxi trenéra lll. tridy,

trenér pruni tridy se ziskava studiem na Urovni vyssiho odborného vzdélani, Tento
trenér ziskd nejuyssi trenérskou tridu a je aprobovan( pro trenérstui vrcholového plavani.

Pfi tréeninku vyuziva znalosti pedagogickgch a psychologickich zasad, které musi byt doplnény
0 z8sady spoartouniho tréninku.

Nedilnou a velmi dilezitou soucasti trenerské a ucitelske prace je planovani vikonnostniho
rozvoje a tréninkoveho planu podle télesneho a psychického vjuoje sv(ch plavclh. Nemeéne dilezite je
prizplsobeni naplné jednotlivgch vgukouych (tréninkou(ch) jednotek podle sktuslniho zdravotniho i psy-
chickeho stavu plavce. Vyucujici i trenéfi by se méli snazit o dosazeni trvalého zajmu studentl o plavani
a 0 sportouni ¢innost vdbec v duchu fair play.

Uyutujici pfirozené ze svého postaveni pedagoga nebo trenéra uplatiuje ve vjuce formélni au-
toritu. Pruni dojem je pfi vguce stézejni, proto je dilezité vystupovat s autoritou, ale ne s nadfazenosti
a prilisngmi pozadauky na kazen (na bézné US, kters neni vojenského charakteru, neni tiebs zaginat v na-
stoupeni do rady s hlésenim jmen a odpovédi studentd zde). Atmosféra ve vguce by méla bt uvolnéns,
pratelsks, ale s presné a jednoduse stanovengmi pravidly (bezpe€nostnimi i kdzenskgmi) se ktergmi musi
byt studenti sezndmeni v pruni vgukové hodiné. Dilezits je také neverbalni komunikace (fe¢ téls, gesta,
ocni kontakt atd.), kterd ma vhodné doplnit slovuni pakyny a projev vyuéujiciho nebo trenéra.

Proto, aby studenti lépe pochopili, co po nich jeko vyuCujici v danou chuili poZadujete, s vase
pokyny byly rychleji a sprauné studenty plnény, nebojte se vyuzivat funkéni s vhodny télesny kontakt.
Napf. uchopit studenta za paze 8 provést jej pohybem, predklonit studenta a pokreit mu kolena pri nacvi-
ku startouniho skoku nebo pfi organizaci startd z blok( vzit studenty za ramena a postavit je do zastupu
apod. Pokud pokyny doplnite fyzickgm provedenim pohybu nebo nasmeérovanim, je splnéni pokynl nebo
pozadavkd mnohem GginngjSi neZ jen jejich slouni popis. U nevidom{ch studentd to bez taktilniho prova-
déni pohybem, smérovani, navddeéni, pripadné trasovani nejde, viz dale.

Nebojte se ze zatatku vystupovat vice autoritativne i za cenu pocatecni neoblibenosti a radgji
pozdeji prejdéte do mirngjSiho zpUsobu, protoze obracené to nikdy nejde.

0d formalni autority ndsledné prechdzime k osobni autorité, kterd je odrazem osobnosti kazdého
trenéra a pedagoga. Je nutné projevavat zgjem o plaveckou techniku a vgkon kazdého svéfence, byt trpe-
livg a chuélit za kazdy pokrok, zlepSeni ¢asu nebo odstranéni chyby v plavecke technice.

Bud'te kreatiuni a motivujte studenty (z8vody ve duagjicich, soutéz o nejlepsi plaveckou techniku,
vgkon, dovednostni Stafety apod.), protoze stereotyp ve vjuce zacne studenty nudit 8 demotivovat. Stu-
denti pfi nedostatecné motivaci prestanou do vguky chodit (pokud je volitelnd) nebo povinnou vjuku budou
absolvovat s nechuti. Jejich progres bude mnohem pomalejsi a jejich citovs a volni slozka bude neuspokojena.

Uyutujici a trenéfi si musi také dét pozor na tzv. pruni dojem a na golemousky efekt (nadhod-
nocovani, nebo naopak podcefovani druh(ch podle projevd), pfi ném?z je oulivnéno ocekdudni a mnohdy
i pristup vyucujiciho ke studentdm. Nizké oéekdvéni a hodnoceni student vnimé a demotivuje jej, zejméns,



je-li vysloveno nahlas, byt jen v humoru. Proto nikdy své negativni hodnoceni a oCekauani na studenty
neprezentujte nahlas ani pred ostatnimi studenty (natoZ pred studentem, kterého se to t(ks), ani pred
svgmi kalegy, abychom neovlivnili ostatni sugm ndzorem a pohledem na daného studenta. Hodnoceni stu-
dentU se ziskan(gmi zkuSenostmi v prdbéhu vquky, tréninkd, i Zivotnimi uddlostmi mdze ménit, proto by
mél mit kazdy moznost vytvorit si o druhém vlastni nézor.

Podle Bokoveé (2012) vsichni potrebuji pocit ddstojnosti, proto si jej navzajem dejme a chvalme se.

Pro dobré zuladnuti skupiny studentd je dilezité, kdyz vyutujici nebo trenér:
umi zaujmout,
vyvaruje se nevhodngch nduykld (mumlani si pro sebe, tahani se za ucho, nos apad.),
je spravedlivy a zdbauny,
studentdm nevyhroZuje nebo na né nezvysuje hlas a takto si nevynucuje autority,
je dochvilng a nepodléhd hnéuu,
nedéld si predsudky a nepristupuje ke studentdm podle pruniho dojmu,

vyvaruje se nevhodngch dbvérnosti, ale vhodné pouzivé fyzicky kontakt pro opravu chyb
v plaveckeé technice nebo pfi ndcviku novgch prukd plavani,

nepokoruje, neshazuje a nezesmeésnuje své studenty, byt jen z legrace,

dbs vzdy na bezpetnost a je ve strehu,

mluvi nahlas, vhodné moduluje hlas a zadaud Ukoly v jednoduchgch a jasngch pokynech,

je pozitivné naladén a §ifi pratelskou atmosferu,

je dostatecné sebejisty, ale nepovysuje se nad druhe,

neustdle se vzdélaus a zuysuje si své odborné védomosti i dovednosti.

Kazd( pedagogicky pracovnik by se mél behem svého pdsobeni pravidelné pozastavovat nad svoji
¢innosti ucitele (Konstruktivni sebekritika). Jak sprauné provadét sebereflexi popisuje Kyriacou (1996) v je-
denacti otazkach, které by si mél kazd( ucitel a trener v praxi polozit a zodpovédét:

1) Plénuji f4dné své hadiny, stanovuji jasné cile, vhodnou népli a strukturu hodiny?

2) Pripravuji si véas materidly a potieby na vguku (tréninkové plany, videa plavecké techniky)?

3) Jsou moje instrukce a pokyny jasné a maji Groven, kterd studentim umoziuje porozumét jim?

4) Kladu otdzky rovnomeérné celé skupiné studentd, nejen stéle tém samgm studentdm, s uzivam
otdzky uzavrené (ano, ne) i otevrené (delsi odpovédi) pro ovéreni porozumeéni i pro ziskani
novych informaci?

5) Jsou moje hodiny vhodné pro vsechny studenty, ktefijsou ve skuping? (Napf. dle véku, vgkon-
nostni a dovednostni Uroung, tematického zameéreni atd.).
B) Vyuzivdm Sirokeé spektrum ucebnich innosti @ pomdcek (ploutue, plavecké desky apod.)?

7) Udrzuji ve skupiné takovou Uroved kdzng a prijemné atmosféry, kterd napomahé procesu uceni?

8) Sleduji pozorné praci studentl ve vguce i jejich progres a poskytuji pomoc tém, kdo maji
potize, a chvalim za pokrok?

9) Hodnotim v(sledky disledne, konstruktivné a ve vhodn( &as?
10) Jsou meé vztahy ke studentdm zaloZeny na vzdjemneé Gcté 8 dobrém vztahu?
11) Jsou moje znalosti vyucujiciho (trenéra) dostatecné vzhledem k pozadavkdm na moji préci?
(Kyriacou, 1996)



Téchto jedensct bodl jsme aplikovali na plavani, ale plati v kazdé v(uce i sportu, tedyiv plavani,
a to jak na profesionalni, tak amatérskeé Grouni.

Uguka plavani vsak mbze mit i negatiuni G¢inky, zejména pri neodbarném vedeni (8patnd orga-
nizace vJuky, nevhodné sestavené tréninkové plany — pretézovani, nezohlednéni individuslnich specifik
jednotlivgch studentl, neopravovani chyb v plavecké technice — zdravotni komplikace, netaktni pfistup
vyutujiciho apod.) a neukdznéném nebo agresivnim chovani (nedbaji pokynl, zesmésfovani, Sikana) stu-
dent0 mezi sebou navzdjem, s ¢imz se poji i moznost vzniku Grazy, viz déle.

Ausak obecné mdzeme fici, Ze sport md na fyzickou i duseuni oblast Elovéka pozitivni vliv tehdy,
je-li provadén sprauné (sprauné technika, zohlednénf zdravotniho stavu apod.) ve vhodném prostredi (ba-
zény s vyhovujici hloubkou, osvétlenim, akustikou, kvalitou vody atd.) a v pozitivni a prételské atmosfére.






BEZPECNOST PRI VOUCE PLAVANI






Nyni se podivejme na organizaci vguky z pohledu bezpednosti. Sezndmeni studentd v pruni vgukove
hodiné s organizatnimi @ bezpecnostnimi pravidly vguky, kterd jsou dana jak vlastnim pristupem kazdého
vyutujiciho, tak pozadavky provozovatele bazénl, by mélo byt samozfejmosti. Je nutné brat v potaz jak
hygienickd opatreni provozovatele bazénl (plavky, plavecké Cepice apod.), tak organizacni strukturu vguky
(prezence, rozcviceni, ukonceni vguky, nahrazovani vguky atd.), kterou si nastavi kazd( vyucujici individu-
alné podle podtu studentd, jejich vgkannostni Grouné i individudlnich potreb.

Organizacni pravidla, ktersd se tgkaji ulozeni véci pro zamezeni kradezi, kters jsou pro kazdou

bezpecnosti, kterd by mohla ohrozit zdravi s Zivot studentd:

Uzhledem ke kluzkosti pourchd v prostfedi bazénu (podlaha, okraje bazend, schody, Zzebfiky
apad.) je tiebs, aby studenti prizpdsobili svou rychlost chlze, pohybu i vstupu do bazénu témto
ztizengm podminkam. 2Zejmena u studentd s télesngm postizenim, kteri se pohybuji po bazénu
pomoci berli, pfipadné i u studentd se zrakougm postizenim, ktefi nemaji moznost zrakové
kontroly, je nutné, aby dbali zvgSené opatrnosti.

Ue vodé musi mit vyudujici studenty pod neustalou vizualni kontrolou @ ma prehled o poctu
pfichozich i odchozich studentd (prezence). Pokud se musi vyucujici od bazénu nebo své
plavecké drahy vzdalit, zajisti si za sebe dozor (kolega, plavéik apod.).

Uyugujici v prabéhu vjuky, ale predevsim po ni, vizualné kontroluje dno bazénu a pred stridanim
skupin zajisti, aby nejprue opustila bazén jedna skupina studentl, aZ poté vstupuji do vody
dalsi studenti.

Studenti ani vyutujici nesmi sugm jedndnim ohrozit zdravi a bezpe&nost ostatnich GEastnikd
u(uky, proto je dilezité, aby bez pokynd vyutujiciho studenti do vody neskékali, neplavali pad
vodou, pokud to neni soucésti vguky, a nikoho do vody nehazeli, ani z legrace.

Pfi vguce skok( a padd do vody je dilezité, aby mél vyucujici prehled o studentech pod vodou
i nad ni a daval pokyny k dal§im skokdm aZ poté, co je pfedchozi student v bezpeéné vzdalenosti
od mista dopadu.

Do v(uky neni mozné vpustit studenta s nebezpecngmi modnimi dopliky (fetizky, velké
ndramkové hodinky, bodcovité piercingy apod.), pod vlivem omamnych ltek ani s prenosngmi
infek&nimi nemocemi nebo otevienou krvacejici ranou. Pokud na bazénu dojde k Urazy, je treba,
aby vyucujici sepsal se zranéngm a sveédky formular o Uraze, a to jak ulastni, tak zapsal zranéni
do knihy 0razl na bazénu, aby bylo z pravniho hlediska vse osetreno.

U neposledni radeé je vhodné studenty upozornit, aby pred vjukou i béhem vguky dopliovali
tekutiny, aby nedoslo k prehrati organizmu a dehydrataci.

Uyutujici nejprue nevidomé studenty provede kolem bazénu a upozorni je na nékteré pruky,
které by pro né mohly bt potenciondlnim nebezpecim. Studenty se zrakovgm postiZzenim vyuZivajici pro
orientaci na bazénu zrak vyucujici pouze na moznj nebezpedi slovné upozorni, v pripadeé z8jmu studentd
vyutujici mize Uskali bazenu ukazat. Jedns se zejména o v{se zmifiovanou kluzkost podlah, schodd a Zeb-



k0, ostré rohy a hrany bazénd, hakovité upnuti plaveck(ch drah, stojany, klece na plavecké pomicky,
skokanska prkna a véz, snizen( strop, odtokové kanaly nebo odkladaci plochy apad.

U student0 se sluchov(m postiZzenim je nutné, aby vyucujici studenty seznémil s pravidly bez-
pecnosti jak pisemné, tak sloung s vyuZitim Feci téla a ndzornou ukdzkou. U neslysicich studentl je moZné
vyuzit i tlumoceni do znakového jazyka. Doporucuji vyuzit sluzby tlumocéniks alespof v pruni hoding, kdy
je nutné neslysiciho studenta proskolit o bezpetnosti, seznamit jej se strukturou a organizaci vjuky
a hlauné domluvit znaky a gesta pro opusténi bazénu pri neotekavané situaci i ohrozeni, pripadné znaky
pro jednotlivé plavecké zpUsaby, plavecks cviceni a pokyny. U studentl, ktergm to jejich sluchovs vada
dovoli, je mozné pro signdl na opusténi bazénu vyuzit i dlouhy vgrazn( hvizd pistalkou, ale je dilezité
provést zkuSebni ovéreni, zda tento signél studenti se SP skuteéné slysi. U neslysicich studentld mdze
byt tlumocnik pritomen ve vSech hodinach, ale pokud bude student se SP dobre odezirat a vyucujici do-
plni kazd( svij pakyn ndzorngm vysvétlenim a ukazkou bud svoji, nebo nékoho ze studentd, nemél by byt
problém zulddnout vguku i bez tlumoénika. U pokrocilgch plavcd se SP, kdy vyucujici zadaud kondiéni
trénink nebo technicka cviéni, kterd plavec z pfedchozich tréninkld zng, by v kamunikaci nemély nastat
setkavd poprué, by mohly nastat komplikace. Proto vyucujicim doporuCuji nastudovat si slespon neékteré
pruky znakouvého jazyka, ktergmi méGzete doplnit své pokyny. Pfipadné vzdy pfi zahdjeni vguky nového
plaveckeého zpUsobu je mozné vyuzit sluzby tlumocnika.

U studentd s télesngm postizenim, zejména dolnich koncetin, je treba dbat zvgsené opatrnosti,
co se tgka pohybu v kluzkem prostredi bazénd, at’ uz s dopomoci asistenta (vyuéujiciho), pomoci berli nebo
s vyuzitim voziku. Pfi vstupech do vody je nutné individudlné zvolit nejuhodnéjsi zpdsob podle typu a miry TP
daného studenta. Ne kazdému studentovi bude vyhovouat vstup do vady pomoci hydraulického v(tahu a ne
na kazdém bazénu jej maji k dispozici. Student si mdze vybrat, jak( typ vstupu do vady mu nejuice vyhouuje,
2da s asistenci, viz metoda Kontaktu bB a Halliwickova metoda plavani, nebo samostatné bez dopomaci.

Zde si predstavime doporuceni k vjuce plavani studentd se specifickgmi potrebami, které je
vSak pro vguku plavani studentd na vysoké Skole jen velmi orientacni. Uzdy z8lezi na rozhodnuti kazdeho
uCitele nebo trenéra plavani a na jeho schopnostech a organizatnich moznostech, které pro vguku ma.
Dalsim dulezitgm faktorem je i mira postizeni a Grover pohybou(ch dovednosti kazdého studenta, kterou
je tieba brat v potaz pfi volbé poctu studentd ve vjuce plavani.

Podle znéni vyhlasky ¢. 73/2005 sb., o vzdélavani déti, 28k a studentd se specidlnimi vzdéls-
vacimi potfebami a déti, 26k0 a studentd mimorddné nadanych, vé. nasledujicich zmeén a dodatkyd, dle § 11
odstavec 1, pfipads na jednoho pedagogickeho pracovnika skupina studentl se zdravotnim postizenim pfi
koupani a plaveckém v{cviku o maximalnim poctu 4 neplaucl. Je-li to vhadne, nebo se jednd o studenty
s tézkgm zdravotnim postiZzenim, je mozné provést i individualni vicvik, tedy jeden pedagogicky pracovnik
na jednoho studenta —neplavce (MSMT, 2015).

Protoze v(Se zminén( zakon se nezminuje o prislusnem poctu plavcd, mizeme vychdzet ze
smérnic MSMT CR k zajisténi bezpeénosti a ochrany zdravi déti a 25k0 ve $koldch a §kolskych zafizenich,
kde je stanoven pocet 28Kk0 ,bez specidlnich potreb” zakladnich skol pri vjuce plavani. Na jednoho peda-
gogického pracounika zde pripadéd maximalni pocet 10 neplavcd a 15 plavcd. Studenti vysokgch Skol sice
jiz nejsou nezletilgmi détmi, ale pro zachovani kvalitni a bezpecne vguky se specidlnimi potrebami mdzeme
uvazovat optimalni pocet plavcd 10-15 studentd.
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TECHNIKA PLAVECKYCH 2PUSO0BU

Nez pristoupime k metodice jednotlivgch plaveckych zplsobd, strucné si zopakujeme techniku
jejich provedeni.

PLAVECKY ZPUSOB ZNAK

Zde si ve zkratce popiSeme polohu télas, praci nohou a pazi, dgchani a souhru plaveckého zplsobu
znak, u nghoZ dochézi k nejmensimu kolisani rychlosti ze vSech &tyr plaveckych zpdsobl.

Poloha téla a hlavy

Télo lezi na z&dech ve vodorouné poloze,

hlava je v prodlouZeni trupu a pohled je sméfovan vzhlru, chybou by byl prilisng predklon
i z8klon (tvaf je rovnobézné s vadni hladinou),

- diky otaceni téla kolem podélné osy ziskd plavec vghodn( zdbérov( Uhel 8 zmensujeme odpor
vody; otaceni se provadi v Ohlu 45°.

b d
-3

Znakové nohy

- 2nakovy kop vychazi z kycelniho kloubu s predozadnim pohybem stehen, kotniky jsou uvolnéné
natazené (ne ve flexi), chodidla sméfuji k sobé — paty sméruji od sebe a $picky K sobé,

narty vykopauaji tésné pod hladinu, kde noha vytuari cefeni vody (za plavcem to tzv. vybublavs),
nohy dokopavaji tésné pod hladinou, takze kolena nevylézaji z vody,

pohyb chodidel smérem k hladiné pdsobi hnaci silu, nohy vytvari 15 % hnaci 0€innosti celého
plaveckého zpUsobu,

nohy maji predevsim stabilizatni funkci pro udrzeni sprauné polohy téla pri zbéru pazi,

télo se behem znakového zabéru natddi v podélné ose do stran (neukldni se) a v této fazi
kopou nohy mirné stranou.

Ll
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Znakové paze

- 2Znakove paze cyklicky stridavé zabiraji v pravidelném rytmu a vytvari 85 % hnaci G¢innosti
celého plaveckého zpUsobu,

- paze se vytahuje palcovou hranou z vody (dlad sméruje k télu a palec vychdzi jsko pruni
z vody), poté se paze nad vodou pretdci e do vody ruks vstupuje malikovou hranou (dlan je
vytocend do zabéru, hibet ruky smeéfuje Kk télu a malicek jako pruni ustupuje do vody),

- pozor na vytazeni z vody hrbetem ruky, zvysuje se tak odpor vody, ale hlauné dochazi ke
krceni pazi v lokti, paze maji byt pfi prenosu nad vodou uvolnéné natazene,

- privstupurukydovody nenizaddoucipldcnout hfbetemdlané dovody, ale vytocit dlaf malickem
do vody, aby byl odpor co nejmensi a ruka mohla jit okamzité do zabéru,

- paze vstupuje do vody tak, aby nedoslo k tzv. strhnuti vzduchu pod vodni hladinu, coz snizi

Uginnost zabéru, ruka by méla tzv. protnout (profiznout) vodni hladinu,

ve f4zi, kdy jedna ruka vstupuje do vody, druha noha je pripravena ke kopu smérem k hlading,

z8bér zacing vnofenim paze a ruky vytodené malikovou hranou do vody v Grovni ramen (ani ne

pfilis do strany, ani nepresshovat pres hlavu),

znakou( z8bér si mdZzeme rozélenit na fazi pritazeni, odtlaceni a pfenosovou; prechod mezi

fazemi je ve chvili, kdy je paze kolmo k trupu.

-
=

$



Faze zabéru

a) Faze pritahovani

- Po vstupu horni kongetiny do vody se pokréi v lokti, v pruotni fazi kancetina zabird predevsim
predloktim tak, aby se dlaf dostala na Urover lokte,

- prsty zabiraji nejblize k hladiné a Uhel v lokti je v rozmezi 80 a2 110°, vedle ramene jsou prsty
stejné hluboko jako rameno,

- trup se béhem z4béru vytacina stranu z4bérové paze (vytéceni trupu za zdbérem a2 tak, Ze
rameno druhé paze vychazi z vody, ale vytaceni maximalné do 89°),

- 28bér pokréenou pazi (pdka) je mnohem UCinnéjSi nez natazenou.

b) Féze odtlacovani

- Ve fazi odtlacovani, nésleduje pohyb po cturtkruhové draze, kdy dlan tlaci plavec dozadu a doll, pohyb
smérujici dolb zveds rameno a umoznuje pretoceni téla kolem podelné osy na druhou stranu,

- zébér se postupné zrychluje s rychlgm zakoncenim, loket stdle sméfuje ke dnu, ale neni
pritazen u téla.

c) Ukonceni zabéru a prenos paze

- 28bér je ukonten natazenim paze pohybem dlané vzad a dold, ramena se pretddiv ramenni ose
smeérem vzhlru, ¢imZ se dostdvs natazend paze z vody palcem nahoru,

- paze se prendsinad hladinou uvolnéné natazend z predpazeni do vzpazeni, kde znovu vytocenim
dlané vstupuje malikovou hranou do vody.

= Nédech plavec provadi mezi zbéry (v mezizdbérové pauze), kdy je jedna paze pfipravena
k z&béru a druhs zabér dokontils,

- v(dech je na konci zabéru protilehle paze,

- U zatatednikl jen zdlraznime, Ze jeden nddech a v(dech na jeden zabér paze,

- napf. pfi prenosu leve paze vgdech, pfi pfenosu prave paze nadech,

- pUsobenim Unavy a Kyslikového dluhu se frekvence d(chani mdze zrychlit nezavisle na zbérech.

Souhra znak

= Préce pazi by méla bt neustdld (nesmi se nikde potkat), rytmickd, plynuld a pravidelnd
(tj. kdyz jedna paze zatne zabér, druhd zatne pfenos — zabiraji proti sobé), pohyb nohou je
pravidelny, na jeden cyklus pazi pripads Sest kopd (tj. tfi kopy na jeden zabér paze), (Obr. 3).
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0br. 3

Kinogram znakové souhry
(Hofer et al.,.2011)




Nejcastejsi chyby ve znakové technice

2de si pouze v kratkosti vyjmenujeme nejéastéjsi chyby v plavani znakovou technikou. Odstra-
néni chyb i podrobngéjsi zpracovéni mlzZete najit v kapitole Chyby ve znakové technice u studentld se
zrakovgm postizenim.

Chyby v poloze téla

= z8klon hlavy je jednak chybou, ale i mbze vést ke $patné zkusenosti, kdy studentovi opakované
(natece voda do nosu a odradi jej od plavani na znak,

predklon hlauy tak, Ze usi jsou z vody, coz vede u zacatecnikd ke zméné polohy — vysazeni h(zdi,
prilis napfimensd poloha téla — zvedsd se trup nad hladinu,

prilis velké prohnuti v bedrech,

rotace téla nad 89°,

nedostatetns rotace téls, kterd brani vstupu paze do vody v ose ramen,

plavec m4 vysazené boky a tim porusuje polohu (tzv. sedi ve vodé), (Obr. 4).

$
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Chyby v praci nohou

Pilis velkeé kréeni nohou v kolenou (zanoZovéni k h(zdim),

nedokonceni pribéhu kopu — zastaveni pohybu ve fazi pokrcengch nohou,

kopani kie¢ovité natazengma nohama,

kopani do stran — tzv. ndzkovitg kop,

kop je provaden s roztazenjma nohama — v roznozeni,

kolena vylézaji z vody (Slapani na kole), chodidla ve flexi a kolena jsou pokréens (Obr. 5).

$
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Chyby v praci pazi

- PaZe vstupuje do vody pfili§ stranou (uné od osy téla),

- paze vstupuje do vody pres osu téla (kiizeni pies hlavu),

- paze vstupuje do vody hibetem ruky (zvgseni odporu, dlai neni nastavena do z8bérové pozice),

- paZe vstupuje do vody palcem — dlan se vytaci za zabérem malikovou hranou az ve vode, coz
(zpUsobi zdrzeni nebo Spatné provedeni zabéru bez pretoceni; je tfeba do vody vstupovat
(malikovou hranou,

pritazeni lokte k télu pfi zabéru pod vodou (loket je v zabéru pred pazi),

z8bér po hladiné stranou, nebo natazenou pazi do strany,

- zabér natazenou pazi po primce pod trup (nizkd GCinnost zabéru),

- vytazeni ruky z vody malikavou hranou.

i 4

Chyby v dgchani

- Nadechovani béhem zabéroveé faze,
- nadech nosem,

- priliSné zadrzovéni dechu,

- nerytmi¢nost dgchani.

Chyby v souhfe znak

- Spatn( rytmus pazi — paze se dobihaji u téla nebo ve vzpazen,

- §patng rytmus kopu a zabéru — pouze prikopavani misto Sestidobého rytmu kopu,

- paze jdou do vody pres osu téla a ve vade zabiraji natazené po kruhu, ¢imz se zveds bricho nad
hladinu (Motygka, 2001; Cechousks & Miler, 2008; Lukasek, 2013; Hofer, 2011).

Se




0br. 4

a) Spravna poloha téla b) Chybna poloha téla
pfi znakove souhre pfi znakoveé souhre — vysazené hyzde

a plavkyne nelezi na vode

(Maglischo, 2003)

0br. 5

Chyby v provedeni
znakovych nohou,
které vedou

k zvySeni odporu

a zpomaleni
rychlosti plavani

(Cechousks & Miler, 2008)
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Plaveck( zpUsob kraul je nejrychlejsim plaveckgm zpUsobem diky malému Kkolisani rychlosti,
které je druhé nejmensi ze vSech ¢tyr plaveck(ch zpUsob0. Pravé kraulem se nejéastéji plavou dlouhe
traté, triatlony i plavecko-bézecké dublony. U zdvadniho rychlostniho plavani patri kraul k nejoblibeng)-
8im plaveck(m zpGsobdm, ve kterém je mezi plavci nejuétsi konkurence. Na plaveck(ich zdvodech se timto
plaveck(m zpUsobem plave v rdmci volného zpUsobu.

(Poloha hlavy je v prodlouzeni trupu, jeji nizkéd pozice udrzuje télo ve vodorovné poloze
((horizontalné s hladinou),

drive byla poloha hlavy vyssi, plavec se dival vpfed a hladinu vody mél tésné nad obo&im, nyni
je poloha hlavy nizsi, plavec se diva doll, kolmice spusténd ze Spicky nosu smeruje ke dnu a hladinu
vody m3 plavec u Korene vlasd @ mnohdy a2z u vrcholu hlavy,

v krauloveé poloze je odpor ¢elniho primeétu nizky a télo rotuje kolem podélné osy v rozmezi
40-50°, coz umozni plavci dostat pazi do takové pozice, aby jeho zabér pod vodou byl GEinng a leh&eji
se provadels pfenosovs faze.

Kop kraulovgma nohama je jen 15-20 % hnaci G€innosti celého plaveckého zpGsobu. Nohy plni
stabilizacni funkci pro udrzeni spravné polohy téla ve splguavé poloze. VU nddechové fazi kromé stabilize-
ce dopomahaji kraulové nohy (Kn) plynulosti plavani. Pohyb kraulov(ch nohou vychazi z Kycli a prendsi se
ze stehen, pfes pokréeni kolena cca 120°, které se na konci kopu proping a2 k uvolnéngm nédrtdm s cho-
didly vytocenymi k sobé. Kop sméruje dold (Obr. 6e), nasleduje pohyb nohy vzhiru (Obr. Ba—b) s mirngm
pokréenim v kolennim Kloubu (Obr. 6c) a nasleduje opétovné dokopnuti nartem do hloubky (Obr. Be). Kop
smeérem Kk hladiné je provadén natazenou nohou, v Koleni se Kr&i a2 ndsledne.

Hnaci Gginnost kraulového Kopu je pfi zabéru nohama smérem nahoru i dold. Pfi kopu smérem
do hloubky se nejvice zapojuji svaly pfedni strany stehna a smérem Kk hladiné je naopak zapojovano vice
svalstuo zadni strany stehna. U vytrvalostniho pojeti kraulu se vyuzivs dvou a2z ¢tyrdoby rytmus Kopd,

ale nejéasteéji se vyuziva tzv. Sestidoby kraul (6 kopd na jeden cyklus pazi).

Hnaci sila pazi je 80-85 % z celkové U¢innosti celého plaveckeho zpdsobu. Paze se pohybuji ve
stridavém rytmickém (cyklickém) pohybu. PazZe stfidaji prenosovou a zbérovou fazi tak, aby byla vzdy
jedna paze v zdbéru.

Pfi z8béru je z8pésti z8bérové paze zpeunéné v prodlouzeni predlokti. Prsty jsou natazené (ne
kfeCovite) u sebe nebo mirné od sebe tak, aby vifivé proudy vznikajici mezi prsty zvétsily spolu
s dlani plochu z8béru, ale nesmi tzv. utéct zabér (plavec se neapfe 0 vodu — neudrzi odpor vady).
Dlani se pohybuje nejuetsi rychlosti. Pohyb pazi mdZeme rozdélit do nékolika fazi.

Tato féze trud cca 0,1-0,3 sekundy podle individudlniho plaveckeho stylu kazdého
jedince. Priprauns faze je zahsjena protnutim hladiny rukou po pfenosu paze vpred
a3 konéi ve chvili, kdy se dlaf obracend smérem k vodni hlading zaéne pohybovat dopredu
3 dol0. Paze se ponofi do vody nejprve prsty, poté predloktim a nasledné loktem. Ruka
se zasouvs do vody témer natazend na Sifi ramen. Pod vodou po dokonceni vstupu paze
do vody se horni konéetina zcela natdhne a zaujme obtékajici polohu, aby se co nejvice
eliminovaly brzdive a vztlakové sily.



Ober. 6

Kraul — pohyby
dolnich koncetin
(Hofer et al., 2011)
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Tato faze je velmi kratks a trud méneé nez 0,1 sekundy. Ruka se zacCind pohybovat
smérem dol0 z polohy obtéksjici do polohy zdbérové, kdy plavec tzv. ,uchopi” vodu,
neboli vyhmatne zbérovou plochou dlané a prsty vodu tak, ze se o vodu zatne nasledné
pritahovat vpred.

258bérovs faze je Casové nejstabilngjsi fazi pohybového cyklu 8 trua 0,4-0,5 sekundy.
23bérovou €4st pohybu paze pod vodou mizeme rozdelit jes$té na dué faze:

U této fazi zébéru se ruka zpocatku pohybuje mirné do strany (nazad) a doll
(vné podélné osy téla), aby dosdhla své maximalni hloubky zabéru. Jakmile
ruka této maximalni hloubky dosdhne, zading se postupné och(bat v loketnim
kloubu, dlan smefuje k podélné ose téla a zaroven probihd vnitfni rotace
v ramennim Kkloubu, coZz umozni plavci zapojit do zdbéru i plochu predlokti.
Ve chuili, kdy ruka proting svislou rovinu proloZzenou ramenni osou, je ochnuti
v loketnim kloubu nejuétsi a dosahuje 90—120°. Pozor na pfitazeni lokte k télu,
ktere je v této fazi nezadouci. 28bér kondi u kycelniho kloubu s natazenou pazi.

Nyni se koncCetina zacind opét natahovat, pricemz se ruka pohybuje pod
bficho a odtud vné od podelné osy nazad. V pruni fazi zabéru je nabéhovou
hranou zabéru palcovd strana. U druhé Casti zdbéru se stdud nabéhovou
hranou malikovd strana. Nasledné zacind pohyb vzhdru. BEhem odtladovani
se vraci ramenni 0sa plavce opét do vodorouné polohy, ¢imz se wytvori
podminky pro zabér druhé paze. Jakmile paze dokongi zabér, svirs zabérova
koncetina s povurchem hladiny Ghel priblizné 150°.

Jakmile plavec kongi zabér, vytahuje pazi z vody nahoru vpfed, a proto vznikaji brzdici
sily. 2 tohoto ddvadu ruka a predlokti opét zaujimaji abtekajici polohu, kdy plauci vytahuji
koncetinu loktem napfed, pricemz uvolnéns ruka a predlokti jsou usmérnovany tokem
proudici vody. F4ze vytazeni je dlouhd méné nez 0,1 sekundy. PazZi je mozné vytshnout
zmifiovangm ostrgm loktem, nebo u zacstecnikd (ze vytahovat pazi i uvolnéné nataZenou,
coz je pro mnohé z pocatku jednodussi.

Z8bérové svaly jsou v této fazi uvolnéné a plavec prendsi koncetinu nad vadou. Plavci
s mensim rozsahem pohyblivosti v pletenci ramennim prendseji koncetinu natazenou
pomérné nizko nad hladinou. Plavci s velkou pohyblivosti vedou loket po co mozné ne
vyssi trajektorii pohybu. Predlokti a ruka jsou uvolnéné a vykonduvaji kyvadlovity pohyb.
Faze pfenosu trus 0,3-0,6 sekundy.

Pokud plavec nevytahl paziloktem napred a prenssipazinad vodnihladinou s tzv. pokleslgm
loktem, kdy je loket nad hladinou ve stejné Grouni jako je dlai a pohyb je veden stranou,
dojde ke kraceni zabéru. Plavec pfi tomto chybném prenosu paze vstupuje soucasné dlani
a predloktim do vody velmi blizko hlavy, €asto i pres osu téla (Obr. 7). Diky tomu, Ze paze
do vody nevstoupila pad spravngm Ohlem a nebyla pri zatatku zabéru natazens, je
nasledny zabér pod vodou zkraceny. Plavec s touto chybou take velmi ¢asto pfi zabéru
pritdhne loket k télu a tim neudrzi spréuny pribeh zabéru, kdy dlan ve vodé predbiha
loket, a z8bér se stdus mene Uginng.



Ober. ?

a) Spravné provedeny prenos paze,
b) chybng prenos s pokleslgm loktem

Autor: Hana DaleZalova

S?




0ber. 8

Kinogram kraulové souhry
(Hofer et al., 2071)
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Technika dgchani

Plavec se u kraulu nadechuje v mezizdbérové pauze, kdy paze na nddechové strang ukoncila zbér
a druhg paZe jeSté nezaCala zabirat. Plavec mize dichat na jednu stranu i obé strany, tedy na kazd( druhy
28bér nebo na kazd( treti 28bér. Uguku plavani zatatetnikd je vhodné zaginat dvoudobym rytmem nadechu,
a to najejich ,lepsi” stranu. Avsak z biomechanického i zdravotniho hlediska je lépe dchat bilaterslng, tedy
na obé strany na kazd{ treti zabér, kdy nedochézi k jednostrannému zatizeni. Proto k tomuto rytmu nddechu
studenty postupné vedeme. Tento typ bilaterdlniho dgchani je vhodn( zejména pro zdvadni plauce.

Souhra kraul

Souhra kraul znamen3 plavani paZzemi i nohama soucasné, idedlné v Sestidobém rytmu kop0, kdy
najeden zabér pazi pripadaji tii kopy nohama. Praci pazi je nutné synchronizovat nejen s kopédnim nohama,
ale i naddechem do strany (Obr. 8). VSichni plavci maji individudlni pfedpoklady pro kraulovou techniku,
tudiz kazd( student bude mit sudj osobni styl kraulu v zdvislosti na jeho sile pazi, pohyblivosti kloubg,
délce hornich kongetin — péka, uvolnénosti hlezenniho kloubu apod.

Tupy kraulové souhry podle postaveni pazi:

= Pruni zpisob souhru (nejpouzivangjsi) — zabirajici paZe je v poloving zabéru ve chuili, kdy se
ruka prendSené paze zasune do vody.

= Druhg zpisob souhry (dobihav() — tento typ souhry pouzivaji zejména plauci s vysokou sply-
vavosti, rovnovahou a silngm kopem plavsjici stfedni a dlouheé traté. Plavec plave tak, Ze se mu
paze u hladiny témér dobihaji.

= Tretizpisob souhry (sprintersky i vytrualostni) —jedna ruka vstupuje do vody ve chuili, kdy
je z&bérov4 paze jiz za polovinou zabéru. Tento typ plavecke souhry pouzivaji zejména sprinteri,
aby odstranili fazi pasivniho splguani pobihavého zplsabu souhry s také vytrvalci s dvoudob(m
rytmem kopu u souhry.

Nejcastéjsi chyby v kraulové technice

Nyni si zde ve strucnosti uvedeme nejéastejsi chyby v kraulové technice, pricemz doporuceni pro od-
stranéni téchto chyb mdzete najit v podkapitole Chyby v kraulové technice u studentl se zrakov(m postizenim.

Chyby v poloze téla

- Uysazene h§zdé — hgzde jsou aZ nad hladinou,

- napfimeni téla nad hladinu — pfili§ zvednutd hlava a télo nad hladinu — klesnou nohy dold
a celkové se zv(si celni odpor,

- hlava je v zéklonu — hladina je na Grovni oboéi a niz — roste ¢elni odpor,

- hlava je niz nez ramena — nohy vylézaji pfi kopu az nad hladinu.

Chyby v praci v nohou

- Nohy jsou pfilis kréeny v kolenou 8 jejich pohyb nevychdzi z kyéli ale z kolen,

- vysazen( zadek vzhiru, diky tomu nohy kopou hluboko pod hladinou —tato chyba se ve vétsing
pripadl poji s kopdnim vychézejicim od kolen dold,

$lapav( pohyb nohou s kréenim kolen s chodidlem ve flexi (cyklistick( $lapav( pohyb),
kopani (krecovité) napnutyma nohamsa,

kop smérem k hladiné student provadi pokréenou nohou,

kraulove kopy jsou provadény pfilis do stran.
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Chyby v praci pazi
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PaZe vstupuje do vody vné od osy téla (prilis do Sifky) nebo ji naopak ,kFizi” (jde do vody pres
hlavu), coz mnohdy zpUsabi, Ze se plavec uklani do stran (Obr. 10),

paze se zasouvaji do vaody pfilis u hlavy — nevytaZend paZe upred pred zatdtkem zabéru
(kréceni zabéru),

24bér pod vodou neni dotaZen( aZ do natazené paZe — z8bér je méné Gginng,

placnuti paze a dlané o hladinu — paZe a dlaf nevstupuje do vady pod spréungm Ghlem,

ruce v pruni f&zi zabéru prilis brzy tlaci vodu dold, nedojde k tzv. uchapeni (wyhmatnuti) vody,

28bér pod vodou je provadén prili§ nataZenou pazi — méné OCinny (plavec se pfi zabéru
zvedd z vody),

28bér pod vodou presshuje padélnou osu téla (pod bficho a2 k protilehlému boku) — dochézi
k Uklonu trupu ve vodé a krouceni,

28bér je pod vodou veden( pfili§ do strany od plavucouy podélné asy — méné GEinng,

paze se nad vodou prendsi bokem s pokleslgm loktem — spusténé rameno — $patn( Ghel
ustupu do vody a nasledné nezadouci pritazeni lokte k télu v zabérove fazi.

Chyby v dychani

=

4l

Zadrzeni dechu pod vodou a v{dech az nad hladinou,

prilis lapav( nddech a nedostatecny videch,

nedostatetné vytoceni v bocich —nadech je provadén jen otocenim hlavy,
nddech Uklonem hlavy nebo Uklonem celeho téls,

naddech zaklonem hlavy misto vytogenim do strany (Obr. 9).

Chyby v souhfe kraul

I 403

Pri naddechu se plavec prilis pretdci — pohled sméfuje aZ ke stropu (vice jak 0 90°),
nedostatetns rotace bokd — ruka se pfi zdbéru o boky zastavi a nemdze dokongit zabér,
Spatné provedeni nddechové faze — plavec ukloni hlavu, nebo i trup, a pfi nddechu poklesne
do vody

(Motytka, 2001; Cechousks & Miler, 2008; Lukasek, 2013; Hofer, 2011).

0ber. 9

Spravné provedeny

M nadech do strany
a Spatné provedeny

nadech dopredu

N (Maglischo, 2003)




0br.. 1

a) Spravna poloha pazi pfi vstupu do vody
b) Presahovani pres osu tela az do Gklonu trupu
(Maglischo, 2003)




Plaveck( zpGsob prsa patfi mezi vguojové nejstarsi a zéroven nejpomalejsi plaveck( zpGsob. U ve-
zpUsob prsa. Bohuzel mnoho rekreacnich plavcd vyuziva moznosti plavat prsarskou technikou bez dichani
do vody s hlavou nad vadou, a tim si pretézuji kréni pdter. Dnes se jiz pfi vjuce plavani zaing jednodussi
znakovou nebo Kraulovou technikou, kterd se vice blizi nasemu prirozenému lokomoc¢nimu pohybu (chizi).

U tohoto plaveckeého zpdsobu dochazi k nejuetsimu kolisani rychlosti v jednom plaveckem cyklu s to
od 0-3,5 m/s podle Grouné plavecke techniky, vgkonnosti a vyvinuté rychlosti plavce. Diky tomuto kolisani
az na nulovou rychlost, tedy aZ do zastaveni, télo plavce spotfebovsud nejvice energie. Kolisdni rychlosti
je zpUsobeno polohou téla proti sméru plavani pfi nadechové fazi, kdy je hlava nad vodou a télo vzprime-
no, coz zpUsobi prudkou ztratu rychlosti (Obr. 11d). N3sledné plavec prenssi paze vpred do zabérové faze
(Obr. 11e-f), ¢imz vznikaji velkeé brzdivé sily, které pohyb vpred snizi na minimum. U neposledni fadé se na
snizeni rychlosti podili postaveni stehen proti sméru plavani ve fazi kréeni pred prsarskjm zdbérem nohama.

Poloha téla i hlavy je u prsarské techniky promeénliva. Hlava je ve spljuavé pozici v prodlouzeni
trupu a plavec se diva doll. Pri zabéru pazemi se hlava spolu s trupem napfimuje do nadechové faze. Poté
se hlava i trup vraci zpét do horizontalni polohy vleZze na hladiné.

Prsarsk( zabér nohama (tzv. prsarsk( kop) mdzeme rozdélit do nékolika na sebe navazujicich fazi:

(kréeni nohou) —nohy se kréi v kolenou smérem k hjzdim az do ostrého Ghlu.
U konecné fazi kréeni nohou ma plavec v kolennich kloubech ostry thel a tupg v kycelnich
kloubech. Chodidla jsou ve flexi tésné u hgzdi v blizkosti hladiny. V této poloze jsou nohy
pfipraveny k zabéru (0br. 17e).

— chodidla se vytaci Spickami od sebe s ndsleduje prsarsky zabér nohama
vzad sméfujici do stran a mirné dold. Faze zdbéru nohama konéi snoZenim s natazen(gmi
chodidly. Tento pohyb nohou mé charakter rounomeérné zrychleného pohybu a nejuyssi rychlost
chodidel je zhruba ve 3 zdbéru nohama (kopu).

— tato faze nésleduje po dokonceni kopu s nohama snoZmo a chodidly natazengmi,
aby mél plavec idedlneé obtekavou polohu a v co nejuétsi mife zamezil vzniku brzdivgch sil. Délka
splguani je zavisl na intenzits plavani. Cim kratsi vzdalenost vyssi rychlosti, tim je faze splguani
kratsi, ale neméla by se vytratit.

Pohyby dolnich kancetin musi bt symetrické a jsou provadéné soucasné ve stejné vgsi (hloubce).
U prsarfskich nohou (Pn) jsou kolena na Sifi bokd, coZ plavci zajistuje provedeni relativné Gzkého z8béru no-
hama. Ve fazi zabéru dolnimi koncetinami jsou chodidla vytocena do stran, aby se jimi plavec mohl co nejvice
odtlacit. Plosky nohou tvori zabérovou plochu Pn. Pfi sprauné technice prsarskgch nohou musi byt na konci
z8béru nohama poloha plavce na hlading, ve které jsou trup, panev i celé nohy u vodni hladiny.

Symetrickd prace prsarskich pazi se postupem Casu vyvijela a v soucasnosti se plave dvéma
prsarskymi technikami. Klasickou technikou, kdy se paze do splguavé faze prremistuji tréenim vodou 8 mo-
derni tzv. vlnivou technikou, kdy plavec prendsi ruce nad vodou s lokty ve vodé a jeho télem prochazi vlna
(prelézani vlny). Nyni si vSak abecné popiSeme zdbér prsarskgmi pazemi. MdZeme jej rozdelit do 3 fazi.

— plavec zating ve splguavé poloze s pazemi ve vzpazeni na Sifi ramen. U pruni
fézi z4béru zabiraji paze od sebe do stran a dlané sméruji vné (od sebe). Nasledné nastdvs






pokrceni pazi v lokti a zabér sméruje Sikmo dold pod télo. Jakmile dosdhnou dlané Urovné
loktd, pritahuji se lokty v Urouni ramen pod hrudnik, kde se dlané i lokty témeér spoji, aby
plavec mohl pfi ngsledném prenosu pazi vodou proti sméru plavéni v co nejuétsi mozneé mire
snizit vliv brzdicich sil. Na konci zabérove faze je télo plavce v mirném prohnuti ve snaze
o to, aby se boky nepropadaly do hloubky, ale z0staly tésné pod hladinou. V tuto chuili se
plavec take nadechuje, protoze je jeho hrudnik po dokonceni zabéru uvolnény a lopatky jsou
tlaceny vzad, co? prispivé k tzv. otevfeni (rozpéti) hrudniho koSe.

— plavcovy pokréené paze se tréenim prendsi vodou vpfed a2 do vzpaZeni.
Pri napinani loktd vpfed sméfuji dlané Kk sobé.
— po fazi prenosu plavec zaujme splguavou polohu pro zminimalizovani ¢elniho

odporu. Dlané v této fazi u vétSiny plavch smeéfuji ke dnu, aby vyuzily vztlakovou silu, kterd
jim pom0ze udrZet naprimenou polohu téla na vodni hlading.

Diky tomu, Ze se plaveckd technika prsafské souhry vyvijels, pouzivs se v dneSnim zavodnim
plavani prevazne tzv. ulniva technika, kterd je vsak pro potreby vguky prili§ ndrocns. Z tohoto divodu si
maderni pojeti prsarské techniky popiSeme jen kratce, a to bez dlrazu na vlnéni, a spiSe se zameérime na
klasickou plochou prsafskou techniku, kterou plavou zejmena nezdvodni plavci.

Podivame-li se kratce do historie, tak az do 80. let se plavalo plochou technikou, ve které se
plavci snazili o0 co nejmensi kolisani rychlosti béhem plaveckeho cyklu. Oproti vlnivé technice je toto
pouzivé prave ona. U ploché techniky plavec béhem prsarského zabéru nohama prendsel paze vodou vpfed
a béhem zabéru pazi kréil nohy, ¢imz byly hnaci a brzdici faze posazeny proti sobé. Postupngm vjuaojem se
nacasovani téchto fazi posouvalo, a2 v dnesni moderni vlnivé technice provadime vSechny pohyby, kterée
plavce brzdi, béhem naddechu. To znamen3, Ze plavec ve fazi nddechu kréi nohy a natahne paze do vzpazeni.
Tim technika ztratila na plynulosti, ale plavec tak mdze vyuzivat dvou hnacich momentd nohou a pazi za
sebou, ¢imz si po delSi dobu udrzi relativné vysokou rychlost.

télem a plavec provadi nadech. V této chuili plavec zaroven tréi paze vpred. Behem tohoto prenosu
pazi dokancuje nddech. Pfi sprauném provedeni ma plavec jeSteé pred prsarskgm zabérem nohama
(kopem) paze natazené ve vzpazeni a hlavu ponofenou do vody. V tuto chuili ndsleduje prsarsky
z8bér nohama. Po jeho dokonceni plavec zaujme spljvavou polohu s natazenjma nohama.

Faze splguani mé rdznou délku trvani v zavislosti na intenzité plavani. Pfi volném plavani, tzv. na
techniku, je splguani delSi a pfi sprintu je relativne kratkeé. Po ukanceni faze splguani plavec zahsji
z8bér pazemi, na jehoz konci plavec vydechne tak, aby po vynoreni mohl jen dokonéit vgdech a na-
dechnout se. Paze se pod trupem béhem nddechu nezastavuji, ale jsou ihned tréeny vpred. Zabér je
oproti klasické technice kratsi, aby plavec stihnul jesté pri nddechu prenést paze vpied do vzpazeni.

z vody, paze pokrcene pod télem a provadi nddech (Obr. 12c). Pfi klasické ploché prsarfské technice
se plavec nadechuje a zdrovef kréi nohy a chysté se na 2abér nohama. Poté natahuje paze vpfed do
vzpazeni, pficem?z plavec provede prsarsky zbér nohama. Nasledné na to plavec zaujme splgua-
vou polohu s natazengma nohama a napnutdmi Spickami. | u tohoto provedeni prsafske techniky
z4visi doba splguani na intenzité plavani. Pfi volném plavani je splguéni delsi a u sprintu je kratsi.
Na konci spljuavé faze zahajuje plavec zabér pazemi, pritem?z na jeho konci plavec vydechne do
vody tak, aby pfi vynoreni hlavy z vody videch jen dokonc€il 8 mohl se okam?Zité nadechnout (Obr. 12).



0br, 12

Ulevo kinogram prsové souhry klasickou plochou technikou
a vpravo moderni vlnivou technikou

(Maglischo, 2003)
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Nejcastejsi chyby v prsarske technice

Nyni si zde ve struénosti uvedeme nejcastéjsi chyby v prsarské technice, pricemz doporuceni pro od-
stranéni téchto chyb mizete najit v podkapitole Chyby v prsarské technice u studentl se zrakou(m postizenim.

Poloha téla

$

$

Plavec je pfi nadechu pfili§ ve vzpfimené pozici s propadlgmi bedry a zabérem nohama
(kopem) hluboko ve vode,

télo plauce je pfi nddechu pfilis prohnuté v zédech,

plavec se pfi nddechu hrbi a pfitahuje stehna k bfichu.

Prace nohou

d

$

$

$

Nesoumérny zabér nohama (kfivy stfih) —jedna noha zabira nartem a druhd je ve flexi (tzv. kopécek),
kolena se krci v priprauné fazi pod télo — nékdy se ke kréeni kolen pfida i predklon trupu —
trhané pohyby vpred,

kolena jsou ve f4zi kréeni od sebe a paty sméruji k sobé (2aba) — prilis Siroké postaveni stehen
od sebe, je treba se znovu vratit k ndcviku Pn,

kolena jsou prili§ vzdslena od sebe a zabér nohama sméruje prilis do strany — neefektivni,
i kdyz jsou chodidla ve sprdunem postaveni,

chodidla jsou vytocena palci dovnitF —plavec propichuje vodu —zabér nohama je spiSe podobny
motylkovému kopu,

zabér nohou nekonéi snozenim — plavec nevytlaci vsechnu vodu mezi stehny — brzdi se,
$patny rytmus pfi zdbéru nohams,

prilis rychle pokréeni nohou — velk( odpor vody,

pfili§ razantni zabér nohama (kop) — ,prokopnuti vody”,

pomal( zabér nohama — neefektivuni zabér ,voda utece”,

zabér nohama konci prilis v hloubce — vétSinou se poji se Spatngm postavenim téla pri zabéru
nohama,

z8bér nohama (kop) konéi prilis na hladiné — vétsinou se poji s vysazenim hyzdi.

Prace pazi

$

$

d

$

$

Na zacstku zdbéru nedostatecne vytocené dlané vné — nevyhmatne zabeér,

pokleslé lokty pri zbéru — pritahuje loty k télu,

25bér konci za osou ramen — presahuje lokty za télo,

28bér neni ukongen pritazenim loktd pod trup — pfilis kratky zébér (nedotazeny),

f4ze pfenosu pazi dopredu je prilis pomals,

chybi rotace z3pésti,

nesoumeérny zabér pazemi— jedna ruka mdze byt slabsi, zaradit koordinacni cviceni a provest
pohybem,

chybi vytazeni pazi z ramen — faze splguani s natazengmi pazemi ve vzpazen,

krizeni pazi pres osu téla u splgvavé faze.

Dgchani

=

=

Nadech je provadén ve Spatnou chvili — ve splgvave poloze,
nadech je provédén zaklonem hlavy (Obr. 13b).

Souhra prsa

Chyby v souhre u obou prsafskgch technik

-

=

-

Chybn koordinace pohybd kongetin — pfedtasné nebo opozdéné skréovéni nohou,
Spatné nacasovany nadech — navazuje na predchézejici chybu,
prilis dlouhé splguani — pokles rychlosti,
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prilis kratke splguéni, paze jeSté nejsou natazeny a uz zadinaji novy zabér — plavec pfijde
o0 zrychleni ze zabéru nohama,

paze se pod trupem v dobé nddechu zastavi a nenavazuji plynule na pohyb vpred do vzpazeni,
preruseni ndvaznosti a plynuleho pohybu koncetin mezi z3bérem pazi a zatstkem zabéru nohama,
paze zabiraji smérem vzad, ne do stran — paze jdou po hlading,

na konci spravného prsarského zbéru plavec udéls jesté pohyb vzad pod bricho

(Motycks, 2001; Cechouska & Miler, 2008; Lukasek, 2013; Hofer, 2011).

L )

0br. 18

. a) Spravné provedeni nddechu

/Alﬁ b) Spatné proveden nadech

o z8klonem hlavy

(Maglischo, 2003)
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PLAVECKY ZPUSOB MOTYLEK

Tento druhg nejrychlejsi plavecky zpUsob vznikl modifikaci plaveckeho zpdsobu prsa 8 v roce 1952
byl uznan jako nov{ plaveck( zpdsaob. Nyni se blize zamérime na plaveckou techniku tohoto zpdsobu.

Poloha téla

Poloha téla se stejné jako u plaveckého zpUsobu prsa v pribéhu mot(lkového cyklu méni pro-
strednictvim mot(lkove vlny. Ulnéni je zakladnim prukem mot{lkové souhry. 2acing od hlavy, prochazi
celym télem a navazuji na nej kopy nohou i prace pazi. Poloha téla se vici hladingé méni a Ghel mezi hladinou
a télem dosahuje az 30°.

Motylkové nohy

Motylkové nohy se podili na hnaci sile celého plaveckého zplsobu 35 %. Pfi praci nohou pra-
cuje cel( trup a kopy jsou sougssti delfinového vlnéni plauce. Pohyb nohama vzhiru je pomalejsi nez kop
smérem k hladiné. Poloha nohou pfi vlnéni je takou$, Ze paty jsou vytoceny une, kolena dounitf. Hnaci sila
nohou vznikd pohybem ploch vnéjsich nartd a dolnich ¢asti bercd smérem doll, pficemz Uhel v kolenech
je 82 80°, ale trug jen kratk( okamzik.

VU sougasném pojeti motylkové techniky se pouziv tzv. ,dvoudob” motglek, 2 kopy na jeden
cyklus pazi. Kdy pruni kop podporuje zabeér pazi pred jeho kancem a pomaha k nadechu a druhy kop se
uskutediuje pri zasouvani pazi do vody a je soucasti vlneni.

Motylkové paze

Paze u mot(lkove techniky maji vétsi hnaci silu nez prace nohou a na celkove hnaci GCinnosti
motylkové souhry se podili 65 %. Pohyb pazi je symetricky, probiha soutasné a jejich pohyb je zavisly na
pohybu trupu a nohou pfi vlneén.

Fazi zabéru

a) Priprauns faze — paze jsou po zasunuti do vody ve vzpaZeni priblizné v Sifi ramen a dlang jsou
vytoceny vné, aby mohly ihned po vstupu do vody zahjjit pohyb do stran.

b) Prechodna faze — paZe vykonavaji pahyb do stran a mirné dold, poté se oh{baji lehce v loktech.

o

Plavec se snazi 0 vodu tzv. opfit neboli ,chytit 25bér”.
c) Zsberova faze —moZeme je$té rozdélit na:
1) pritahovani — paze se pohybuji po obloucich do stran 8 dovnitf, pricemz ziskdvaji polohu
vysokeho lokte,
2) odtlacovani — v tuto chvili dochézi k postupnému natahovani pazi v loktech pod trupem
a pohyb pazi se zrychluje 8z do ukonceni zdbéru ke stehndm dlanémi vzad.
d) Faze vytazeni — pruni kop a ukonceni zabéru se spojuji v silovy impuls, pfi kterém se dostéuaji
ramena vpred nad hladinu a lokty vytahuji relaxovans predlokti.
e) Faze prenosu — prenos pazi je provadén Suihové bocnim prenosem tésné nad hladinou po
sklonéni hlavy a ohnuti zad. Paze jsou pfi prenosu uvolnény.

Souhra motylek

Pruni kop plavec provadi béhem zabéru pazemi,

m0zZeme fici, Ze ¢im je plavec technicky na vyssi Grovni, tim pozdéji béhem zabéru kop vykonéus,
na konci z8béru plavec vydechuje, vysouvad hlavu z vody a kop mu k tomu dopomah3, nddech
je nacasovan do faze vytazeni pazi a zaCatku jejich prenosu nad hladinou, videch je postupny
s dirazem na konci z8bérové faze,

po provedeni nddechu se hlava sklani, paze jsou Svihem pfeneseny do vzpazeni a zasouvaji se do
vody blizko podélné osy téla na Sifi plaucov(ch ramen,

- ve chvili, kdy plavec zasouvé paze do vody, provadi druh( kop nohams,

$ 4l

{
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télo plavce kopiruje dréhu dlani a provadi delfinovou vlnu, na jejimz konci se plavec zanofi,
kréi kolena a chystd se na pruni kop (Obr. 14).




U kondi¢nim plavani i ve vguce plavani se mnohdy uti a plave rozlozend dvoulderovd souhra.
Slozend dvoulderova souhra se vyuziva zejména u zdvadniho plavani.

Faze slozené dvouuderové souhry:

1. Ponofeni s prunim kopem,

2. pritahovani pazi a priprava druhého kopu,

3. odtlaCovani pazemi s druhgm kopem — nadech,
4. pfenadseni pazi a priprava pruniho kopu.

Nejcastéjsi chyby v motglkové technice
Nyni si zde ve strugnosti uvedeme nejcastéjsi chyby v motglkové technice, pricemz doporuceni

pro odstranéni téchto chyb mdzete najit v podkapitole Chyby v motylkové technice u studentd se zrako-
vgm postizenim.

Poloha téla

— Poloha téla je st4ld a strnuld — ulna neprojde télem,
- prili$ vysokd poloha téla — napfimeni, plavec v 28dné f4zi neni v horizontalni poloze.

Prace nohou

- Ulnitg pohyb nevychézi z kyéli, ale plavec mé snahu vlnit jen rameny a hlavou,

- plavec kope jen od kolen dold — chybi vlnivg pohyb celého téla,

~ pohyb nevychdzi z kycli s spodniho bricha, ale od kolen dold,

= nohy jsou pri kopu od sebe v roznoZeni,

— kop je provadeén s chodidly ve flexi — $pitky nejsou v natazeni,

- ndznak prsarskeho zabéru nohama (kopu), nebo jeden motglkov( a druhy prsarsky kop,
- prili§ frekvenéni kopani za sebou,

= nohy jsou napnuté — kop probéhne ohnutim se v pase,

~ pfilis malg nebo naopak velky rozssh kopu.

Prace pazi

~ Paze pfi vstupu do vody kfizi osu téls,

~ paze vstupuji do vody pfilis uné osy téla — vzpazeni ung,

~ paze zabiraji ve vodeé bez pokreni — po primce.

Dychani

~ Plavec nesklani hlavu v¢as ve sméru pohybu,

~ nadech je provaden ve Spatné fazi — napf. pred prunim kopem,
~ plavec se pfi nadechu prohbs v bedrech.

Souhra

Spatny rytmus kopu, a proto mu kop nepomize uynést paze nad hladinu,
pruni kop je pfilis pozdé — plavec kope aZ poté, co mé dokondeny zabeér,
vysoks frekvence kopu — nevychézi rytmus kopu (tfi kopy apod.),

jeden prsarsky zdbér nohama a druh( motglkou( kop,

dlouhé pasivni leZzeni na hladiné bez pohybu,

zajizdéni pfilis pod hladinu — je problem se nasledné dostat nad hladinu.

Popis plavecké techniky usech étyf plaveckich zplisobd je zpracouan podle Motygky, Cechouske
a Milers, Lukaska a Hofera (Motyckas, 2001; Cechouskd & Miler, 2008; Lukasek, 2013; Hofer, 2011).
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. METODY YYURY PLAVAN
STUBENTY SE SPECIFICKYMI POTRESAMI






Poté, co jsme si podrobné rozebrali techniku vsech plaveckich zpdsobl, pfejdeme k metoddm
v(uky plavani studentl se specifickgmi potrebami.

letech a kam se pfistupy a metody vguky posunuly dnes.

U pacétceich vguoje vguky plavani Slo pouze o individuslni snahy, které byly motivovany pouze
otdzkou preziti (ndmornici, rybari, lovci perel apod.) nebo snadnou prilezitosti (cbyvatelé povodi fek,
primorsk(ch oblasti a ostatnich vodnich ploch), pfipadné zvédavosti a motivaci zkouSet néco nového
(cestovatelé, prikopnici plavani a dalsi zdjemci). U pruopocatcich plavani lidé ve vodé napodobovali
pohyby zvifat, z nichZ se postupné vyvinuly modifikace kraulu apod. Nyni si pripomeneme vguoj vgukov(ch
metod v plavani a jakou vgukovou metodu vyuzivdme dnes.

Po individualnich snahach samouk( byla v 19. stoleti v Némecku zavedena vjuka plavani pro
vojaky. Jiz v této dobeé Guts-Muts uvadi tfi slozky nacviku:
seznamovani s vodou,
nacvik na biehu,
nacvik ve vode.

Velka pozornost byla vénoudna nacviku na brehu, cvitilo se ve stoji na zemi a na rdznem naradi, jako
napfiklad na ,plaveckeé koze”, na které se neplavec ucil souhr'e pohybl. Tento postup byl nasledné prrenesen do
vody prostrednictuim bidla, kdy byl neplavec zavéSen v pase, a takto prichycen se ucil souhre ve vode.

U tomto typu vguky pokracoval Ernest von Pfuel, kter( zcela ignoroval etapu seznamovani
s vodou. Kladl diraz na nacuvik rozlozeného pohybu na bfehu na paciténi a pohyb nacviceny na brehu
prendSel i do vody. Vyucoval v zdvésu v pevném bodé na bidle i vice neplavch soutasné (tzv. kolotog).
Byly sestrojovdny sbsurdni ,ucici stroje”, kde neplavci byli zavéseni na konstrukce, které vedly jejich
kon&etiny a napodobovaly plavani na prsou. Metoda bidla se prenesla i k ndm. JeSté ve dvacdtém stoleti
bylo mozné na bazénech vidét tyto ,pomicky” pro vguku plavani.

UQuka plavdni se v té dobeé zamerovala jen na ndcvik plaveckeho zplsobu prss, coz bylo neefektivni,
pricem? se zcela opomijela psychicka stranka vjuky plavani a potreba adaptace lidského arganismu na vodni
prostredi. Tato metoda kladla diraz jen na mechanick( nacvik. Pohyby byly rozfazovany na potitani, proto
plavani ve vodeé postradalo plynulost a rytmus (Preislerové, 1983). Toto pojeti vjuky vedlo k tzv. pasivni-
mu plavani a plavci neuméli dgchat do vody. Uzhledem k tomu, Ze ve vjuce chybéls faze adaptace na vodni
prostredi, plavci plavali s hlavou nad vodou. Bohuzel podobng plaveck( styl vidime na bazénech jesté i nyni.

Metodu bidla predchézels “vjukovd” metoda nadlehcovani ze staré Mezopotdmie, kdy lidé ple-
vali na nafouknut(ch mésich ze zvifeci kize. Tento typ plaveckich pomdcek se nejspiSe pouzival v armade
a tato forma plavani se pfedavala z generace na generaci. Nevhodngm pouZivanim plaveck(gch pomdcek
dochézi ke Spatnému zafixovani plaveckeé polohy a chybnému dgchani, vétsinou s hlavou neustéle nad
vodou. | dnes se mnohdy vyuziva nadmeérné mnoZstui pomdcek a misto budovani ddvéry ve vodni prostredi
se studenti tzv. oblozi pomdckami.



Posledni historickou metodou vjuky, kterou si zde zminime, je kolektivni metoda dOvéry a se-
bedGuéry, kters se objevila na hromadn(ch rekreacich americké mladeze v letnich taborech Cerveného
kize a v americke armadé v dobé 1. svétove valky. U této nelehké dobé bylo nutné nautit zejména vojaky
plavat pro potreby preziti a boje. VJuka probihala hromadné a velkd pozornost byla vénovéna etapé se-
znamovani se s vodnim prostredim. Americti ucitelé plavdni odloZili veskerd bidla i nadlehdovaci pomlcky,
ponechali pouze plaveckou desku. Neplavci poznduali fyzikalni zakonitosti, zejména vztlak vody prostied-
nictvim her, a plavecké dovednosti a pohyby se ucili ukdzkou a ndpodabou. Tato metods plné respektuje
psychickou slozku plaveckého vgcviku s individualni zulaStnosti dané vékem i v{chozi Uroven neplavce.
Ausak Casto byla etapa seznamovani s vodnim prostredim precefovana, a naopak byla podcenovana vjuka
plavecke techniky, kters se vyucovala prevazne ndpodobou. Tento zplsob vjuky byl zaméfen na priroze-
né pohyby s preferouanim vguky kraulu. Casem se u$ak objevila snaha vytusiet presné metodické fady
pro nacvik plaveckych zpdsobl, co? opét vedlo k postupné mechanizaci vguky.

Soucasné pojeti vjuky vychazi pravé z kolektivni metody divéry a sebedbuéry, pricem?z klade di-
raz na dikladné sezndmeni se s vadnim prostredim, ale neopomiji ani vguku plavecké techniky. Sougasné se
vyh(b3 striktnim metodickgm radam a pfizpUsobuje v{uku individudlnim zuld§tnostem neplavcd. UyuZzivani
nadlehdovacich pomUcek i celkovou vguku se snazi podfidit efektivité vgcviku. Cilem této metody viuky
plavdni je aktiuni plavec, kter( je plné adaptovan na vodni prostiedi, umi se ve vodé pohybovat rdzngmi

plaveck(mi zpUsaby, a to i za ztizen(ch podminek, a v pfipadé ohroZeni je schopen pomoci druhgm.

U studentl se specifickgmi potrebami musime vzdy zohlednit nejen Groven plaveckich doved-
nosti a kondice, ale i jejich pohyboué dovednosti v ndvaznosti na miru a typ smysloveho nebo télesného
postizeni. Individudlni pfistup ve vguce plavani a vyuzivani metod:

nadzornosti (predvadéni, ukdzky spod.),
uvédomeélosti (studenti jsou si plné védomi toho, jak a pro¢ dany pohyb vykondvaji),

soustaunosti (plaveckd metodika a cviteni na sebe navazuji),

je u studentd se specifickgmi potiebami nezbytné, a to jak ve vjuce integrovan(ch studentd, tak ve sku-
ping studentl s jednotlivgm typem postizZeni.

Kazd( student je specifickd osobnost a jeho predchozi zkuSenosti s vodnim prostredim at’ uz
pozitivni, nebo negativni, vgrazne ovlivni nejen zacdtek vguky plavani, ale i jeji tempo, progres, pripadné
i moznost dosazeni urcité Grovné plaveck(ch dovednosti. Koordinacni, rychlostni i vytrvalostni schop-
nosti plavce jsou dalsim faktorem determinujicim v(chozi pozici pro vjuku a také udévaji predpoklad pro
v(stupni Groven plaveckych dovednost.

U studentd se smyslovgm nebo télesngm postizenim volime vzdy individualni pfistup podle ak-
tudlniho stupné plavecke gramotnosti, pohybovgch dovednosti, miry fyzického omezeni a v(stupnich po-
2adavki, ktergch chce student i vyucujici v daném ¢asovém obdobi dosadhnout.

U studentd se zrakou(m postizenim volime nacvik plaveck(ch dovednosti na bfehu i ve vodé
s asistencii bez ni spolu s vyuzitim plaveck(ch pomudcek nejen podle miry zrakového postizeni, ale zejména
podle jiz zmifiované Urouné plaveck(ch a koordinacnich dovednosti. Ne u kaZzdého nevidomého nebo tézce
slabozrakého studenta i zacatecnika je nutné zacinat provadénim pohybu na brehu, polohovdnim ve vodé
nebo rozfazovanim pohybu do co nejmensich celkd. U talentovanych studentd s dobrimi koordina€nimi
schopnostmi mdzeme néktere faze nacviku s asistenci vynechat a prejit k samostatnému ndcviku. Pomoci
analyticko-syntetické metody vjuky, kdy studenta nejprve provedeme pohybem nohou a poté pazi, mi-
Zeme ihned v dané hodiné prejit na plavani souhrou. Pri chybném provedeni studenta opravujeme, chybng
pohyb vice rozfazujeme a vracime se ke konkrétnim plaveck(m cvienim s asistenci i bez ni, kters jsou
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zameérena na dané chyby, které plavec provadi. Tuto metodu je mozne dobie vyuzit pfi vguce znaku i krau-
vhodnéjsi postupovat podle metodicke posloupnasti rozfazovane do vice hadin. Zacneme s Pn s asistenci
a pote bez ni. AZ po zafixovani pohybu prsarskeho zébéru nohama prrechazime k vjuce pazi s asistenci
a nasledné bez ni jiz v prsafské souhre.

Doporuduji se drzet metodické posloupnosti, ale ne striktniho dodrzovani metodicke rady. Plavec-
ka cviceni volime vzdy podle aktuslni situace, dovednostii atmosfery ve vjuce. Tzn. pokud vyulujici vidi, ze
jsou studenti unaveni, nebo jejich psychick( stav neni ideslni (stres ze zkousek apod.), nebude ve vjuce volit
prilis ndrocnéd plavecks cviceni, ale zaradi do vjuky z8bauné, souteézivé a herni pruky na upevnéni stavajicich
dovednosti, a2 poté mGze nasledné prejit k ndcviku tézsich nebo novgch plaveck(ch dovednost.

Zmifovangmi pravidly se fidime i u studentd s télesngm postizenim. Neni nutné se striktné dr-
Zet jen vgukou(gch metod Kontaktu bB nebo Halliwickovi metody plavani, sle doporucuji obé tyto metody
kombinovat a individuslng prizplsobovat tempo i plaveckd cviceni konkrétnimu studentovi. Aby studenti
se specifickgmi potfebami mohli ve v(uce postupovat sugm tempem, je ddlezité pro né vytvofit individu-
dlni vgukové (tréninkoué) plany, co? je pro vyudujici (trenéry) velmi ndrodné, ale mozné. Tzn. Ze vyuéujici
zafazuje kromeé prace ve skuping i nacvik plaveck(ch dovednosti a rozvoj kondice podle individuslnich
potreb studentd.

U kazdého studenta se specifickgmi potrebami by si mél vyucujici po konzultaci se studentem zvo-
lit cil vguky dosazeny v jeho vgstupnich plaveckych dovednostech nebo vgkonu a k tomu vguku smérovat.






STUDENTI SE 2RAKOVYM POSTIZENIM






Pri vguce plavani studentd se zrakov(gm postizenim je tfeba zohlednit mnoho specifik, kters si
zde uvedeme. Ve vguce plavani nelze pristupovat ke vSem studentdm se zrakov(m postizenim (ZP) jako
k intaktnim studentim (bez postizeni) nebo jako kK nevidomym, ale je treba konkrétné zohlednit dany typ
postiZeni a vguku tomu prizpUsobit, vEetneé volby vhodné metodiky. Nyni se zaméfime na prostredi bazénu
vhadneé pro vguku studentd se zrakovym postiZzenim, pote prejdeme ke specifikaci pfistupl a ndsledné se
blize zamérime na metodiku plavani pro neplavce se zrakougm postizenim.

Uzhledem k tomu, Ze studenti se zrakovgm postizenim maji diky svému zrakovému postizeni vice
specifik, kterd jsou tieba zohlednit, zaCneme s prostredim, ve kterém bude v(uka plavéni probihat. Pro
v(uku studentl se zrakougm postizenim je nutné zvolit vhodn( bazén s chledem na kvalitu vody, svételné
podminky, tvar a hloubku bazénu a v neposledni fadé moznosti orientace na bazénu.

Kualita vody je pro studenty se 2P velmi dilezits, protoZe osoby se zdravotnimi problémy zrako-
vého organu maji o¢i mnohem vice citlivé na rizné typy zénétd nebo prechlorovani vody apod. nez osoby bez
zrakového postizeni. O¢i osob se zrakougm oslabenim &i znevghadnénim jsou nachylné na rizné zénéty, coz by
mohlo z dlouhodobého hlediska negativné pUsobit na jejich zrak, proto je lépe volit vadu slanou nebo Eisténou
0z6nem. Pokud neni tato moznost realns, pokuste se pred pruni ngustévou bazénu zjistit co nejvice informaci
o kvalité i teploté vody v bazénu, ve kterém bude vjuka 2P probihat. Zmifuji se o teploté vody zcela zadmérne,
protoze nacvik plavecke techniky studentl s tézsim typem zrakoveho postizeni zejména u zacstecnikl probi-
ha v pomalejsim tempu, jeden na jednoho. Coz znamens, ze se studentem se ZP je trasér nebo ucitel ve vodé
a provadi jej dangm pohybem. Proto je lepe zvolit bazén s vyssi teplotou vody, ne? je standardnich 26 °C, ale
0 to vice je tfeba dbst na to, aby byla voda vhodné upravens. U vyssich teplot vody narlsts riziko mnozeni
bakterii, nebo naopak nadmérneho chlorovani, aby k tomuto jevu nedochézelo. Takoveto podminky by pro
zrakov( analyzator studentl se ZP byly velkou z5tézi a je nutné vyuzivat plavecke bryle.

Dal&im d0lezitgm atributem prostredi, ve kterém budou vyuovany osoby se zrakovou vadou,
jsou svételné podminky na bazénu, moZnost dobré orientace v prostfedi bazénu a tvar i hloubka bazénu.

2atneme-li svételngmi podminkami, mGZeme fici, Ze pro vjuku plavani studentd se 2P je nej-
vhodnéjsi osvétleni to, které je prirozené a neni ani pfilis silné, zejména pro osoby se svétloplachosti, ale
ani prili§ slabe. Pri Spatnych svételngch podminkach u studentl s Serosleposti, ale i studentd vyuziva-
jicich pro orientaci zbytky zraku, je vjuka bez dostateéného osvétleni velmi ztizens, protoZe osoby se
zrakov(gm postiZzenim v Seru vidi jeSté mnohondsobné hdfe nez obuykle. Pokud budete mit pro vguku mélo
svétla, nebojte se pozadat personal bazénu, aby vam svétla rozsvitili nebo pfi ostrém sluneénim svitu
zastinili (Zaluzie).



Tvar a hloubka bazénu

Vyuéujici by mél pro vguku studentd se ZP zgjistit bazén pravidelného tvaru (obdélnik, étuerec),
coZ umozni lepsi orientaci ve vodé. Rizné nepravidelné tuary bazénd jsou vhodné pro relaxaci, ale urcité
ne pro v{uku plavani osob se 2P, ktergm okraje bazénu pomahaji se zorientovat. Okraje bazénu miZeme
vyuzit i jako vodici linii u nevidomgch neplavcl, kdy se napf. pfi plavdni znakovgma nohama (2n) plavec
lehce dotyka okraje bazénu a plave podél néj (Obr. 15).

U neposledni fadé je velmi dilezitd hloubka bazénu. V idedlnim pFipadé se snazime, abychom méli
k dispozici bazén s postupné svazujicim se dnem, kde je ¢ast bazénu tak hluboks, Ze v ném studenti mohou
pohodlng a bezpetne stat na dné a trasér nebo vyutujici studenta &i studenty provede vyuéovanm pohy-
bem. Ue vétsi hloubce si studenti pak mohou upeviovat ziskanou dovednost.

0br. 15

Vyuziti okraje bazénu jako vadici linie
pro nevidomeé studenty u Zn
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Zamerime-li se na orientaci na bazénu a tvar a hloubku bazénu, je nutné védet, ze osoby, které
jsou nevidomeé nebo s jingm stupném zrakoveho postizeni, si potiebuji pfi pruni naustéve Satny, sprchy
i okoli bazénu prohlédnout. At uz za pomoci zraku ¢i hmatu, pripadné obojiho. V pripadé, ze je student jine-
ho pohlavi nez ugitel &i trasér, je dobré vyuzivat bazén, ve kterém jsou Satny spolecné a na prevlekani se
pouZivaji kabinky, aby mohl byt asistent v pfipadeé potieby na dosah. U nevidom{ch studentd je tfebs, aby
byl ve vguce jeden na jednoho, coz znamen3, Ze na jednoho nevidomého students pripadne jeden asistent
(trasér), kter( jej provede nejen $atnami a pom0Ze mu s orientaci, ale doprovodi jej do sprch a v pripadé
potreby mu asistuje i ve vode, zejména jedna-li se o neplavce. Nedoporucuji, aby byl vyucujici zéroven
asistentem nevidomeého, jelikoZ se musi vénovat i ostatnim studentim.

Jesté se zminime, Ze studentdm se 2P velmi stéZuji orientaci po bazénu prosklené plochy. V hor-
$im pripadé jsou na bazénu ze skla i dvere, tudiz studenti se ZP vyuZivajici sulj zrak maji podminky orien-
tace timto atributem jeSté mnohondsobné vic ztizeny, nez kdyby byly dvere pripadné i zabradli a stény
2 neprOhledného materidlu.

Pred vstupem do vody obejdéte se ZP studentem bazén, a pokud méa bazén nepravideln( tvar,
nechte studenta, aby si ve vodé obruckoval bazén nebo plaveckou drahu, ve které bude vjuka plavani
probihat (predstava o tvaru i vzdalenosti). Déle je vhodné studentovi se ZP podat informace o hloubce
bazénu. Pokud mu to jeho zdravotni stav zrakového analyzdtoru dovoli (nem3 zv{sen( nitrooni tlak),
mUZe se potopit na dno, pripadné ruckuje po Zebriku ke dnu. Tento postup se doporuéuje zejména u stu-
dent0 se 2P, ktefi jsou neplauci, aby se mohli lépe zorientovat a ziskat tak lepsi predstavu o Sifce, hloubce
i pfipadnygch prekazkach (madlo startouniho bloku u okraje, schidky v Krajni dréze, vgtah do vody pro TP
9j.) v miste, kde se bude student ve vodé pohybovat. Pokud je student se ZP Upln{ neplavec, je nutné, aby
v(uka probihala v bazénu, kde minimalné v jedné poloving bazénu student i asistent dosadhne bezpecné
na dno. Pokud bude mit tento zacinajici plavec obavy potopit hlavu, nenutte jej potopit se na dno hned
na zac¢atku vguky, ale postupneé, trpélivé a metodicky jej k tomu dovedte. Je tfeba vjuku zadit ndcuikem
potdpéni hlavy 8 vgdechu do vody. Pro odstranéni strachu z vody a sezndmeni se vodnim prostredim,
je vhodné u studentl se 2P zaradit polohovaci cvigeni a pruky s Halliwickovy metody plavani, kterd se
primadrné vyuziva pro télesné postizené, ale dobre se osvédcuje i u osob se Z2P. Jednd se o polohovani ve
vodg, kdy asistent nebo vyucujici v rdzngch metodicky posloupn(ch polohéch podpirs, nadnasi e polohuje
budouciho plavce tak, aby se co nejuhodnéj$im a postupnym zpGsobem odstranil strach z vady a nahradil
jej pocit doveéry k vodnimu prostredi. Blize se na Halliwickovu metodu plavani podivéme u plavani osob
s télesngm postizenim (TP). Ze zkusSenosti s vjukou plavani 2P doporucduji vyuzit ve vjuce polohovaci
cviceni z Halliwickovy metody plavani, které jsou mnohem vhodnéjs$i nez oblozeni budouciho plavce riz-
ngmi nadlehovacimi pomickami. 2 laickeho pohledu mdze vypadat tato metoda mnohem zdlouhavéjsi,
ale ve skutecnosti je mnohem 0&innéjsi a progres je po ziskani ddvéry ve vodni prostredi rychlejsi. Pokud
se student se ZP nauci spoléhat na dopomoc pomdcek a vyudujici nedd dostatek prostoru pro nacvik
z8kladnich plaveck(ch dovednosti (leZzeni na vodé, splguani aj.), zatnou se v plavecke technice objevovat
chyby (vysazovani hgzdi, vzprimend poloha téla a hlavy apod.), které bude mozné odstranit jen tak, Ze se
znovu vratime k pruotnimu nacviku leZzeni na vodé bez pomGcek. Pomicky je vhodné vyuZivat pro nékterd
technicka plaveckd cviceni a pro zpestreni vjuky.

U studentl se svétloplachosti, co? je nesnaSenlivost primého ostrého svétls, a u osab s Sero-
sleposti (v(razné zhorseni vidéni pfi snizeni svételn{ch podminek) dochazi pfi zméné svételn(ch podminek
k zhor$eni orientace v prostoru, kdy se méni z lehkého omezeni na velmi vgrazné potize s orientaci, a2
na Uroven praktickeé slepoty. Je nutné si uvédomit, Ze prizpGsobeni se ocky svételnim podminkém trus
u osob s touto poruchou zraku mnohem déle (f8dové i minuty) nez u osob bez této vady zraku. Proto je na
toto omezeni tieba brat ohledy a uzpUsobit tomu organizaci vjuky na bazénu, kde je jednak pFimé slunecni



svétlo a jednak umélé osvétleni. Pfi zméndch téchto svételn(ch podminek je dilezité dat studentovi do-
statek Casu na to, aby se mohl zorientovat. Nebojte se studenta zeptat, jake je jeho aktualni vidéni, zda by
mu pomohlo rozsvitit umeélé osvétleni, nebo naopak svétla vypnout, pripadné zastinit okna. Nezapomente
prizpUsobit své vgukové plsobeni studentovu sktudlnimu zhor§enému vidéni. U pfipadé potfeby zarfadte
provadeni pozadovangm pohybem nebo vse ndzorné ukazujte z mnohem mensi vzdélenosti, nez jste u to-
hoto studenta zuykli. Déle je nezbytné si uvédomit, Ze pfi ndhlé zméné svételngch podminek (zesefi se,
zajde ¢i vyjde slunce atd.) je tento svétloplachy jedinec mnohem nachylnéjsi na Urazy z ddvodu nahlého
zhorsSeni Ci ztraty zrakové orientace. Proto dbejte zvSené opatrnosti pfi jeho pohybu na bazénu nebo pfi
ndcviku startounich skokd, obratek apod.

Spousta lidi si mysli, Ze osoba s poruchou vnimani barevného spektra mé pouze Cernobilé vidé-
ni, tedy barvoslepost (daltonismus Eernobilé vidéni), ale ve vétsiné pripadd tomu tak neni. Lidé s touto
poruchou zraku nedokézou rozeznat pouze nekteré barvy, a to nejcasteji Cervenou a zelenou, nebo mene
¢asto Zlutou @ madrou. Je zajimavé, Ze u nékter(ch se barvoslepost vyvine a2 v pribéhu Zivota. Pfi vjuce
plavani studentl s touto poruchou zraku je dobré si ujasnit, jaké bareuné spektrum student nerozlisuje
a jaké ano, pripadne které barvy mu vyhouuji pro oznacenf (hry —barevné rozliSovaci €epicky). Tato infor-
mace je dilezits, pokud budeme ve vjuce vyuzivat ngjake bareuné pomGcky pro orientaci pod vodou nebo
nad vodou, loveni pfedmétd ¢i rozdélovani studentl do druzstev podle barvy. Neni téeba na tuto poruchu
zraku daného studenta se ZP ostatni studenty néjsk hromadné upozoriovat, ale v piipade, ze budete roz-
deélovat studenty do druzstev podle barev, myslete na to, Ze musite k poZzadavku specifikovanému barvou
pridat i dalsi dopliujici informace jako je blize uréeni mista nebo podrobngjsi popis poZzadovaného Ukolu Ci
vyuzivané pomdcky. Napf. tato polovina studentd si vezme Zluté desky, které lezi vpravo. Tehdy je vsem
jasné, které desky to jsou, ugetné studenta s poruchou bareuného spektra. Pokud budete lovit barevne
pomUcky ze dna bazénu, upresnéte polohu ¢&i specifickou vlastnost téchto pomlcek tak, aby student se
2P jasné védel, kterou pomdcku ma lovit. Napr. ,uylov vSechny kulaté predméty v zadni ¢asti bazénu®
Pfi hrach ve vode, u nichz vyuzivame pro rozliseni druzstev bareuné ¢epicky, pouzijeme i Ciselné popisy.

Seroslepost (hemeralopia) je ve vétsing piipadd dédidns o&ni vada projevujici se zhorsengm nebo
velmi 8patngm vidénim za Sera ¢i tmy, z ddvodd poruchy funkei sitnicovgch tydinek. Je dobré védét, ze
ocCi osoby s Serosleposti se hire aklimatizuji na zménu svételngch podminek, a to jak prirozeného svétls,
tak uméleho osvétleni. Proto je nutné, pfi zméné svételngch podminek, dat studentim s touto poruchou
zraku del$i ¢asovy interval pro akomodaci oci, tzv. rozkoukani. U Serosleposti tézsiho stupné se tento
student za Sera nebo oblacnosti stdvs prakticky nevidomgm. Proto pfi zménach svételngch podminek
dbejte u téchto studentld zugsené bezpecnosti. V pripadé, Ze date studentovi s hemeralopii dostatecné
dlouhy ¢as na to, aby sijeho zrak zuykl na aktuslni suételné podminky, a presto jeho stuped zrakové vady
mu ztézuje orientaci v prostoru, poskytnéte mu doprovad nebo zajistéte traséra. Nenechte studenta bez
doprovodu zejména v pripadé vjuky na venkounich bazénech nebo otevrengch plochach, kde neni mozné

upravit miru svételnosti (rozsvitit).

U prirodé mze dojit ke zméngé svételngch podminek nahle a necekané a z osoby, kterd ,nems pro-
blémy s orientaci”, se stdus osoba prakticky nevidoms, tudiz i velmi rychle zranitelnd. Pokud vguka probihd
na krytém bazénu, ve vétsing pripadd se d4 pozadat, aby obsluha bazénu rozsvitila, a po kratke dobe, po-
trebné k opétouneému prizpGsobeni se oka novgm svételngm podminkdm, mdze vguka probihat bez omezeni.

U této E5sti si blize upresnime a zkonkretizujeme pristup k nevidomgm studentdm. Jak bylo jiz
uvedeno u jingch zrakov(ch vad, je tfeba dbat zvugSené opatrnosti pfi zajiSténi bezpecnosti nevidomych
studentl pfi pohybu v prostredi bazénu i ve vode. V idedlnim pfipadé je nevidom( student na bazén pri-
veden sv(m asistentem, kter( jej bude doprovézet i v pribéhu vguky plavani. Pokud na bazén nevidomého



studenta doprovodi asistent, ale ve vjuce jiz nebude (pokud zn4 trasu, mize pfijit i sdm), je tieba zajistit
traséra. U nevidom{ch dobr(ch plavcd m0Zze asistovat i spoluzék. Jednd se spiSe o orientaci v prostoru,
ne 0 opravu chyb a nacvik plavecké techniky. U nevidom(ch neplavch by mél byt asistent (trasér) nékdo,
kdo m& s v{ukou plavani zkusenosti, aby studenta mohl provadét plaveckgmi pohyby a cvicenimi i opra-
vovat pripadné chyby podle pokynd vyuéujiciho.

Pokud budete mit ve skuping vice neplaucl nez 4 a neplavec je i nevidom{ student, zajistéte si,
abyste jako vyudujici nezstal na takto slozenou skupinu studentd sém. Traséra si mdZe nevidomy zajis-
tit sdm pres ,centra pomoci studentd se specifickgmi potiebami” na jeho vysoké $kole nebo primo pres
Specislné pedagogicke centrum. Jak jsme jiz zmifovali, pokud je nevidom( dobr( plavec, postaci, aby byl
trasér vybran z fad jeho spoluzakl nebo jej vyudujici ve vodé nebo na biehu se slounim doprovodem provede
pozadovanym pohybem sam a poté nechd students plavat samostatné. Pokud bude nevidomému studentovi
délat asistenci nékdo, kdo asistuje poprué, je dilezité jej proskolit a upozornit na nékterd specifika asistence
(sprauné provadéni pohybem, nedrzet jen podpirat, slouné doprovézet popis poZzadovaného pohybu, taktilné
opravovat chyby apad.). Dilezité je proskolit i ostatni plauce, se ktergmi bude student se 2P plavat v dréze,
aby vedali, jak se maji chovat (nemluvit p#ilis nahlas, aby student slysel ugitelovy pokyny, zbyteéné necékat
vodou, nepotdpét se, neménit smér plavéni bez upozarnéni apad.) a na co si maji ddt pozor (predplavani ze
strany, postdvani u okraje i na konci bazénd, orientace pri plavani na znak apod.).

Neékteri treneri turdi, Ze neni dobré vést vguku plavani v krajni draze, aby nedoslo k bolestivemu
kontaktu s okrajem bazénu. Ausak ze své trenerskeé praxe s osobami s poruchami zraku a nevidomgmi vim,
Ze je to velmi individudlni. Nékteri nevidomi naopak u kraje plavou rédi, citi se u néj bezpecnéji a okrsj
mohou vyuzivat jako vodici linii (lehk] dotyk prstd ruky okraje bazénu pfi plavéni 2n). Navic mé vyutujici
nebo trenér studenta takzvané pro ruce @ mGZe s nim byt v uz8im kontaktu i ve chvili, kdy s nim neni pfimo
ve vodé. MoZe studenta lehce zastavit, vysvétlit a ,ukdzat”, co je treba opravit, a provést pozadova-
ngm pohybem na brehu nebo i ve vadé. Na druhou stranu je pravds, Ze pfi ztrate orientace u nevidomeho
studenta mdZe lehce dojit k bolestivému kontaktu s okrajem bazénu a student m0Ze byt po takovéto
zkuSenosti v napéti @ miZe zacit délat mimovolné obranné pohyby nebo chyby v plavecke technice. Proto
je mozné zaradit vguku nohou v krajni draze a pfi plavani souhry se presunout do vedlejsi drahy. Je to na
utitelich a na domluvé s dangm studentem, jakou variantu zvoli.

Dalsi organizaéni Uskali vguky nevidom(ch vyplus z toho, Ze mnoho studentd s timto typem
postiZeni pro svou orientaci vyuZziva vodiciho psa, kter( z hygienickgch dGvodld na bazén nesmi. Vite-li
o tom, Ze budete mit ve vjuce studenta s vodicim psem, upozornéte students, Ze je treba s provozova-
telem bazenu domluvit, kde si bude moct psa nechat a nasledné vyzvednout. Pripadné tyto organizacni
28lezitosti mize zajistit vyudujici.

Pokud budete vy nebo nékter( ze student( doprovézet nevidomého, na bazénu nezapomente na z4-
Kladni pravidlo, Ze nevidomého nikam netahdme za ruku, ale nabidneme mu rémé (loket), aby se ho maohl nevi-
dom( sdm drzet. Pokud provédite nevidomého z0zengm prostorem Saten, sprch nebo do dveri, vzdy jde student
za vami. Uychylenim paZe za sebe zasunete studenta za své z4da do bezpecti, pred mozngmi prekazkami.

Nevidomym studentdm, kteri nemaji svého traséra zsjisténeho a2 do vjuky, mize s pruotni orien-
taci v prostredi bazénu pomoci i vyuCujici. Nejéasteji se jedns o orientaci v $atnach, kde je jeho skrinka, kde
jsou prevlékaci kabinky ¢i toalety a sprchy. Avsak nebud'te prehnané Uzkostlivi, ani to s dopomoci nemusite
prehanét. Nevidomy student na US je jiz dospsly a predpokléds se, e zakladni nduyky jek orientace, tak
prevlékani se atd. ma jiz samostatne zuladnuté, takze neni tieba jej doprovazet do prrevlékacich kabinek Gi
do kabinek na toaletu. Mozné budete sami prekvapeni, jak dobre dokézou tito studenti aplikovat své pred-
chozi zkuSenosti z pohybu v nezndmém prostredi, zbytkd zraku, svétlocitu pro orientaci na bazenu. Avsak
z8kladni informace studentovi je tfeba podat, zejména tehdy, délate-li studentovi v pruni hodiné privodce
vy. Napfiklad: ,Nyni prochazime kolem pokladny, kde si bereme klice (Cipy) a kde je také musime vratit."

Co nejvice ginnosti nechavejte provadét studenta samostatné, a pokud mozno nedélejte nic za
studenta vy, i kdyz to bude ¢asové zdlouhavéjsi. Pomozte mu, aby to zulddnul sdm. Pfi prvotnim provadéni
na bazénu je dobré upozornit na umistnéni susaki na vlasy, kde jsou jiz zmifované prevlékaci kabinky. Po-
kud jsou spolecné Satny, je treba to studentovi fici, aby nedoslo k trapné situaci, kdy se nevidom{ zacne



prevlékat v Casti urceneé pro opacné pohlavi a nékdo ho napomene. Bylo by to nepfijemné pro obé strany.
Ve sprchach, tak jako vSude jinde, je nutné zddraznit, kde jsou schody &i jiné prekézky, o které by se maohl
nevidom( zranit, a to at' uz na zemi, tak i na Urovni hlavy, na coz mnozi z nds zapominédme a nevidomy na
to pfijde sém a2 bolestivou zkuSenosti. Ausak jak jsme jiz vgSe uvadeli, neni vhadne, aby vyucujici délal
osobniho traséra (asistents) jen jednomu studentovi, protoZe se musi vénovat celé skuping. Pfesto, bu-
dete-li nékdy trasovat nevidomého sami, dejte si pozor, aby se pri vasem trasovani nevidom( neporanil Ci
bolestivé do néceho nevrazil, aby k vdm neztratil ddvéru, kterd se pak bude projevovat nejistotou v chizi
a dal8i premirou opatrnosti v chlzi pfi vasem vedeni. O to vice to plati o trasovani (asistenci) pfimo ve
vode, kdy by po bolestive zkuSenosti zaCal byt student ve spazmu a napéti, kdy se znovu s nékgm nebo
neécim srazi. Pokud budete nevidomého trasovat na obratky (tapping — dotyk hole o rameno nebo hlavu
jako signal pro obratku) dejte si pozor, sbyste se nepozapomnéli a nevidom( védm mezitim nenarazil do
stény. Po takovéto zkuSenosti se vam uz jen velmi tézko podari, aby nevidom( s touto zkuSenosti najizdél
plynule a bez obav na dalsi obratky.

Co se tgks osob s lehcim poskozenim zraku i zbytky zraku, je dobré vyuzivat jejich zrak k ndzorné
ukézce pozadovaného pohybu vyutujicim (dlaf, postaveni prstd) i k studentové ulastni kontrole pohybu.
Samozrejmé do té miry, do jaké jim to jejich zrakovd vada umozni. Proto pfi ukézce stijte vzdy v dostatecné
blizkosti, 3 pokud mozno v dobrém sutle. Cim vice vjemd zapojite do uysuétlouani techniky nebo udauani
pokynd, tim l&pe. Co to znamena? Ze suljj v(klad nejen slouné popiete, ukézete, ale i daného studenta timto
pohybem provedete, aby si dovedl spojit vami vysvétlované pokyny s prozitkem daného pohybu. Vétsina
studentd se zbytky zraku se uéi i Braillovo pismo, ale ne vsichni, proto je dobré se na tuto informaci zeptat.
aby si ho mohli i behem tréninku studenti ¢ist, miZete tento trénink vyrazit i Braillovgm pismem do povos-
kovan(ch papird, které nejsou tak ndchylné na promoceni. Pokud student se zbytky zraku neumi tento druh
pisma Cist, budete mu muset slouné popisovat, co mé délat a jak je treba dany trénink plavat. Toto pravidlo
platiive chuili, kdy se tento student bude G€astnit vdmi organizovan(ch plaveckich 24vadl. Tehdy je tiebs,
aby byly pokyny, startovni listiny i vgsledky precteny, nebo napsany v Braillu.

Je mozné ve vQuce vyuzit i dioptrickgch plaveckgch brgli, ktere plavci umozni Cist trénink
i zvody. Avsak velks vétsina studentd kulli vysoké cené si tuto kompenzaéni pomicku nepofidi. A vylézat
po kazdém motivu z vody, nasadit si brgle a snazit se precist, co ma dale plavat, by bylo velmi neprak-
tickeé. Pokud nems vyudujici moznost aktuslné zopakovat studentovi se 2P, co mé plavat, d3 se domluvit,
aby dan{ motiv (co se m4 plavat), studentovi se ZP precetli spoluZaci, a to zejména tehdy, kdy je vyu-
¢ujici na opacne strané bazenu a vénuje se jinemu studentovi @ nemd moznost ihned odbéhnout a zadat
mu individudlné pokyn. Upozorduji, Ze toto plati jiz pro pokrocilé plavce. U zacstecnikl by mél vyuéujici
studentovi vysveétlit, co mé plavat, pripadné jej dangm pohybem i provede. Jen tak je schopen zgjistit, aby
byl pozadovan( motiv, plavecké cviceni, ne zplsob, plavan takouy, jaky byl poZzadouvén.

Dle éopikové, Brizkové a Batorové (2013) Je treba:

U prunich hodindch v{uky neplavcd se zrakov(ym postizenim zafazujeme aktivity pro sezndmeni
se s vodnim prostredim a nacvik zakladnich plaveckgch dovednosti. Zafazujeme pohyby ve vodé proti
odporu i vztlaku v rdzngch:

rychlostech (chlze, béh),

rozsahu (sculling, velké i malé 2abéry pazemi nebo nohama),

smérech (vpred, vzad, stranou),

polohach vertikalnich (poskoky, kraulové nohy) i horizontalnich (v lehu na bfise, na zadech).



Déle zarazujeme polohy a pozice s asistenci i bez ni, plaveckd cviceni i hry pro odstranéni nedd-
véry nebo strachu z vodniho prostiedi a pokracujeme s ncvikem zédkladnich plaveck(ch dovednosti (ZPD)
s vgdechem do vody, splguéni na zadech i na briSe a vgukou kraulovgch a znakovugch nohou. Nacvik téchto
prukd volime podle Grouné pohybougch i plaveck(ch dovednosti studentl se zrakov(gm postiZzenim (2P).

Tempo vguky musime volit vzdy individudlné a neni urcujicim faktorem zrakov4 vada, ale Urovef
plaveckych dovednosti. Pokud mate ve vjuce vice student( na rdzné Urovni pohybou(ch a plaveckgch do-
vednosti, je nutné studenty rozdélit do plaveck(ch drah podle téchto dovednostia vgkonnasti. Je organi-
2atné naroctné, a ne Uplné vhodneé ugit ve stejné skuping (plavecke draze) nékaho, kdo je pokrocilg plavec
a kdo je Uplng neplavec, se ktergmi zaciname od Z2PD s ndcvikem vdechu do vody a splguénim s asistenci.

Pokud nebude ve vjuce nikdo, kdo by mél problémy s vgdechem do vody, polohou na brfise nebo
na zadech, mdze si vyutujici zvolit, ktergm plaveckim zpdsobem zah4ji vguku. Osobné doporuduji zadinat
znakem zejmena u nevidom(ch student( a studentd se zbytky zraku. A to z toho ddvodu, Ze studenti pfi
plavani na znak nemusi zpacatku resit nadechovou fazi @ mohou dychat pfirozené. Pri ncviku znaku zis-
kaji vetsi sebejistotu, ddvéru ve vodni prostiedii dovednost plavat Zn, které jsou velmi podobné Kn. Poté
jiz vguka kraulu, a zejména nadechové f4ze, nebude pro studenty tak ndroénd. Ausak ani toto doporuceni
neni dogma, mdze se stét, Ze se ve v{uce objevi studenti, ktefi budou mit vétsi problémy s pozici na z-
dech neZ na briSe a pro né bude vhodngjsi zacit kraulem.

Nez prejdeme ke skladbé vgukové hodiny pro zacateéniky, jeSté se zmifime o tom, Ze je treba
pred zahsjenim vguky domluvit si se studenty jasng jednoduchy zvukou( signdl (napf. hvizd), na kter(
vSichni zastauvi vSechny &innosti 8 budou poslouchat, co fikate. Toto je dilezité zejmena tehdy, méate-Lli
ve v{uce studenty s teézsim stupném zrakov(ch vad. Tito studenti tfeba na vase gesto stat, nemohou
reagovat, protoZe na vas nevidi, pfipadné pro hluk kolem sebe nezaznamenaji, ze je pokyn urcen jim. Ten-
to signél je dilezité mit jak z bezpecnostnich ddvodd, kdyby doslo k Urazu, aby vSichni zastavili plavani
a zaCali smérovat k okraji bazénu, ale i proto, sbyste vguku ve chvili, kdy potrebujete néco fict usem,
mohli zastavit 8 nemuseli jste prekrikovat ostatni zvuky spojené s vgukou plavani ($plichani, kopani atd.).
Toto pravidlo je zcela nezbytné, mate-li ve vjuce nevidomého studenta a uCite na bazénu se Spatnou
akustikou. Doporuduji zarfadit do vguky dva signaly. Jeden pro zastaveni €innosti a druh( v pripadé Urazu
nebo nebezpedi, kdy studenti musi opustit bazén. Tento signdl nikdy nepouZivejte zbyteéne. Ani signél pro
zastaveni nepouzivejte prili§ ¢asto, aby se z v(uky nestala ,vojna“, kdy budeme na studenty jen piskat,
viz vice v kapitole Bezpe€nost ve v(juce plavani.

Pokrocile studenty se 2P plavajici v plaveck(ch drahach nezapomente jiz v pruni hoding naugit
pravidlo, pri kterém plavci plavajici v draze maji vzdy spolecnou cestu s plavci z vedlejsi drahy, aby ne-
doslo k bolestivé srazce pazemi zkrizengmi proti sobé tzv. pravidlo brili (tehdy pohyb plavcd v drize po
praveé poloving drahy tam i zpét a ve vedlejsi draze plavou po levé poloviné drahy tam i zpét vytvori po-
myslné bryle), a pravidlo predplavduani ze strany, nejlépe kraulem, aby se studenti nepokopali pfi plavani
prsarskou technikou.

Nyni si zde podrobné uvedeme ndzorné priklady skladby a prdbehu vgukove hadiny plavani pro
studenty se zrakou(m postizenim.

Pred kazd(ym zahjenim plavecke v(uky, kde mate studenta se zrakougm postiZzenim, je dilezité
zafadit rozcviceni na brehu cca 7—10 min, v rdmci kterého se jak protdhneme, tak zacneme s vQ-
ukou pripravngch metodick(ch cvigeni. Rozcviceni na bfehu je dilezité pro pfedchazeni Grazdm
a zvetSeni rozsahu pohyblivosti v ramennich, kolennich a hlezennich kloubech, které pfi priliSném
zkraceni znemozAuji spréunou plaveckou techniku. Avsak rozcviceni na brehu vyuzivdme zejména
pro nacuvik a opakovani plavecke techniky pazi a nohou, kde midzeme bez plsabeni vodniho prostredi
studenta jednoduseji tchopem provest pozadovangm pohybem, proto tato ¢4st vguky je nazvéna
Metodicke rozcvicen.



Zacneme s krouzenim znakov(mi pazemi ve stoje vzad (Priloha CD — ) 8 poté
kraulovgmi vpred, poté prechazime do predklonu, kde nékolika tempy cca 8-10x
procviéujeme kraulovy, prsarsk( a motlkov( zabér. U pruotni sezndmeni a v zadat-
cich vguky provadime jen z&kladni provedeni pohybu pazemi, tudiz u znaku i kraulu
bez pokrceni v loktech, ale dbdme na to, aby byla paze uvolnéns, ne kfeCovité napjats.
nosti, kdy studentas na brehu i ve vodé provadime pohybem dle sprauné plavecke
techniky. U znaku vytaceni paze palcovou hranou z vody a malikovou hranou do vody
a krceni lokte v zdbérove fazi s dokoncenim pohybu dlani dold. U kraulu bude stat
student v predklonu a vyutujici jej provede pohybem s uvolnéngm prenosem pazi
a pokréenou pazi v zébérove fazi (Priloha CD — ). VU dal8ich hodinéch zafadime
pri tomto metodickém rozcviceni i nacvik kraulové nadechouvé faze.

Néasledné prechdzime na rozcviceni nohou nejprve znakou(ch (2n) 8 mizZeme zaradit
inékolik kopd kraulovgma nohama (Kn), ale pozor, pro mnoho studentdje priliS obtizené
zvednout v poloze na brise stehna od podlozky, proto studenty v pripadé potreby
pohybem provedte, nebo at provddi Kn v lehu na bfiSe s trupem na bfehu, ale
s nohama ve vode,

poté se vratime k hlaunimu motivu vguky dané hodiny a zatneme se specifickgmi
pripravngmi cvicenimi s asistenci i bez ni, viz dale.

Uguku zatneme tim, Zze v kratkosti slouné zopakujeme, co jsme minulou hodinu délali a co budeme
deélat dnes, a prejdeme k rozcviceni a propravngm metodickgm cvicenim na bi‘ehu a poté prechdzi-
me se studenty do vody.

U hlauni ¢5sti hodiny zatneme prechodem ze bi‘ehu do vody, kdy studenti kopou Zn, Kn nebo
prsarske podle hlauniho motivu dané hodiny s tim, ze maji télo na birehu a nohy ve vode, pripadné
dychaji do vody nebo zabiraji pazemi taktéz s pazemi ve vodeé 8 trupem na biehu,

klademe diraz na to, abychom vzdy pfed ndcvikem ve vode, kongili dangm plaveckym zpdsobem,
ktergm budeme ve vodé zacinat,

je mozné pri ndcviku souhry zacit s nacvikem nohou na biehu, poté ve vade,

nésledné studenta provedeme pohybem pazi (na biehu, nebo v mélké vodé) a student zacne
s dopomoci nebo bez ni (podle plaveckich dovednosti) plavat souhrou. Ndurat na bfeh
zarazujeme zejmena ve v{uce, kde vyucujici nebo studenti nedosdhnou bez potizi na dno bazénu,

po kazdém provadeném pohybu nebo sezndmeni se s dalSim prukem plavecké techniky je
dolezité, aby si student vyzkousSel kazd( pohyb i bez dopomoci. Aby se nestalo, ze vyudujici
studenta stéle trasuje (vede) a poté jej nechd plavat samostatné souhru,

i kdyz mame za hlauni mativ vguky uréity plaveck( zpdsob, zafazujeme v hadiné i jin4 plavecks
cviceni a plavecké zpUsoby,

poté, co umi studenti uz dva plavecké zpUsaby, tak je v rdmci vyplavani studenti stridaji, hlauni
¢ést vguky ve vade trva cca 40 min.

Hry a plaveck cviceni na zopakovani, delsi vyplavani, procviceni techniky, protazeni a odchod
do sprch. Hry a zdbaund plavecks cviteni zarfazujeme v pribéhu celé hodiny pro zpestfeni.
Pozor, u zatatecnikd nezafazujeme zdvodivé hry, protoZe pfi vysoké rychlosti se chyby délaji
nejcastéji,

z4vérecnd Cast trva cca 8-10 min.



Pri vguce plavani studentd se zrakov(m postizenim (2P) m0Zeme postupovat podle analytické
metody, u niz vSechny plavecke zpdsoby rozklddéme do co nejmensich diléich ¢asti, nebo pomaci synte-
ticke metody, kdy se jednotlive plaveckeé pruky nerozkladaji. Doporucuji vyuzit obou metod, podle Grovné
motorick(ch dovednosti studentl se 2P i celé skupiny tedy analyticko-syntetickou metodu vjuky.

MUazete zadit syntetickou metodou, kdy po vysvétleni pohybu a jeho provedeni student jiz bude
plavat celou souhru sdm a vyucujici jen individuslné opravuje chyby v technice. AZ v pfipadé chyb mizete
prejit na analytickou metodu a pohyb rozfazujte na diléi pruky (zabér jednou pazi, nddech atd.). P#i syn-
teticke metodé je dilezite dbat na to, aby se tzv. nevyplavavaly chyby. Proto doporuduji, aby si studenti
vzdy dany pohyb vyzkouseli celistvy a postupné délejte metodicke kroky zpét a pohyb rozfazujte. Coz
znamen3, Ze ne U kazdého studenta je tieba zadit s ndcvikem napr. zabéru jedne paze, a2 pote druhé, ale
nékdo je schopen jiz po pruni ukdzce s provedengm pohybem pozadovan( pohyb plavat sprauné, pripadné
jen s jednou chybou. Napf. u znaku v prenosove fazi jedné paze, tudiz se zamérime jen na tuto pazi.

Avsak ne vzdy jako vyucCujici budete mit moznost takto individuslné postupovat, zejména bu-
dete-li mit ve skupiné vice integrovan(ch studentd se zrakougm postizenim nebo nevidom{ch. Proto
doporucuji nechat studenty, at’ si probirang celistv( pohyb vzdy vyzkousi, a poté prejdéte k nacviku
jednotlivgch dilgich ¢asti dle metodiky. Uguku doporuduji rozélenit na samostatny nacvik nohou a po
zautomatizovani pohybu nohama mizZeme jiz pridat paze, které jsme se ucili na brehu, v chlzi vzad i vleze
na zaddech s asistenci, ale jiz spolu se Zn. Tedy znakové paze (Zp) student zacstecnik plave vzdy spolu se
Zn. Plavat paze bez nohou, které plni stabilizacni funkci @ pomahaji hnaci silou, je fyzicky i technicky vel-
plavecke techniky. Pokud byste zadali plavat samostatné paze, napriklad u kraulu nebo u prsou, mnoho
studentd zacne délat velké chyby ne proto, Ze by na to neméli dostatecnou Uroven pohybou(ch doved-
nosti, ale je to pro né pfilis silové a koordinatné narocné. Ale jak vime, vyjimky poturzuji pravidlo, proto se
nebojte i toto plavecké cvideni (paze s piskotem, destitka mezi stehny) zaradit. Napriklad pokud student
kope prilis kfedovité a s vysokou frekvenci a nohy jej nadmiru vysiluji, 8 proto se nedokdze dostatecne
soustredit na zabér pazemi pripadné nddech, mizete zaradit samostatné paze. Student si pak mize lépe
uvédomit, Ze vice jak 80 % silového pUsobeni u kraulu i u znaku je v pazich a nohy v souhfe ,jen” stabilizuji
a dopomahaji. Ale u tohoto modelového prikladu je tieba se vratit k nacviku nohou, aby pohyb nezdstal
kfecovity (strnulg) a v prilis velké frekvenci. Je tFeba zafadit plavecka cviceni na uvolnéni kopu, viz dale.

Ue v(uce zacinejte slovnim popisem pozadovaného pohybu s ndzornou ukazkou pro ty, ktefi
mohou ziskavat informace pomoci zraku, byt' s omezenim. Pokud chcete uCit podle modelu vguky, kdy za-
¢indme vzdy s metodickgm rozcvi¢enim na bfehu, v rémci kterého provadime i nacuik plavecké techniky,
mUzZete zaradit ukdzku s provadénim pohybu (asistenci) Zp néktergm ze studentl se ZP s ostatni opakuji.
Mate-li ve vguce nevidomeho students, vzdy provadéjte ukazku s nim, aby si mohl utvorit predstavu
o daném pohybu, a pote jej predejte jeho asistentovi, at’ s nim v procviCovani pokracuje. Doporuduji kaz-
dého studenta se ZP pozadovanym pohybem taktilné (dotykem) provést.

Pripadné mozete zaradit i vlastni ndzornou ukdzku pohybu bez provadéni students se ZP
pohybem. Ausak pri ukdzce dbejte na to, aby byla spréuné technicky provedens a hlauné sbyste byli
pri ndzorné ukazce dostatecne blizko a v zarném poli jednotlivgch studentd se 2P, ktefi si pohybovou
predstavu vytvari pomoci zraku (podle typu zrakové vady).

Mezi z5kladni plavecké dovednosti patri spravné plavecké dichani, vznaseni a splguéni v poloze
na prsa a v poloze na znak, orientace ve vodé (potopeni, cviceni ve vodé, kotouly), zékladni pady a skoky
do vody. 2de se zamérime na specifika vjuky téchto dovednosti pro studenty se zrakovgm postizenim.

vvvvvv

ve sprauné fazi (timing). Zaciname s nacvikem v(dechu, az poté nddechu, at’ uz dopredu (prsa, motglek)
nebo do stran (kraul).



Pri nacviku vgdechu do vody je pro mnohe studenty nejtézsi prekonat psychicky blok z potopeni
hlavy a v{dechu proti odporu vody. Proto doporuéuji zacit v pruni Guodni hoding zejména u zacstecnikld
s ndcvikem vgdechu do vady v nizké vodg, kde si studenti zkousi v(jdech a nddech Usty i nosem. Pokud maji
studenti problém s vgdechem do vody nosem, zkuste zafadit cviceni, kdy si student polozi ruku na Usts,
aby v{dech vedl jen nosem. Pfi nacviku vjdechu do vody je dilezite zaradit nekolik nddechd a vjdechl do
vody bez preruseni. Mnoho studentl prerusuje sérii nddechd a vgdech( utirdnim si obliceje, coz neni pro
nacvik rytmického plynulého nadechu a vgdechu vhodné.

Pokud maji studenti problém s tim, Ze vdechuji pfi nadechu vodu, zarad'te cviceni, v némz prodlouzi
v(dech az nad hladinu, tim ziskaji jistotu, Ze nadech mohou provést a nebrénijim v tom vodni hladina. Po static-
kém nacviku vdechu a nddechu s predklonem hlavy a trupu nebo diepnutim, mGZeme prejit na ndcvik nddechu
a v{dechu v pohybu. Napf. v chlzi zuveddnim hlavy a sklonénim na prsa nebo vytogenim hlavy do strany.

U vSech plaveck(ch zpUsobl provadi zatatecnici postupn( vgdech s kone¢ngm vjdechem na konci
28béru pripadné s tzv. dovydechnutim nad hladinou. 2avadni plavci pracuji s dechem ku0li vyuziti vztlaku
tak, Ze d{chaji v mezizdbérov(ch pauzach a po nddechu chvili zadrzi dech, a2 poté nasleduje postupny vg-
dech s rdzngm dovydechnutim na konci zabéru, aby se nad hladinou provedl pouze nadech.

U znaku se nadechujeme pfirozené Usty i nosem @ vydechujeme Usty. Z8vadni plavci provadi
nddech v mezizabérové pauze, kdy je jedna paze pripravena k zabéru a druhd zabér dokoncila
a vydechuji na kanci zabéru protilehlé paze.

U zacatecniky, kteri maji problém s tim, Ze jim pfi znaku tece do nosu, zarad'te dechové cviceni,
kdy se budou nadechovat Usty a vydechovat nosem, takto nejlépe zabrani vniknuti vody do nosu.
Jinak studenti d(chaji klasicky v mezizadbérov(ch pfestaukach, ale to u zatstecnikd neni treba
zdlraziovat, proto mohou dychat prirozené dle potfeby.

Nacvik kraulového dichani zejména u nevidom(ch studentd za¢indme v lehu na okraji bazénu,
kdy hlava a tastecné i trup presshuje okraj bazénu a v(dech se provadi do vody. Pri vgdechu je
kolmice ze $picky nosu spusténd ke dnu a nddech je provaden vytocenim hlavy do strany. Vyuéu-
jici m0ze ssistovat jak ze brehu, tak z vody. U nevidomych studentd mdzeme zdUraznit, Ze pfi
nadechu musi bgt ucho ve vodg, aby nedochézelo k Uklonu hlavy. U nddechu ve vodé dochazi
i k rotaci trupu a bok( kolem podélné osy (do strany), proto zarazujeme pfi nacviku rotacni cvicent.

Student lezi na brise s hlavou nad vodou, vyudujici si klekne vedle studenta na brehu
3 vytaci mu hlavu do vody pri vgdechu a do strany pri nddechu. Z23roven slouné pohyb
doprovdzi (nddech a v(dech) a dbj na to, sby student neprovadél zaklon. Uyucujici
m0ze asistovat ze brehu (Obr. 16) a (Priloha CD — ) nebo z vody (Priloha CD -
) a (Priloha CD - ).

Poté miZeme zafadit nddech a v(dech s jednou pazi ve vzpazeni. Nikdy neucime nadech
pres obé vzpaZzené paze, kdy paze na nddechoveé strané brani nddechu a prohlubuje se tak
$patn( pohybou( stereotyp (nddech tzv. pres pazi). Paze mize bt ve vzpazeni opfena
o0 rameno vyucujiciho, nebo ve vzpazenivolné na hlading. Dalsi moznost nacviku nddechove
féze je s drzenim plavecke desti¢ky v natazené pazi s nadechem do strany. Tato plavecks
cvicéeni budeme pozdéji provadét ve vodeé spolu s kraulovgma nohama (Kn).

Student leZi na brise na biehu bazénu, vyucujici stoji elem ke studentovi ve vode,
student mé vzpazenou jednu pazi, kterou si opird o rameno vyucujiciho. Vyutujici uchopi
studenta za hlavu a vytaci mu hlavu na vgdech do vody a nddech do strany spolu se
slovunimi pokyny — vgdech, nddech (Obr. 17) a (Pfiloha CD - ).
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c) Nécvik kraulového dgchéni v lehu na brehu se vzpaZenou paZi s destickou
Student lezi na briSe na bfehu bazénu, vyucujici stoji Celem ke studentovi ve vodg, stu-

0 nacvik dychani, tak o pripravu na plavani Kn s destickou s ngdechem do strany.
Asistence mOze pfi tomto plaveckém cviceni byt i z boku, kdy vyucujici jen jednou rukou
sméfuje studentovu hlavu do strany a ten mé za Ukol se pfi nddechu na vyucujiciho
,podivat” (Qbr. 18).

Ober, 16

Nacvik naddechu
na brehu s asistenci
vyuéujiciho na brehu

0ber., 17

Nacvik kraulového dgchani
v lehu na bi'ehu se vzpazenou pazi
s oporou o rameno vyucujiciho

0br. 18

Kraulovy nadech
s asistenci z boku
jednou rukou



d) Nacvik kraulového dichani v lehu na bi'ehu se vzpazenou pazi s asistenci i bez ni

Student lezi na bfise na bfehu bazénu, vyucujici stoji celem ke studentovi ve vode,
student md vzpazenou jednu pazi, kterou mé volné polozenou na hladiné. Vyucujici pro-
vadi studenta vgdechem a nadechem 3-5x, poté vyucujici nechd studenta provadét
dgchani bez asistence, jen slouné uddué tempo nadechu a vgdechu. Asistence ve vodé

pred hlavou).

Dechovd hra
Pfi vguce mizZeme zaradit i soutézivou hru, kdo vydrzi nejdéle vydechovat do
vody se tremi nadechy. SEit se celkovy €as vgdechd i se tfemi nadechy do
strany. Za Spatné provedeni se odecitd 5 sekund. Vitézi ten, kdo mé v souctu
nejdelsi Cas.

Nacvik nadechu v predklonu

Pokud nemate pfi vjuce moznost, aby studenti pfi vguce lezeli na okraji bazénu, protoZe neméate
krajni dréhu, nebo neni vadni hladina zaroven s okrajem bazénu, mlzete tyto cviceni provadet i ve
stoje v bazénu. Prinacuiku dichani v této poloze je trup v mirném predklonu, abychom se co nejvice
priblizili poloze v lehu na bfiSe, ve které provadime nadech (Obr. 19). Pfi nacviku kraulového
dgchani ve stoje v predklonu ve vode, kter( nasleduje po nacviku v lehu na okraji bazénu, provs-
dime prinddechu v dalsi fazi i vytsceni z bokld. Student stoji ve vgpadu, sby mohl pfi ndcviku nddechu
(épe vytécet boky do strany.

Gbr. 19

a) Nacvik kraulového
nadechu

b) Nacvik kraulového
v(jdechu do vody

v prredklonu

bez asistence

Autor: Hana Dolezalové




Nacvik nadechu do strany (kraulovy nddech) vzdy ucime nejprue na jednu stranu. AZ po vytuofeni
spravného pohybového stereotypu nddechu pfi souhfe kraul, pfechdzime k vjuce dgchani na obé
strany. Nejprve student stoji v podiepu v prredklonu s jednou pazi v predpazeni a provadi vgdech do
vody s pohledem ke dnu a nddechem do strany, kdy jedna noha je ve v(padu (pravé paze ve vzpa-
Zeni—pravé noha vepredu ve v(padu) a pri nddechu do boku soutasné student provadi rotaci v bo-
cich. Poté prechézime do rotacnich cviceni, viz dale.

Nacvik dychani u plaveckého zpUsobu prsa a motglek

Student je v podfepu nebo v kleku ve vodé a vyutujici stoji za nim a mirné nad nim (Obr. 20).
Uyugujici uchopi studenta za predlokti a provadijej prsarfskim nebo mot(lkovym zabérem, a to nej-
prue ve staticke poloze (bez pohybu vpred) a nasledné v chlzi pred, aby byl nacvik blizsi realnému
provedeni zabéru. Uyucujici mZe tedy provadét studenta prsafskim a motglkovgm zabérem s na-
dechem zezadu nebo také zepredu, kdy je student také v podfepu a vyudujici staji nad nim a provadi
studenta pohybem, ale pfi pohybu studenta pred (v chlzi) musi vyuéujici couvat. Dalsi moznost
provadéni pohybem je vedeni jen jedné paZe a druhou student jiz zabira bez asistence. Vjhodou asi-
stence zezadu je, Ze vyudujici tim, Ze je predklonény nad studentem se ZP, miZe tlakem svého
¢ela o temeno hlavy studenta naznagit vjdech do vody a spolecné zvedaji hlavu do nddechu. Tuto
asistenci, kdy je student ve vadé v podiepu a vyutujici se sklani nad nim, at’ uz zepfedu nebo zezadu,
mohou provadét i vyutujici a trenéfi mensi postavy, coz je vjhodou.

0br. 20

Nacvik
nadechové faze
u motglku

s asistenci vzad
a nad studenem




23kladni plavecké dovednosti

U zacinajicich studentd je stéZejni vjdech do vody a nésledné nato zacindme s ndcuikem lehu na
vodé. Na briSe i na zddech. Pokud m4 student strach potopit hlavu, zaciname s polohami na zédech, pokud
ne, je to na volbé vyudujiciha. U nacviku splguani u neplavcd se zrakoum postiZzenim zacindme s asistenci
pod z4dy, hlavou, za paZe a postupné prechézime na polohy ve vodé bez asistence. Pokud studenti nemaji
problém se samostatngm leZzenim na vodé, asistenci zafazujeme jen pro opravu chyb.

Leh na zadech (hvézda a pan3k)

pohyb pazi a nohoukdg student v této poloze stridavé roznoZuje, prinoZuje a sougasne pre-
chézi pazemi z upazeni do vzpazeni a pripazeni.
— Students, kter( ma strach, a zpocatku i nevidomého neplavce asistujeme s oporou hlavy i pod

Uznaseni
— Student lezi na zadech, paze m§ ve vzpazeni a nohy v roznozeni pokrémo. Lezi na vodeé bez

pohybu a jeho Ukolem je se na vodé udrzet co nejdéle. U zacstecnikl mGze vyudujici v prunich
pokusech podepfit studenta pod bedry i pod hlavou a poté jen pod hlavou nebo pod bedry, nebo

0br. 27

Asistence pod z3dy
pfi vznaseni se
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Leh na brise (hvézda a panak)

~ Student lezZi na bfiSe s hlavou ve vodé a mé roznozené nohy a upaZené paze — miZe je stridave
pripaZit a upaZit nebo aZ vzpazit, nohy roznozit a snozit. Pokud ma student strach, postavte
se k nému celem a vlozte do jeho podpaZi své nataZené paZe. Takto ho nadlehgite, student mé
paze v upazeni. Nasledné prejdéte do asistence pouze s odporem za dlang, kdy mé student paze
natazené ve vzpazeni a vyucujici mu nabidne sve dlané vytocené vzhlru a student se o né lehce
opird (vyucujici studenta nedrzi). Pripadné zafad'te asistenci s podporem pad hlavou, ale to jen
v krajnim pripadé, protoze u téchto cviceni ném jde o to, aby student sdm v co nejuétsi mife

— Hribek
— Student si lehne na bficho, pritdhne kolena k hrudniku a obejme je. Uztlak jej ototi
vyhrbengmi zady nad hladinu. Ukolem studenta je v této poloze zdstat co nejdéle.

Splyvani na brise

— Student se 2P uz v této fazi zuladne lezet na bfiSe na hladiné bez asistence. Student si stoupne
ke sténe bazénu a vyucujicistoji v podfepu s nohama Siroce rozkro¢engma na boku vedle studenta.
Uyudujici uchopi studenta jednou rukou za jeho spajené ruce ve vzpazeni a dlaf druhé ruky mu
poloZi pod bricho. Student pokréi jednu nohu 8 zapre se ji o sténu bazénu. Nasledné se student
polozi na vadni hladinu a nohou se odrézi dopfedu (Obr. 22). Vyudujici jej vede za paze a podepirs
za bficho. Paokud s timto cvicenim nem4 student se ZP problém, je mozneé jej v dalSim opakovani
jiz po asistovaném odrazu vypustit dopfedu bez dopomaci. Toto cviceni by se mélo délat ve vade,
kde vyutujici pohadlné dosdhne na dno a je schopen ve vodé i chodit, aby studenta mohl vést

0br. 22

Nacvik
splgvani
s asistenci
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Pokud by studentovi délal nacvik splguani problémy a mél by strach, d4 se zaradit hra, kdy stu-
denta ve spljvavé poloze predste dalSimu studentovi a on zase dalSimu a postupné se vede jen
23 paze bez podporu za bricho a prodluzuji se vzdalenosti mezi predavajicimi, aby byla postupné
delsi faze, kdy student sam bez opory bude splgvat.

U nevidom(ch studentl je nutné kazdé vzdaleni slouné oznamit, pfipadné aby si sém vzdélenost
pazemi zméril. Jinak by studenta mohlo prekvapit, Ze v prunim kole Sel tzv. z ruky do ruky a ndhle
nechape, ze je vypustén a nikdo jej nedrzi. Toto cviceni je trebs, aby si vyzkouseli vSichni, ¢imz
docilite toho, Ze student, ktery mé se splguédnim problém, bude presné védeét, co jej Ceks. Diky
tomu, Ze student bude sdm asistovat druhgm, nebude se tolik bat a jako druhotn( efekt to bude
mit ten, Ze si student nebude pripadat hloupé a nebude vyélenén z kolektivu kulli tomu, Ze jen on
déla tento typ plaveckeho cviceni s provddénim pozadovanym pohybem. Navic je toto cviceni
28baune, takze by nemélo délat skupiné studentd zacateénikd problém. Pokud pracujete se stu-
dentem se ZP individualng, pripadné s asistentem, d3 se posilat students tomuto kolegovi 8 vy-
stridéte se, aby si i student vyzkouSel nékoho asistovat, aby mu to pomohlo se lépe sezndmit
s tim, co se nacvituje, nebo studenta mbzete vypustit smérem k okraji bazénu. Uzhledem k tomu,
Ze m4 student paZe natazené, nehrozi ani u nevidom(ch studentd, Ze by narazil hlavou o okraj.

U student0 se zrakouv(m postizenim, ktefi nemaji zugSeny nitrooéni tlak, zarazujeme stejné jako
u intaktnich studentl pady do vody, aby se naucili orientaci pod vodou 8 dokazali se dostat na
hladinu, pripadné az ke brehu. Student si diepne tésné k okraji bazénu, pritdhne kolena k hrud-
niku, obejme si nohy pazemi, schoud hlavu ke kolendm a8 provede pad vzad do vody. Vyucujici
stoji ve vodeé s asistuje studentovi. Pokud m4 student obavy se sém prekulit do vody (kotoul
vzad), vyuéujici mu pomGze provést pad do vody na zada zatladenim za kolena vzad. Toto cvideni
zaradime i s prekulenim se dopredu (kotoul upred), ale doporucuji, aby pres okraj bazénu byl
poloZzen ponton (velkd plaveckd desks), aby nedoslo k ndhodnému poranéni hlavy. Zaginédme
s pady bez vyvseni, a pokud to studentdm jejich zdravotni stav dovoli, m0Zeme pfejit i na pady
z vyv(Seného okraje bazénu. Dllezité je, aby se student vZzdy ve vodé zorientoval a vyplaval nad
hladinu. P#i prunich pokusech mdZze vyudujici dopomoct pritazenim studenta (nevidomého) za
pazi smérem k hlading, aby si lépe uvédomil prdbéh vynoreni, ale pokud mozno nechte students,
aby to zulddnul sdm bez dopomoci. Nikdy nezacindme s pady do vody v pruni hodiné se studenty,
kteri maji strach potopit hlavu nebo aquafobii, jinak dostanou panicky strach, ze se nemohou
vynorit a Ze jsou pod vodou, 8 mdze dojit k prohloubeni Uzkosti z vadniho prostfedi. U rémci
padl mizeme zaradit i skoky do vody v rdzngch i z8baun(ch provedenich se zanofenim, plavudnim
pod vodou 8 nasledngm vyplavdnim.

U studentl se zrakov(m postizenim miZeme zaradit plavani pod vodou jen tehdy, dovoli-li jim
to jejich postizeni zrakoveho analyzatoru. RozliSujeme plavani na hladiné s potopenou hlavou
a s plavdnim pod vodou, kdy se pod vodou student pohybuje rozloZzengm plaveckgm zpGsobem
prsa (zulast paze a zuldst nohy). Paze zaberou velkgm zabérem stranou az ke stehndm s po
splgvani, cca 2 sekundach, se paZe prenesou do vzpazeni a student provede prsarsky zabér
nohama, cyklus se takto stale opakuje a2 do vynoreni. Plavani u dna je rychlejsi nez na hlading,
protoze plavec nemusi prekondvat vlnivy odpor hladiny j.

Pokud m4 student tendenci kopat sém v polohach na zadech znakové nohy nebo kraulové, neza-
kazujeme mu to, nevracime ho o krok zpét jen na leh bez pohybu.



9§

Leh na vodé s aqua-nudli pod zady

~ Student leZi na vade a pod bedry, pripadné v podpazi mé nudli. Vyucujici mdZe asistovat studen-
tovi pod hlavou nebo pod z8dy, v poloze z boku nebo za hlavou. Nsledné studentovi zaddme
pohyb kon&etinami od sebe k sobé nebo lehce uvolnéné kopat natazenima nohams, jeko pfiprava

Leh na vodé s drzenim aqua-nudle ve vzpazeni

= Poloha na zadech nebo na bfiSe, nohy jsou v unoZeni (roztazené) a paze jsou ve vzpazeni uné.
Ruce sviraji aqua-nudli a drzi ji ve vzpazeni nad hlavou. Vyudujici asistuje v pripadé potreby
u studentovy hlavy, kterou lehce podpird zespodu nebo mé jen pro lepsi pocit jistoty polozenou
ruku na gele studenta. Pokud student vysazuje h(zdé do vody (seds si do vody) polozte mu dlan

Most

- Jedna aqua-nudle je vloZzena v podpazi a druh je pad stehny, vyudujici asistuje za hlavou, kterou
v pfipadé potreby podpira. Student se nesmi proh(bat v bedrech. Aqua-nudle se mize v pokro-

Most s asistenci

- Student leZi na zadech, jednu nudli ma pod z4dy a druhou pod stehny a vyutujici jej zlehka pod-
pird za ramena, jen pro pocit bezpeci, nenadlehcuje. Toto cviceni zafazujeme jen u studentd se

Leh na zadech s asistenci @ aqua-nudli pod stehny

- Jako pfechod mezi mostem a znakovjma nohama s asistenci mbzeme zvolit toto plavecké cviceni,
kdy ma student aqua-nudli pod stehny a vyuéujici zlehka podpira studenta za ramena. Student
volné lezi na vodé nebo déls velke zabéry do vzpazeni a pfipazeni a poté mdze zakopat i Zn,
viz vgse.

Aqua-nudle v podpazi nebo za krkem

= U studentd, ktefi maji strach si lehnout na vodu, mdzZzeme pro zpestfeni zafadit cviceni, kdy
maji aqua-nudli pad hlavou, ale pozor na vysazovani h(zdi do vady (posazeni). Studenti v této
poloze mohou jen lezet, nebo zafadime pohyb pazemi a nohama do strany, pfipadné znakové
nohy. Vyucujici polozi ruku do oblasti kolen, aby student citil naraz o dlan vyucujiciho, kdyby mu

Leh na aqua-nudli s drzenim mezi stehny

— Student se posadi obkro¢mo na aqua-nudli (na konitka) a poté se polozi na zada tak, ze delsi
konec aqua-nudle m4 pod hlavou a druh{ konec aqua-nudle svird mezi stehny. U této poloze
mUzeme zafadit pohyb pazemi nebo mirnou rotaci ze strany do strany a paze udrzuji stabilitu.

pro nevidome studenty, kdy hlavou tlaci delsi kanec nudle do vody, aby si uvédomili, Ze pokud
neciti, ze by tlagili nudli smérem do vody, maji hlavu v predklonu. Jesté vice jim k tomu mize
pomoci, pokud vysadi hjzdé, budou citit, ze se o nudli opiraji i bedry, a to jim mdze pomoci si
uvédomit, Zze maji Spatnou polohu téla.



Polohovani ve vodé

Polohovéni zafazujeme v prunich hodindch. Pokud mame celou skupinku neplaucy, s integrova-
ngm studentem nebo studenty se zrakou(mi postizenimi, mdZeme délat tyto polohovaci cvigeni vsichni
spoleéné. Vyutujici asistuje studentovi se ZP a ostatni intaktni studenti jsou spolu ve duojicich a provadi
vzdjemné polohovani ve vodé. Poté, co kazdé plavecké cuiceni nebo polohovani vyudujici ukédze se stu-
dentem se ZP, pfeds jej jeho asistentovi (nevidomi) nebo jeho spoluzékovi, aby mohl opravovat pfipadné
chyby i u ostatnich studentl. Pokud je ve skupiné neplaucem jen student se 2P, je tfebs, aby s nim mohl
v jedné dréze nebo vyclenéné tasti drahy na velkém bazénu pracovat asistent a vyudujici mu jen ukazuje
plavecks cviceni, kters s nim ma délat. Vyucujici opravuje pfipadné chyby jednak pfi Spatném polohovani,
nebo chyby v plavecké technice studenta se 2P, a pfitom se stridavé vénuje i ostatnim studentdm ve
skupiné. Pokud méme ve v{juce smiSené vgkonnostni kategorie, m0Zzeme polohovat jen zatsteéniky, at
uZ se zrakougm postizenim nebo bez néj, kteri maji strach potopit hlavu nebo se polozit na vodu. Ostatni
studenti provadi plavecks cviceni bez dopomaci.

Kolébka

= Vyucujici drzi studenta tzv. v klubicku, kdy je student z8dy opreny o hrudnik vyucujiciho, pritdhne
skrcené nohy k rudniku a vyutujici ho uchopi za stehna tésné nad koleny, lgtka studenta volné
spocivaji na hitbeté rukou vyucujiciho. U tomto drzeni s nim mirné houpe ze strany na stranu.
Toto cviceni zafazujeme jen u studentd, kteri maji strach z vody. Pfi pruotnim sezndmeni s vodou
jim mGZe toto cviceni pomoci k pocitu bezpedi, kdy je student v naruci vyuéujiciho. Po chuili
mUZete studentovi zadat, aby lehce pohyboval pazemi po hlading, aby si zuykal na pohyb pazemi
ve vodé (Obr. 23).

Obr. 23

Pozice kolébky
pro odstranéni strachu
z vodniho prostredi

96




Podpor za predlokti zezadu — pozice Zidle zezadu

~ Student je z4dy k hrudniku vyucujiciho (neopird se) a opird se o paze a dlang vyucujiciho jako by
sedel v kresle s opérkami, nohy mé v prednoZeni pokrémo. Podpor v pozici Zidle zezadu vyuzi-
védme jako prechodovou fazi mezi kolébkou a lehem na zadech. VUyudujici stoji v Sirokém stoji
rozkroéném v mirném podrepu a nabidne studentovi svoje paze pokréené do 90° a vytocené
dlanémi vzhlru. Student si polozi svoje dlané na dlané vyucujiciho (viz Halliwickova metoda
plavani), kter( ho za dlané nikdy nedr?i, jen podpira. (Palcem na hrbeté ruky studenta nedrzime,
jen mdzeme poklepem na hfbet ruky u nevidom{ch naznadit smér, ktergm maji otogit hlavu,
podat micek druhé osobé apad.). Vyudujici v této poloze chodi po bazénu smérem vzad. Tuto
polohu miZete se studentem vyzkouset nejprue na biehu (Obr. 24) a poté ve vodé (Obr. 25).

Podpor za predlokti o dlané — pozice zidle zepredu

= Vyucujici staji celem ke studentovi v Sirokém stoji rozkroénem v mirném podrepu a studentouy
nohy jsou mezi nohama vyutujiciho. Vyucujici nabidne studentovi své paze pokréené do 90°
a3 svoje dlané vytocené dlani vzhGru. Student se opfe sugm predloktim o pfedlokti vyudujiciho
tak, ze md vyucujici na svich dlanich polozené lokty studenta a jeho dlané jsou polozZeny na
unitini strané jeho predlokti. U této poloze provédime chizi vpied, do boku i vzad. Poté mGzeme
prejit do podporu pouze o nabidnuté dlané vytodené vzhlru. Uyucujici opét studenta nedrzi,
student se o ngj jen opird. MbZeme si pozici se studentem nejprue vyzkouset na brehu (Priloha —

mUzete vidét podpor na biehu za predlokti, dlané a ve vodé za dlané.

0br. 24 0br. 25

Podpor v pozici zidle Podpor v pozici zidle
zezadu na brehu zezadu ve vode
(Halliwickova (Halliwickova
metoda plavani) metoda plavani)
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Leh na zadech s podepfenim hlavy o rameno

= VUyudujici drzi studenta pod 24dy a jeho hlava je poloZena na jeho rameni. Vyugujici couvs a stu-
dent jen pasiuné lezi. Poté bude student pohybouat pazemi po hlading z pripaZeni pfes upazeni
do vzpaZeni, aby citilzmény odporu vody (Obr. 26). Pokud bude student mit sém tendencikopat Zn,
jen jej upozornéte, aby pohyb Zn provadél uvolnéné nataZzenima nohama. Urgité studentovi ne
brafite, aby kopal Zn, sbychom v ném v co nejuétsi mife podporovali prirozeny cit pro plaveckou
techniku. Student mnohdy sém vyciti, jak{ pohyb je pro kterou polohu vhodng. Jen tehdy, kope-li
student jiné neZ znakavé nohy, napr. prsarske, nebo je jeho kop s velkou chybou, kréeni kolen nad
hladinu s chnutgmi $pitkami do flexe apad., tak jej miZete upozornit, Ze kopat nohama budeme
az posléze, Ze nyni cheete, aby mél nohy jen uvolnéné poloZené na hladiné. Po chvili studentovi
zadejte, aby pohyboval natazengma nohama do roznoZeni a snozeni. Nasledné se miZete vratit
k pohybu 2n, ale doporutuji predtim studenta pohybem Zn taktilné provést. Pokud student prilis
kréi kolena nad hladinu, dejte mu pokyn, aby tzv. natdhl kolens, ale ne krecovité. U vétsiny
studentl se kop tzv. uyplave, uvolni se a postupné jsou schopni plavat Zn bez kréeni kolen nad
vodu s natazen(mi Spickami, které mohou v pokrogilé technice vytogit palci k sabé.

Leh na zadech s podporem hlavy dlanémi

— Student lezi na z&dech a vyudujici jej podpira za hlavu a couvsd vzad. Podpirdni probiha jen velmi
zlehka, aby byl student nucen drzet hlavu na vadé v co nejuétsi mire sam. Poté vyucujici poklsds
jednu dlan na Celo studenta a druhou na jeho bficho a student mé za Okol vytlacovat dlan na
bfise vzhlru. Dlaf na cele mé jen psychicky efekt pocitu bezpedi a postupné odstrafujeme i tu,
viz v(se.

0br. 26

Leh na zadech s podporem hlavy
0 rameno vyucujiciho
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0br, 27

Leh na zadech s Kn
s podporem pod lopatkami

Leh na zadech s podporem pod lopatkami

— Student lezi na zdech na hladiné a vyucujici ho jen padpira pod lopatkami a couvd s nim smérem
vzad. Uyutujici ma natazené paze a dlané vytocené vzhiru a podpird studenta z lopatky, pfipadné
jej mdze uchopit tak, Ze prsty jsou pod z4dy a palce sméfuji pod paze studenta (pevnéjsi Gchop).
Pokud ma student prirozenou tendenci kopat sprauné znakové nohy, nebranime mu v tom,
naopak jej v tomto pohybu povzbuzujeme. MiZeme i kopéni uvolnéné natazenjma nohama s na-
tazen(gmi Spickami vzad, byt jste se jesté Zn neucili. Ve vétsiné pFipadd na pokyn, Ze maji lehce
kopat natazen(ma nohama, to udéld spousta studentl sprauné, neba jen s malou chybou, kterou
m0Zete slouné nebo taktilné opravit. Pokud je chyba v kopu velks, po nékolika kopech zadejte
pokyn, Ze ted jsou nohy jen pasivni a lezi na vodeé bez kopu, 8 vratite se k tomuto cviceni a2 pfi
vguce Zn. MGZete stejné jako v predchozim cviceni zafazovat polohovani kongetin do upazeni,
pfipazeni, vzpazeni, roznoZeni, snozeni a lehké pfikopani, které vsak jiz musf bt v pohybu smé-
rem vzad (Obr. 27).

Uyvarujte se priliSného zddraziovani toho, Ze student kope Spatné nebo déls i jiné chyby, abyste jej
jiz na zaC4tku neadradili od dalsi vguky plavani. Mnoho zacatecnikd je nejistich nebo se boji a potrebuji spise
povzbudit, takze chvalte a chualte, ale jen za véci, které jsou skutecné sprauné, i kdybyste je méli hledat.



Ulajka

— Vyucujici drzi students, kter( lezi na zadech v natazen(ch pazich pad z4dy. Nasledné vyucujici
pohybuje studentem po velkem oblouku smérem doprava a dolevs, jako by vléla vlajka. Toto
cviceni je pro vyucujiciho ndrocné zejmena tehdy, je-li student vyssi postavy, proto jej musi vy-
uujici drzet Gchopem s palci v padpazi @ hodneé silové vest pfi pohybu studentem do strany na
vodni hading, protoze prekondvs odpor vody (Obr. 28).

Leh na zadech s taktilni korekci chyb
— Student leZi na zadech a vyudujici ho lehce podpird pod zady nebo pod hlavou s natazenmi paze-
mi a student stridavé upazi pov(s s zase pripazi a zéroven roznozuje a pfinozuje (Pfilohs —

studenta dot(ka jen za Celo, aby s nim mél kontakt, ale polohu jiz drzi sdm. Pokud si v této fazi
student zatne do vody tzv. sedst (vysszovat hgzdé doll), podeprete jej v bedrech s tlacte jej
jednou rukou pod zady smérem vzhGru a druhou ruku mu poloZte na bricho a feknéte mu, aby
tlacil bricho nad hladinu. Dalsim krokem je to, Ze studenta upozornite, Ze jej poustite pod z4dy
a3 date mu pokyn, aby sdm vytlacoval vasi ruku polozenou na jeho brichu nad hladinu. Student se
vSak nesmi divat na vasi ruku na briSe, ale smérem vzhlru, aby nedochazelo k pfitlaceni brady
na hrudnik, coz ve vétsing pripadd vede k automatickému vysazeni hgzdi (posadi se do vody).

Nikdy studenta pfi asistenci nepoustéjte pres jeho protesty, jinak k vadm ztrati ddvéru, kterou jiz
nikdy nemusite ziskat zpét, s bude pri vasem polohovani ve vodé v ki‘edi a progres ve vjuce bude mnohem
pomalejsi. Na druhou stranu vdak nefikejte studentovi, co déldte, zpdsobem otdzky, jestli to mizete pro-
vést, jen mu to oznamte, a pokud slouné neprotestuje, prosté to provedte. Napf. ,Ted té chytim pod 24dy

0br. 28

Pozice vlajky — vyucujici
presouvd studenta
na pravou 3 levou stranu

0br. 29

Znakové nohy s oporou
hlavy o rameno vyuéujiciho
a podpor pod bedry
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a polozim na zada" apod. Nékteri trenéri zkousi taktiku: ,neboj se, j3 té nepustim®, ale stejné studenta pusti
a pak jej pochuéli, ze to zulddl. Tuto metodu urcité nedoporuduji, byt danou situaci student zvlad|, protoze
vam priste jiz nebude tolik divérovat. U horsim pripadé se student ,napije” vody nebo mu natece do nosu
a celd v(uka a dOvéra ve vodni prostiedii ve uds se zcela ztrati a jen velmi téZko se bude znovu obnovovat,
zejména u nevidom(ch studentd nebo studentld se strachem z vody. Mnohem lepsi je zvolit pfistup, kdy
studentovi reknete, ze se nemusi bat, ze jste jeSté nikdy nikoho nepustili bez jeho védomi, a vSe, co budete
délat, Ze mu budete popisovat. Jak jsme jiz uvadeli, neni nutné dekat na studentdv souhlas, jen bud'te unima-
vina reakce odporu, a kdyz jsou mirné ndznaky strachu a nevole, které nejsou vyslovené nahlas, klidné jdéte,
protoZe pokud udm to student nefekne, mizete se pristé domluvit, Ze vdm musi fict, Ze méte zastavit, a tim
se vzajemnd dOvéra neporusi. Napriklad obraty, potopeni pod vodu s drZenim v kolébce apod.

Plaveck( zpUsaob znak je diky sué prirazené poloze, kdy plavec lezi na zadech a hlava je v pro-
dlouZeni trupu, nejzdravejsim plaveckgm zpUsobem, i kdyz rekreacni plavci timto zpUsobem plavou jen
velmi zfidka. Pri znakovém z8béru plavajici posiluji ochablé zadové svaly, které se pri bézné Cinnosti
temeér nezapojuji 8 zéroven protahuji u mnohych osob zkrécené prsni svaly.

Pohyb vychazi z kycli s uvolnéngmi koleny a pohybem bérce s natazengmi chodidly. Bricho je nad
hladinou a h(zdé tlaci student smérem nad hladinu. Chybou je vysazeni h§zdi (posadi se do vody), pohyb
v kolenim kloubu musi byt uvolnény, aby nedochézelo k tomu, ze plavec bude stét na misté nebo plavat

proti sméru plavani pri kireCovité natazengch nohach. Chodidla vykopavaji tésné pod hladinu.

Student si lehne na z8da a mize se podepfit na loktech vzad. U nevidomého studenta vzdy dbame,
abychom nacvik provadéli v co moznd nejpodobngjsi pozici a poloze, v jaké bude ve vodeé plavat.
Napf. nevidomy student pfi ndcviku znakou(ch nohou (Zn) bude lezet na z4dech s pazemi podél
téla. Studentovi fekneme, aby natahl Spicky, a pri naSem pokynu mu Spicky taktilné sklopime sme-
rem k zemi. Pote uchopime studenta za narty s rekneme mu, aby zakopal natazengma nohama.
Provedeme jej pohybem znakouv(ch nohou. Poté ho mdzeme uchopit nad hlezennim kloubem, aby
byl kotnik volng, a student jej musi sém drzet sklopen( a vytocen( dovnitr s prsty k sobé. Poté
dejte pokyn, aby student kapal sém Zn, 8 vy mu jen drzte dlané nad koleny, aby v pripadé pokrceni
kolenou citil prekdzku a mohl si (épe uvédomit, ze nohy krci. Toto cviceni zarazujte zejména u nevi-
domgch studentd, ktefi si pokréend kolena nemohou kontrolovat zrakem. Poté zafad'te kopani Zn
v lehu na okraji bazénu, kdy vyutujici je ve vodeé a z vody UGchopem za nérty a poloZenim dlané na ko-
lena individualné opravuje Spatné propnuté Spicky a krceni kolen. U pfipadé, Ze student se ZP pro-
vadi kréeni kolen pri Zn, zarad'te cviceni, kdy student lezi na zadech na biehu s nohama ve vodé
s plaveckou destickou v natazen(ch pazich zlehka polozenou na kolenech. Studenti do desticky
nesmi koleny kopat. Toto cviceni, které provadime i ve vode, se mi velmi osvédcilo pro odstranéni
krceni kolenou pfi Zn, ale je treba hlidat, sby si studenti v této poloze na zadech do vody tzv. ne-
sedali, ale stéle lezeli na hlading. Studenti briicho 8 hyzdé tlaci nad hladinu, a tim eliminuji vysazo-
vani h{zdi do vody.

Po ndcuiku Z2n na brehu, kdy student lezi na zadech na brehu a kope Z2n ve vode, plynule prechézime
do nacviku Zn ve vode.

Pokud méme ve vjuce nevidomého neplauce nebo zagatecniky se strachem z vody, zadi-
ndme se znakovgma nohamsa s asistenci, kdy student lezi na zaddech na vodé a vyudujici si
opre studentovu hlavu o své rameno a pazemi jej podpird pod zady (Obr. 29).



Nasledneé se snazime, aby student sém zaujal polohu na zdech s hlavou ve vodé a pritom
kopal Zn, 3 my ho jen zlehka podpirdme pod zady (0Obr. 30), pfipadné jednou rukou pod
hlavou a druhou rukou pod zady nebo pod pazemi (Priloha CD - ). Poté prechazime
na drzenijen pod lopatky a student hlavu drzi sém s kope Zn. Pri tom plaveme (couvéme)
vzad.
Poté mdZeme studentovi jen asistovat z povzdali bud’ zezadu a couvdme (Pfiloha CD —
), nebo vedle ngj. Pripadné pokud studentovi dél problém udrzeni hlavy nad vodou,
kdy dochézi k velkému predklonu hlavy, a tim i k vysazeni h{zdi (tzv. posazeni se do vody),
podpirdme studenta v lehkém drzeni za hlavu a on sém kope 2n (Obr. 31) nebo mu polozime
dlai na Celo, aby hlavu nepredklénél.
Studenta je mozné podpiratiz boku s tim, Ze jej mGZzeme postupné vypoustét, ale pozor,
pokud budete studenta poustét, vzdy mu o tom feknéte predem, zejména ma-li strach,
aby k vadm neztratil ddvéru, kterd by se jiz velmi téZko, nebo vdbec, neziskala zpét.
Pokud se jiz student udrzi na vodni hladiné, mdzeme, jen pro lepsi pocit bezpeci, mu
drzet ruku shora.

Student leZi na zadech, drzi malou plaveckou destitku (palce v postrannich
dirkach) nebo vétsi plaveckou desku na bfise a kope Zn. Jeho Ukolem je vytla-
et desticku brichem nad vodu a kopat uvolnéné natazengma nohama tak,
aby voda vybubldvala nad hladinu. Mdzeme zaradit asistenci pod lopatkami
(PFiloha CD - ) a nadsledné vypusteni plavuce do plavani bez asistence
(Priloha CD - ).

Pozor na prilis kfedovité natazene nohy, kdy dochézi k vifeni vody tak, ze
student stoji témeér na misté. Pokud student ke kfecovité natazenim noham
jesté pokrci chadidlo do flexe, miZe se stat, Ze zaéne couvat. Reknéte mu,
aby uvolnil nohy, a zarad'te kopani znakou(ch (kraulov(ch) nohou ve stoje
v hlubsi vadé.

Student leZi na zddech, drzi velkou plaveckou desticku v pripazenych pazich
a desticku mé poloZenou na vodni hlading v Grouni kolen, aby nemohl vyko-
pavat kolena na vodu. Je dilezité hlidat studenty, aby si do vody nesedali,
ale tlagili bricho a panev nad hladinu. Vyucujici nebo asistent stoji vedle pla-
vajiciho a upozoriuje ho, aby do desticky koleny nekopal, ale Ze musi $picky
kopat aZ nad hladinu, aby za nim voda vybublévala a kop byl G€inn{. Studenta
mUze pritomtoplaveckémcvicenipodpiratpodlopatkami(Priloha CD— )
a nasledné jej vypustit. Pfi prvotnich pokusech vyutujici z0stsvé studentovi

na blizku a couvs pred nim, aby bylo mozné jej slouné nebo zvukové navigovat
a v pripadé potreby mu znovu poskytnout dopomoc (Obr. 32).

Student plave Zn a podpirs si hlavu desti¢kou (Priloha CD — ). Pokud
jiz samostatné plave, nemusime zafazovat, je lépe, aby si na tuto polohu stu-
dent nezuykal, ale naucil se drzet hlavu ve vodeé v prodlouzeni trupu s teme-
nem hlavy ve vodeé sdm. VU nékter(ch pripadech se pfi tomto cviceni mohou
studenti naudit diky predklonu hlauy a vztlaku desticky, kterd tlaci bradu
na hrud; ve vode pri znakove poloze sedét. Prato toto cviceni prilis nedoporucuji.
U pripadé, Zze md student vysazene h(zdg, je nutne jej na to upozornit a pode-
prit jej v bedrech, pripadné mu poloZit ruku na brficho a chtit, aby ruku vytlacil
nad hladinu, aby si tuto chybu student épe uvédomil a snaze ji odstranil.



0ber. 30

Znakoveé nohy
s podporem
pod lopatkami

0ber. 37

Znakove nohy s podporem hlavy
a prsty se lehce dotykaji okraje
(orientace sméru u nevidomych
studenti)

0br. 82

Znakové nohy
s destickou
na kolenech
s vypusténim
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Zn s aqua-nudli pod pazi

— Student m4 aqua-nudli pod hlavou a konce nudle pod pazemi. Toto cviceni
zaf'azujeme v pfipade, ze ma student strach polozit hlavu temenem do vody,
jako pomocné cviceni pro prechod mezi polohovanim a 2n bez asistence, pri-
padné dalsi modifikace podpord aqua-nudlemi, viz v(se leh na zddech s nud-
lemi — most, nudle za krkem apad.

Zn — s destickou ve vzpazeni

vvvvv

Taktilni oprava chyb u znakovgch nohou

- U studentl se ZP a zejména nevidom(ch studentl je nutné opravovat chyby
nejen slouneg, ale i taktilné. Uvedeme sijen néktere nej¢astejsi chyby a opravy.
Uysazeni hyzdi. Vyucujici polozi ruku pod bedra students, vytlaci mu bficho
nad hladinu, z&roven m4 dlan polozenou na studentouvé brichu a dé mu pokyn,
at' vytlaci bricho s jeho rukou nad hladinu. Lze polozit jen ruku na bficho, bez

0 bfisni svalstvo (Obr. 33).

DalSi ¢astou chybou je kréeni kolen na hladinu. Uyucujici polozi jednu dlan na kolena studenta a rek-
ne mu, Ze mu do ni nesmi kopat koleny, a druhou m4 na briSe studenta, aby nedoslo pouze ke schovani kolen
potopenim hyzdi, ale opravou techniky kopu, tudiz musi student tlacit bricho nad hladinu. A posledni chybsa,
kterou si uvedeme, je predklon hlauy, kterg mé za nasledek vysazeni hyzdi. U pomUcek, které vyuzivaji trenéfi
pod hlavou, k tomuto jevu dochdzi velmi ¢asto (my tento zpdsob pouzivani pomdcek spiSe nedoporucujeme),
proto polozte ruku na Celo studenta a feknéte mu, at’ zatlaci hlavou desticku nebo nudli do vody, pripadné

koleny nebo $pickami do dlani, si uvédomi, ze kope s chnutymi Spitkami nebo pakréenymi koleny.

Obr. 33

Zn s asistenci pod bedry a na brise
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Zacindme s vjukou znakov(ch pazi na brehu, kde uchopi vyutujici studenta se 2P a provadi ho pohy-
bem s upozornénim, Ze paze jsou uvolnéné natazene a palcem vychazi z vody a malickem se vstupuje do vody.
U 0Oplngch zacatecnikd nefesime to, Ze se paze vytahuje z vody palcovou hranou, jen upozornime na natazenou
vou hranou, ustupem malickem do vody a pokréenou pazi do pravého Uhlu jako nacvik zabeéru, kter( kongi dlani
ke dnu. U zacatecnikd touto technikou nikdy nezatinejte, protoZe je to pro né mnoho Ukonl nardz, ale postupné
priddvejte. Zacinejte natazengmi pazemi nad i pod vodou, 8z poté ucte vytacenim pazi. AZ budou studenti umét
kvalitné zakladni znakovou techniku, zaCinejte s pokroCilejsi technikou, kdy plavec zabira pod vodou ohnutou pazi
ve vodé (postupné do 90°) se zakoncenim dlané ke dnu. Uvidite, Ze studenti, ktefi maji tzv. cit pro vodu, budou toto
pokréeni paze pfi zabéru délat automaticky, protoze jim to bude jak fyziologicky prijemné;jsi, tak i lépe uciti z8bér.

Pro shrnuti mbZeme tedy fici, ze znakové paZe stridavé a rytmicky zabiraji smérem vzad. VU zaklad-
nim provedeni u Uplngch neplavcl zacinadme s vedenim pazi po kruhu (natazend paze pod vodou i nad vodou

a 28bér jde po kruhu) a postupné prechdzime dle individulnich dovednosti studentd se 2P k pokratilejsi
technice zabéru, kdy paze pod vodou zabird pokréenim a konci dlani ke dnu.

Student se ZP stoji ve vzprimené pozici @ vyucujici nebo asistent stoji za nim. Vyudujici uchopi
studentovy paze, které musi bt vytoceny malikovou hranou (malickem) smérem vzad pfi pro-
chézeni kolem nohou, a spolu se studentem krouzi pazemi vzad.

Pri ndcviku krouZeni pazi je dobré si vyzkouset pohyb pazi vzad i v chlzi vzad (couvani),
aby si zejména nevidomi studenti uvédomili, Ze pfi plavéni na znak budou plavat vzad. Jiz
pfi provadeni pohybu znakov(ch pazi vzad kruzte pazemi tak, aby dochézelo k vytaceni
ramen tzv. za zdbérem. Nebojte se pohyb pazi zv{raznit az lehce prehnat, aby si student
uvédomil, Ze se musi za zdbérem vzad vytodit i v bocich, protoze z0stane-li jen v poloze
na zédech, bez vytoceni ramen, jeho ramenni pletenec ho nepusti do sprduného provedeni
znakového z3béru, ale bude mit prilis Sirok] vstup do vody (Pfiloha CD - ).

Pokud je vyudujici mensi postavy, mize se postavit vedle studenta a provadét jej
Uchopem zezadu, ale nestoji za 2ady students, ale vedle jeho bok(. Zagindme provadéni
pohybu ve stoje a ndsledné na to v pohybu vzad.

Uyutujici stoji vedle studenta a vede mu jen jednu pazi a8 druhou vyucujici drzi studentoui
u téla nebo ve vzpazeni (Priloha CD — ) a (Pfiloha CD — ), ndsledné
student sdm krouZzi volnou paZi vzad bez asistence. Toto cviceni zarazujeme tehdy,
dari-li se studentovi se 2P ,zabirat” spréuné jednou pazi 8 druhou neprirozené Krci.
UyucCujici mdze vést jednu pazi a student mé druhou volné u téla, nebo vyulujici mdze
vést jednu paZi a student jiz sém zabira druhou. MbZeme zaradit i asistenci s podporem
hlavy o rameno vyucujiciho a vedeni jedné ruky, ale jen v pripadé, Ze m4 student obauy

ze znakové polohy a nechce si lehnout sém na vodu, jinak by to byl metodicky krok zpét.

Poté, co si v ramci rozcviceni studenti na brehu nacvici krouzeni pazi vzad s couvanim vzad s vy-
taceni paze malikovou hranou, provedeme toto cviceni ve vodé nejprue v horizontalni @ poté ve
vertikalni poloze. Nejlépe ve vodé nekolik centimetrd nad pasem, kdy studentouvy paze vyudujici
uchopi a provadi jej znakougm zabérem vzad a spolecné couvaji vzad. Po nékolika z8bérech studenta
vyutujici pusti a ten provadi zabér sdm.

U teto fazi, kdy mé student jiz naucen( a zautomatizovan( pohyb Zn, mdZeme pokracovat synte-
tickou metodou, kdy se student poloZi na zada a zaéne kopat zn a postupné pridavé znakové paze.



Nacvik znakou(ch pazi s asistenci ve vodé

Znakove paze nejprue ve vodeé provedeme ve stoje krouzenim vzad, nasledné pfidéme
krouZenf pazi vzad s vytédcenim ramen a vstupem malikové hrany do vody 8 s chizi vzad.
Poté prechazime se studentem do vertikalni polohy v lehu a provadime jej pohybem
znakov(ch pazi v této pozici.

Znakove paze s asistenci s podporem hlavy 8 pod lopatkami — ve vodé

Uyutujici stoji za z4dy studenta, uchopi jej za paZe a spole¢né krouzi pazemi vzad
a3 nasledné zatnou couvat. Poté vyudujici poklads studenta na z4ds, podfepne 3 je pod
24dy, poklads si jeho hlavu na své rameno, drii jej za paZe a krouZi jimi vzad, student
kope 2n a vyucujici couvs. Student musi sdm vytacet maliCek za zbérem. Students
je mozné asistovat i pod lopatkami, viz vgse. MdZeme zaradit cviteni, kdy student mé
podeprenou hlavu o rameno vyucujiciho, kter( vede studentovi obé paze (Pfiloha CD —
pripadné vyutujici vede jednu pazi a druhou student zabird semostatné bez asistence
(Pfiloha CD = Foto 47).

Vedeni znakov(ch pazi bez podpory hlavy

Student m3 hlavu poloZenou na vodg, vyudujici je za studentem a vede mu paze za
predlokti a couvd vzad. Student kope Zn (Obr. 34). Uyudujici provede studenta nékolika
28béry, bud zanofenim neché studenta odplavat nad sebou, nebo ustoupenim do boku
vypusti studenta a jen asistuje z boku. Timto zplsobem si mizZete dovolit vypustit
studenta se 2P, zejména nevidomého, jen v pfipadé, e mate 25 bazén 3 vite, Ze
studenta doplavete, Zze vdm neujede a nevrazi hlavou do okraje bazenu. Mizeme tomu
taky zabranit tak, Ze na druhé strané bazénu jiz stoji asistent (trapper), kter( dotykem
aqua-nudli nebo bilou holi s pénovgm zakoncenim se dotkne ramene nebo Cela nevidomého
studenta a tim jej zastavi pred koncem bazénu.

0br. 34

Znakové paze s provadénim pohybem




— Znakové paze s pomUckami a asistenci —ve vodé
Pfi chybach v provedeni zabéru jednou pazi, miZzeme zafadit cviceni, kdy mé student
plavecky piskot pod pazi druhé ruky pro vetsi stabilitu téla a vyudujici jej podpirs za
hlavu a provadi mu pohybem jednu pazi. Druhd paze mGze volné lezet na hladiné nebo
bude student nésledné zabirat pfi asistovaném vedeni jedné paze sém druhou (Obr. 35).

Souhra znak

Student plave znakovou souhrou tehdy, kope-li nohama a zaroved zabirg pazemi vzad. Poloha
téla musi byt vodorovnd s vodni hladinou, trup se vytaci podél vodorouné osy téla za zabérem, hlava
je temenem ve vodé s pohledem vzhiru, paze se vytahuji palcovou stranou z vody a malikovou hranou
vstupuji do vody, kolena neprotinaji hladinu a narty vykopavaji vodu nad vadni hladinu. Dgchani probiha
v mezizabérovych prestdukach, viz plavecka technika znak.

Ve chuili, kdy jiz ma student zautomatizovany znakové nohy a vyucujici jej provedl znakovgm zabe-
rem na biehu i ve vode a student si jej procviCoval i sam bez asistence, prechazime na nacvik znakové souhry.

Nacvik znakové souhry s asistenci

Uyudujici ve stoje provede studenta nékolika znakougmi zabéry s couvanim vzad, poté studenta
vypusti a jen ho pohledem kontroluje. Student ve stoji nékolikrat zabere znakov(gmi zabéry v chizi
vzad a pote prechdzi do pozice na znak v lehu na zadech, kdy vyucujici provadi studenta nékolika
prOpravngmi cvicenimi. U studentd, ktefi nemaji problém s polohou na zédech a zabérem pazi,
vyucujici jen asistuje v prunich 4-6 zabérech a pak je pousti a jen opravuje pripadné chyby v technice.

Obr. 36

Provedeni znakovym zabérem jedné paze s plaveckgm piSkotem

=3
S
&)



Znakova souhra s vedenim pazi s ndsledngm vypusténim

Uyutujici je v podrepu za hlavou studenta (pod nim), student lezi na zédech. Student
m3 hlavu volné polozenou na vodeé a vyutujici jej uchopi za paze a zahdji pohyb pazemi
vzad spolu s pohybem vzad. Student sktivné kope znakougma nohama. Po nékolika
veden(ch zabérech vyutujici pousti students, ustupuje stranou a nechs jej plavat
samostatné bez dopomoci, pouze verbdlng i taktilné opravuje chyby v technice (vysazeni
hgzdi, pokréené nohy, hlava v zéklonu nebo predklonu atd).

Znakova souhra s asistenci dlanemi pod hlavou bez vedeni pazi

Toto cviceni zafazujeme tehdy, ma-li student tendenci pfili§ zaklanét hlavu nebo
naopak ji predkldnét spolu s vysazovdnim h§zdi do vody. Vyutujici stoji za hlavou
studenta v podfepu a jen lehce Gchopem obou rukou ze strany hlavy upravuje polohu
vyucujici nemél padpirat hlavu tak, Ze si student hlavu do jeho rukou tzv. odloZi, coZ by
vedlo k prohloubeni $patného pohybavého stereotypu, zejména zaklonu. Vzdy dbejte na to,
aby student drzel hlavu na vodé sdm, viz znakové paze s asistenci za hlavou.

Znakovs souhra s podporem pod z5dy bez vedeni pazi

Student leZi na z&dech a vyucujici jej lehce podpir pod lopatkami. Student sém zatne
zabirat pazemi vzad a pritom kopat Zn. Vyutujici couvd se studentem, ale netdhne ho.
Postupuje takovou rychlosti, jakou student sam vyvine. Po nékolika zabérech studenta
vypust'te, pripadné jej pust'te pod zady a prejdéte jen na dotyk hlavy za celo, aby mel
student, zejména nevidomy, pocit bezpedi pri kontaktu s vyucujicim (Obr. 36).

Obr. 36

Znakova souhra bez vedeni pazi
s podporem pod lopatkami studenta
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2nakov3 plavecks cviceni pro zdokonaleni techniky

Nyni si zde uvedeme nékolik plaveck(ch cviteni pro ndcvik a zdokonaleni plavecke techniky.

Znakové dobihacky

Pokud by znakovs souhra studentovi délala potize, zaddme studentouvi znakové dabihacky, kdy
student zabere nejprve jednou pazi tak, ze se paze potkaji v pripazeni u téls, nebo u pokracilejSich
ve vzpazeni Ci pfedpazeni (nejtézsi). Poté student nékolikrét zakope pouze nohama a zabere druhou
pazi. Takto plave do poloviny bazénu a postupné paze roztaci plynuleji 82 do pohybu, kdy se paze
nepotkdvaji. U nékter(ch zacsteénikl nebo nevidom(ch studentd, mlizete zadit se syntetickou
metodou (po provedeni student plave souhru znak). U nevidom{ch doporucuji asistovat u nékolika
prunich zabérl s podporem pod hlavou, vedenim za paze nebo podpiranim pod lopatkami nebo pod
hlavou students, kdy m0zete studenta po nékolika zabérech tzv. vypustit a jen jej asistujte, kdyby
potreboval dopomoc, nebo opravujte jeho chyby v plavecke technice, viz vse.

23bér jednou pazi
Jedna paze je u téla (jednodussi) nebo ve vzpazeni a druhd paze zabirs, student se tak mize (épe
soustredit na cel( pribéh zabéru.

Vytaceni z ramen pro zabér
Pfi zbéru jedné paze druhé rameno vyjede vody, viz rotacni cviceni.

Uvolnéni prenosu pazi
PaZe déls rizné pohyby nad vodou pro uvolnéni zdbéru a zpestreni — vytfepduani. Paze se pfi
prenosu v predpazeni pokréi a poté znovu natéhne, az poté sméfuje vzad.

Stridani rytmu kopl a zabéru

Nohy kopou maximalni rychlosti a paze zabiraji pomalu a naopak, kdy paze zabiraji maximalni
frekvenci a nohy kopou pomalu, poté nésleduje maximalni frekvence pazemi a nohama sougasné.
Toto cvigeni je jiz pro pokrocile plauce.

Znak s kelimkem na cele
Student plave souhru znak i s vytdcenim trupu, ale hlava musi byt stéle v prodlouzeni téla s po-

hledem vzhUru, proto na Celo studenta polozime néjak( predmét, v nasem pripade plastovy ke-
limek, kter( pfi souhfe znak nesmi studentovi z Sela spadnout.

Cviceni na konec zabéru
PaZe jsou v upaZeni pokrémo, s lokty od téla se stridavé provadi preklopeni predlokti a dlané ke

vvvvv

niku konce zabéru a cit pro zabér.

Tahani za plaveckou drahu (,lajnu”)

Toto cviceni pomaha uvédomeni si pribéhu zbéru pod vodou. Plavec leZi na zadech, jedna paze
v pripazeni a druhou rukou uchopi plaveckou dréhu (lajnu) 8 pritéhne se za ni vzad, poté prenese
pazi nad vodou znakougm zdbérem a opét ve vzpazeni uchopi drdhu a pfitdhne se o ni. Toto samé
cviceni provede na zpatedni cesté na druhou ruku. Pozor, plavecks draha nesmi byt pruzn nebo
sestaven z pohyblivgch drobn(ch predmétd upevnénych na lané, aby nedoslo k poranéni.

Nezapomente studenty se 2P a nevidomé studenty proveést poZzadovangm pohybem, protoZe

vvvvvv
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Chyby ve znakové technice u studentd se zrakov(m postiZzenim

Nyni se podivame na necastéjsi chyby a jejich odstranéni v plavecké technice znak u studentd
se zrakov(gm postizenim.

Poloha téla

Plavec ma vysazene boky s tim porusuje polohu (tzv. sedi ve vode) — je tieba podsadit
hgzde s tlacit bricho a hyzdé k hladiné — vyucuijici polozi dlan na bricho studenta a ten
tlaci bricho k hlading a pfitom kope Zn.

Zaklon hlauy — je jednak chybou, ale i mize vést ke Spatné zkuSenosti, kdy studentovi
opakované natece voda do nosu a odradi jej od plavani na znak. Doporucte studentovi, at’
provede mirng predklon hlavy s tim, Ze musi udrzet zadni stranu usi a temeno hlavy ve vodé.

Predklon hlavy tak, Ze udi jsou z vody, coZ vede u zatatecnikd ke zméné polohy — vysa-
zeni hyzdi — student ve vodé tak sedi, zadejte studentovi Zn s kelimkem na hlavg, ktery
mu nesmi spadnout jak pfi Zn, tak pfi znakové souhfe. Pohled musi sméfovat vzhiru.

Huperlordoza (prilis velke prohnutiv bedrech) — nohy kopou pfilis pod hladinou, je treba
2v(sit frekvenci kopu a podsadit h(zde a tlacit je vzhlru ke hladiné.

Rotace tela v podélne ose vetsi nez 89° — pfili§ velkou rotaci mdZeme opravit stejngm
cvicenim jako predklon hlavy, kdy ddme na celo studenta mal( kelimek naplnéng vodou,
télo pfi z&béru rotuje, ale hlava se diva stale vzhiru, ¢imz zabranime prili§ velké rotaci
trupu v podélné ose.

Nedostatecna rotace tela v podelne ose, kterd brani vstupu paze do vody v ose ramen —
zaddme rotacni cviceni —$roub (po kazdém zabéru otoceni se 0 180°) a cviteni s tzv. ta-
hanim za lajnu, kdy plavec plave velke plavecké drahy a musi ji ve vzpazeni uchopit
a3 odtlacit se zdbérem od ni. Pripadné mizete zadat cviceni, kdy student m4 za kol pfi
zabéru tak vytocit rameno, Ze to druhe vyjede z vody.

Prace nohou

Kolens vylézaji z vody (8lapéni na kole), chodidla ve flexi a kolena jsou pokréena — zafad'™-
te Zn ve vertikalni poloze, a pokud to nepomGze, poloZte studentovi ruku na kolena a fek-
neme mu, Ze m4 provadet pohyb uvolnéné natazengma nohama, ale Ze nesmi kopat koleny
do vasi ruky. Poté zadejte plavani Zn s destitkou na kolenou, kterou si sam student dri
a nesmi do ni koleny kopat, a pfitom vytladuje bricho nad hladinu. Mnoho studentd mé
totiz tendenci opravit chybu vylézsjicich kolen z vody tim, Ze potopi nohy vysazenim
hgzdi, coz eliminujeme pravé pokynem k vytlageni bficha nad hladinu.

Prilis velke krceni nohou v kolenou (zanozovdni k hgzdim) — opét 2n ve vertikalni poloze
v mensim rozsahu a vyssi frekvenci, nasledné na to mé student plavat Zn nohy jen za po-
moci nartl a poté k tomu prida mirn( kop bérce a celé nohy, mal{ rozsah a vétsi frekvenci.

Nedokonceni probehu kopu —zastaveni pohybu ve f4zi pokréengch nohou —opét 2n nohy
ve vertikalni poloze, stfidani Zn ve vertikalni poloze a v horizontalni, nasledné student
plave Zn s tim, Ze m4 zadano, aby $pitky tzv. vykopsualy vodu nad hladinu, aby to za plav-
cem vybublavalo.

Kopani krecovite natazengma nohama — chodidla jsou kiteCovité napnutd a pohyb ne-
vychdzi z kycéli. Doporuduji zafadit Zn ve vertikalnim postaveni (Zn ve stoje v hluboké
vodg). Zadejte studentovi Zn ve vertikalni poloze se stridanim rozsahu kopu: velk( po
maly, stiedni a maly frekvencni jak v horizontalni, tak vertikalni roviné. Pokud neméte
moznost provadét tento pohyb v hluboké vodé nebo alespod ve vodé po hrudnik, kdy si
student dopomahs scullingem (osmickové malé zabéry vedle téla), aby se nedot(kal
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dna, m0zete uchopit studenta za §picky, a fict mu, at’ Gplné uvolni nohy (zatreste mu
s nohama, abyste se presvédEili, ze jsou uvolnéné), a provedte ho znakovjma nohama.
Uchopte za $pitky a provedeni Zn v tomto drzeni pfi této chybé nedoporucuji, protoze
toto cviceni podporuje napnuti nohou v kolenou nebo pfi uvolnéni nohou zacne student
nohy kréit v kolenou nad hladinu. MdZete students uchopit i za stehna, pokud zulddnete
rukama obejmout obvod stehen studenta a hgbat mu nohama jakoby kopal znakové
nohy. Pfi provadeéni Zn za stehna je trebs, abyste stéli na jedné strané u boku studenta
celem k jeho $pickam, a pfi provadéni pohybem budete couvat. V jakékoliv poloze na
znak, at uz pri polohavani ¢i uvolAovacim cviceni musite jit pri ndcviku znakove polohy
ve sméru plavdni, nikdy ne proti, aby si student se ZP spréuné vvédomil, kam plave.
ProtoZe pfi Spatné provedeném znakovém kopu (kfeCovité natazené nohy a chodidlo
ve flexi) se m0Ze stét, Ze plavec nebude plavat smérem vzad, ale smérem vpred, 8 musi
veédeét, Ze to je nezadouci,

— zaradime cviceni, kdy student plave 2n a musi se
palci u nohou pfi Zn vzéjemné dot(kat, coz donuti studenta dat nohy bliz k sobé.

—zaradime Zn s vytoenymi Spickami k sobé, poté s piskotem nebo velkou
plaveckou gumau, pripadné mdze vyutujici usmeérnovat polohu nohou, aby nedochézelo ke
kopu do stran.

— uchopte studenta za chodidla, jemné je narounejte sme-
rem dol0 (napnéte mu $pitky) a provedte jej pohybem 2Zn. Pozor, vzdy studentdm se 2P
feknéte, co hodlate udélat. Tim, Ze na vas Spatné nebo vibec nevidi, je pro né nepfijemné,
kdyz s nimi manipulujete a oni nevédi nebo nechapou, co s nimi déldte nebo co po nich

pozadujete.

(ungé od osy téla tzv. do V). Student bude mit za
Ukol plavat stridave dobihacky s drzenim velké plavecke, aby si uvédomil, ze zabér musi
vést vice dovniti. Uyutujici provede studenta pohybem a opravuje mu pohyb pazi, nebo
paze, kterd sméfuje uné osy ramen.

—student bude mit za Ukol zabi-
rat hodné do strany, predtim jej vyudujici provede plaveckgm cvicenim.

—dochazi ke zv(Seni odporu, protoze dlad neni nasta-
vena do z3bérové pozice —zaradime vytadceni ramen za malikovou hranou a zabéry jednou
pazi, aby se student maohl na z&bér a vytoceni lepe soustredit, nasleduji dobihacky u téla.

— paZe vstupuje do vody
jen mirné vytocenou palcovou hranou nebo prsty sméfuji do vody zprima. Opét zaradime
dobihacky u téla, nejprue jednou paZi a poté stridaveé obéma s vytdcenim paze palcovou
hranou do vody. Students vyucujici provede pohybem.

(loket je ve vode v zabéru pred pazi) — pfi této chybé dochézi ke sni-
ZeniUEinnostizabéru. Vyudujici provede studenta pohybem a ten se snaziudrzet tzv. otevre-
ny loket i bez asistence. Zaradime plavecke cviceni, kdy student po vstupu do vody bude
zabirat pazi hodné do strany s tupym Ghlem v lokti (prehnané otevren( zabér stranou),
student stfida souhru s timto cvicenim, je tfebs, aby si student uvédomil, Ze je to jen
cviceni a Ze pri sprauném zabeéru svira paze 90° mezi predloktim a pazi.

, zaradime cviceni, kde se bude
plavec snazit pritahnout loket bliz k télu, opét vyucujici provede studenta pohybem.



Dgchani

Souhra

Zaber natazenou pazi po primee pod trup (nizkd O8innost zabéru) — u zacatecnikl tento
typ zébéru z pocatku askceptujeme, ale postupné se snazime, aby student zabiral pod
vodou pokréenou pazi a koncil dlani ke dnu, z pocatku zaradime jen cviceni, kdy musi skoncit
z4bér dlani ke dnu, a postupne bude student pazi vic a vic kréit 8z do pozadovaneho Uhlu,
opét vyucujici provadi studenta pohybem.

Uutazeni ruky z vody malikovou hranou — zafadime cviceni, kdy plavec konéi dlani ke dnu
a musi vytadhnout pazi palcem z vody, zaradime provedeni pohybem a dobihagky jednou
rukou a nasledné druhou.

Nadechovani behem zaberove faze — zefadime zabér jen jednou pazi s postupngm
v(gdechem a do v{dechu pfi kanci zabéru a nadechnuti tzv. do okna, poté mizeme zaradit
dobihacky se stejngm dechovgm cvitenim, ale zpo¢atku s nddechem jen na jednu stranu.

Nadech nosem — tento typ nadechu je nedostatecny, zaradime sprinty, kdy student bude
mit vetsi potrebu kysliku a zatne i djchat Usty, upozornime jej na tuto chybu.

Prilisne zadrzovani dechu — zaradime dechou cuiceni s postupngm v(dechem v pribéhu
celého zébéru a razantnim dovydechnutim na konci keZdého druheho nebo tretiho zabéru.

Nerytmicnost dgchani — zafadime dechové cviceni, kdy vyucujici zad3 pocet 25bérl, na
které se musi student nadechovat. Napf. na: 3, 5a 7 nebo 2, 4 3 6. Toto cviteni je zaroven
hypoxick( trénink na zugseni vitalni kapacity plic.

Nerytmicky probeéh kopl a pazi — student nekope 6 kopd na jeden cyklus pazi, ale jen dva, nebo
obéas prikopne, coz vede k Uklonu trupu — zadat studentdm vyssi frekvenci kopl a sprinty.

METODIKA PLAVECKEHO Z2PUSOBU KRAUL

Nacvik kraulovgch nohou

Pohyb kraulovgch nohou vychazi z kycli, kdy se stehna pohybuji v pfedozadni roviné a bérce
uvolnéné dokopavaji s natazengmi Spickami, pohyb kolenou je mirng, ale uvolnény, pricemz je chybou mit
krecovité natazend kolena. Pri plavani Kraulovgma nohama (Kn) dbejte na to, aby za studentem vznikalo
tzv. vybublduani zvifené vody (nekopat ani hluboko pod hladinou, ani s chodidly nad hladinou). Vice v ka-
pitole Technika plaveckgch zpdsob0.

Kraulové nohy na brehu

— Student se polozi na bficho a hlavu si polozi Celem na sloZzené paze. Natshne Spicky
@ VyuCujici students se ZP uchopi za stehna (v pripadé velkého objemu stehem muizeme
studenta uchopit i nize) a provede studenta kraulovgm kopem. Je lepsi drzet students nad
koleny, aby si lépe uvédaomil, ze kraulovy kop neni o kireCovité natazen(ch nohou v kolennim
kloubu, ale o uvolnéném pohybu vychézejicim z kycli. U nevidom(ch studentl doporucuji, aby
zaujali polohu v lehu na brise s jednou rukou ve vzpazeni a druhou u téla s hlavou vytocenou
do strany jako pfi kraulovém nadechu, aby si dovedli lépe uvédomit nddechovou polohu.
Provadénikraulovgma nohama na bfehu zafazujeme zejména u nevidom(ch, tézce slabozrak(ch
studenty, jinak je lépe zaradit ndcuik kraulovgch nohou (Kn) primo ve vodé, at' uz ve vertikalni
poloze v hloubce s drzenim za okraj bazénu, nebo v horizontalni poloze vleze na bfise
s asistenci, bez ni, s drzenim za okraj bazénu i volné v prostoru bazenu, pfipadné s plaveckou
destickou.
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Kraulové nohy ve vodé bez pomUcek
Zde si uvedeme priklady plaveck(ch cviceni pro ndcvik kraulougch nohou bez pomdcek:

— Kraulové nohy ve vertikalni poloze
— Pokud m3dme moznost jit se studenty do hlubsi vody, kde nedosédhnou na dno, zatneme
s kraulovgma nohama ve vertiklni poloze (ve stoje). Student uvolnéné kope kraulové
nohy s natazengmi $pickami a malgmi osmickov(mi zabéry (sculling), ktergmi si pomahs,
aby udrzoval polohu s hlavou nad vadou.

— Kraulove nohy bez nddechu
— 0Odraz od stény ve spljuaveé poloze (paze ve vzpazeni spojené dlanémi) s hlavou ve vodé
a student kope kraulove nohy. Use na jeden nddech, poté zastavit, nebo doplavat zna-
kem na druhou stranu.

—_— Kraulové nohy s malgm prsarskgm zabérem
— Student kope kraulové nohy a ve chvili, kdy se potfebuje nadechnout, udéld maly
prsafsky zabér. Doporutuji toto cviceni zafazovat a2 po zuladnuti nddechové faze
u kraulu, aby nedochézelo k prohlubovani chybného nddechu dopredu z&klonem hlavy.

— Kraulové nohy s kraulovgm zabérem pri ngdechu

— Student kope Kn s hlavou ve vadé a vyucujici mu jen zlehka poklada ruku na temeno
hlavy z nenddechove strany. Ve chvili, kdy mé student potrebu se nadechnout, udél
jeden kraulov( zabér s pretocenim se a2 na z4da a doplave znakem. Nasledné zara-
dime Kn se zabérem jednou lepsi pazi 8 nddechem do strany, viz nacvik nddechu. Dalsi
moznost dopomoci je nabidnout dlan studentovi, ktery si polozi svoji dlaf vzpazené
nezabérové paze na dlaf vyudujiciho (ten jej nedrzi) a prizébéru 8 nddechu mu vyudu-
jici zlehka podpird vzpaZenou pazi.

Nacvik kraulov(ch nohou s pomickami
2de si popiSeme kraulov4 cviceni s vyuzitim rdzngch nadlehéovacich pomicek:

— Kraulove nohy s destickou ve vzpazeni —hlava 20stdvs nad vodou v z8klonu

— Tuto polohu, pfi které se nejcastéji provadi kondicni trénink Kn, nedoporucuji zara-
zovat v prunich hadinach ndcviku u zacinajicich plavcd. U této poloze dochézi k zafixo-
vani zéklonu hlavy, protoZe studenti plavou Kn s hlavou nad vodou a8 s paZemi opre-
ngmi o desticku. 2afixovanim tohoto Spatného pohyboueha stereotypu se komplikuje
nacvik kraulové nadechové faze, ve které djchadme do strany a hlavu ani nezaklanime,
ani neukldnime, ale spolu s rotaci v podelné ose vytdcime do strany. Dale se zde
studentinadmérné proh(baji v bedrech a pfizapirani se o natazené paze je pretézovan
ramenni pletenec. Toto plavecke cviceni je mozné obasné zarazovat pro zpestreni
tréninku u pokrocilejsich plavcd nebo s hlavou pod vadou a8 s ngddechem pomaci kraulo-
vého zabeéru.

— Kraulové nohy s destickou v jedné pazi ve vzpazeni
— Student drzi destitku pouze v jedné ruce a druhd (nddechouvd) je u téls. Hlavs je pfi
kopéni Kn ve vodé a pfi nddechu se s télem vytaci do strany a smeéruje mirné vzad
(naznacenipohledu na rameno). Nevidomé studenty je treba co nejvice ndzorné navést
a dotykem je upozornit, Ze nadech se provadi tak, jako by chtéli dlouhou tuzkou, kters
jim vede od brady na hrudnik, nakreslit obloucek k ramenu podél kliéni kosti a zase
zpét. Na rameno na nddechové strané mdze vyucujici nevidomému studentovi pfi
nacviku vytodeni hlavy zaklepat, aby védél, kter§m smérem se m3 pfi nddechu ,podivat”.




0br, 37

Rotacni cviceni

pro nacvik
nadechove faze

U kraulu s asistenci

Rotacni cviceni

Rotacni cvieni bez pomlcek

Rotacni cviceni jsou dilezits pro ndcvik nadechové faze u kraulu, ale také pro uvedomeéni si sprav-
neho pohybu zabérové faze u kraulu i znaku, kdy u obou téchto plaveck(ch zpdsobd plavec rotuje
v podélneé ose téla.

— Rotace 90°

— Student lezi s pazemi u téla na zadech, vyudujici jej drzi za boky a nat4ci jej o 90° na
pravou stranu a zase zpét na zada a po nékolika opakovanich tohoto cuiceni prejdeme
na druhou stranu a poté strany plynule stridame. Je dilezité, sby student ve chuili,
kdy je na boku, vydechl do vody a v poloze, kdy mé hlavu nad vodu a bliZi se poloze
na zadech, se nadechnul. Rotace musi byt plynuls, aby student stacil nadechnout
i vydechnout. To same vyzkousime v poloze na brise s tim rozdilem, Ze student zacind
vgdechem do vody a8 ve f4zi, kdy jej vyutujici (asistent) pretddi na bok, se student
nadechuje. Pruni rotace, at'uz z polohy na zdech, nebo na briSe zacindme s prehnangm
rozsahem, tedy vice nez 90° (klidné témeér 180°), sby mél student dostatek Casu si
zuyknout na rotaci s pfi prunich pokusech se mu nestalo, ze vdechne vodu. Postupné
rotaci zmenSujte az na 90°. Se studentem komunikujte a po kazdich dvou rotacich ho
upozoriujte, ze rotace bude mensiho rozsshu. U za¢atecniki dokladné dbejte na pro-
vedeni vgdechu do vody, ktery mohou prodlouzit v prunich pokusech az nad hladinu.

—_ Rotace 0 90° se vzpazenou pazi s asistenci
— Student lezi na briSe a jednu ruku mé ve vzpazeni a druhou u téla v pripazeni, vyucujici
stoji za studentov(mi zady tak, aby drzel jednou rukou studenta kolem bok( a druhou
rukou jej drzel za vzpazenou pazi, kterd je blize k vyucujicimu. Tedy, ma-li student
vzpazenou pravou pazi, vyudujici ho drzi svoji pravou pazi za jeho pravou a levou pazi
ho objima kolem bokd. Nasledné vyudujici za bok studenta provadi rotaci do strany, kdy
student leZi na boku a nadechuje se a opét jej vyucujici pretsci na bricho (Obr. 37)
m0Ze student vzpazenou pazi drzet okraje bazénu a vyutujici jej drzenim jednou nebo
obéma pazemi za boky pretaci do nddechové faze. Uyudujici mbze students pretadcet

stat vedle néj a pretacet jej smérem k sobg.
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Rotace 180°

Student plave kraulové nohy se vzpaZenou pazi nebo v pripaZeni (jednodussi) a pouze
pohybem nohy se pretééi na zada a poté znovu na bficho. Vyuéujici mize v prunich
pokusech studentovi asistovat tak, ze jej drzi za boky, jde se studentem vaodou 8 pomah4

K tomuto cviceni miZzeme pridat i zabér jedné paZe pri rotaci, coz uz je téZsi cviceni.

Rotace 360°

Uyutujici nebo asistent drzi ZP studenta v nruci. Student leZi 8 m4 ruce u téla. Na
povel se student nadechne a vyucujici ho pretoci smérem od sebe 0 360° (Priloha CD —
celou dobu vydechovat, zejména kdyz se dokoncuje rotace smérem vzhdru, jinak jim
natece do nosu. Toto cviceni je vhodné pro osvojeni si rotace, odstranéni obav z preto-
¢eni se ze zad na bficho a uvédomeni si prechodové faze z polohy ze zad na bficho
a zase zpét. Toto rotacni cviceni mdZeme provadet i s drzenim studenta za boky, kdy
jsou jeho paZe u téla nebo jedna ve vzpaZeni a vyucujici studenta pretoCi ze zad pres
Ughodou této rotace s drzenim za boky je lepSi requlovatelnost rychlosti otaceni nez
pfiotaceni v ndruci. Pokud studentovi nedéls toto cviceni 25dné potize, mizZete zaradit
dvajitou rotaci, pri které se m4 student v poloze na zddech nadechnout pred zahéjenim
dalsiho obraceni. Uyudujici (asistent) musf dbét na plynulost a vhodnou rychlost oté-
¢eni, aby mél student dostatek ¢asu v poloze na zddech pro nadechnuti. Pozor, pfi
poloze s jednou pazi ve vzpazeni musite otdCet studenta vzdy takovgm smerem, aby
se nenadechoval pres vzpazenou pazi, ale z vody mu nejprue vyjelo rameno pripazene,
tedy nédechové paze (Obr. 38).

Ne vzdy je vhodné rotaci o 360° zarazovat, protoze pfi Spatnem provedeni vgdechu
maji studenti plng nos vady, co? je pak odradi od dalSich pokusd. Proto zpo¢atku mizete
zafazovat jen rotace o 90° a 180°. Pokud méate zaCingjici studenty, kteri se neboji
potopit hlavu a nemaji problémy s plavanim pod vodou (napf. Kn) s vydechovanim do
vody, klidné mdzete toto cviceni zaradit.

Nacvik rotace 0 360°
s asistenci za boky



Student leZi na z&dech a vyucujici jej drzi pod bedry a opfe si jeho hlavu o své rameno
a provadi rotaci za bedra do stran. Student pohybem hlavy na opacnou stranu tuto
rotaci vyrounduva.

—jedno ucho m3 student poloZené na aqua-nudli a je v poloze
na boku, kde také po celou délku zadaného Useku kope Kn. Obé ruce drzi nudli tak, aby
byla po celou dobu natazend a student tak mohl co nejuice simulovat nddechovou polohu
na boku. Pozor, hlava se nesmi uklanét. Vystriddme strany.

— natazenou nudli drzi student za hlavou v poloze na boku
3 ucho je ve vodé. Toto cuiceni jeSteé vice priblizuje studentdm se 2P nddechovou f4zi, kdy
plavec leZi na boku, nezveds hlavu a kope Kn.

—student lezi na boku, jednu ruku ma ve vzpazeni s malou
destickou a ucho mé na strané natazené paze, je ve vodeé a kope Kn na boku a pak se po
6 kopech pretaci zpét na polohu na brise, kde vydechuje. Provadime rotaci 90° trupu
a3 hlavy. Pozor, at’ nejde jen o rotaci hlavy, ale i v bocich. Napf. student kope do poloviny
bazénu na jednu stranu a v poloviné bazénu mlze paze vymenit. Zde jiz provadime i nacvik
dgchani.

S nacvikem Kkraulov(ch pazi zacindme na bfehu v rdmci rozcviceni, nejprve ve stoje krouzenim

vpfed a poté v predklonu, viz nize. Poté prechazime k ndcviku kraulov(ch pazi v lehu na briSe na okraji
bazénu s tim, Ze paZe zabiraji ve vodé (polovina téla presshuje pres okraj bazénu) a vyudujici vede paze
studenta z bo¢niho nebo Eelniho postaveni. Zacindme bez nddechu. Jakmile student potrebuje udélat na-
dech, zastavi pohyb a vynofi hlavu z vody. Toto cvigeni lze i vynechat, ale u nevidomych studentd mize

se mUze na desce student pohybovat i smérem vpfed a zaroven jej mize vyucujici nebo asistent taktilng
(hmatem) opravovat.

Podle télesné konstituce studenta je nutné vybrat zpUsob provedeni kraulovgm z4bérem. Pokud
je student mensi postavy a vyucujici je vyssi, mGzeme zvolit provédéni pohybem zezadu, kdy je
student se ZP v predklonu a Gchopem za studentovy paze provadi vyucujici studenta kraulovgm
zdbérem (krouzeni pazi vpred). Uzhledem k tomu, Ze u studentd se ZP doporutuji zacinat znakem
v prunich vgukovgch hodinéch, kdy neucime kraul, je mozneé v rémci rozcviceni krouzit pazemi jen
vpred bez nacviku nadechu. Pozar, aby paze nebyly kreCovité napnuté, sle aby byly uvolnéné
natazené. Ze zkuSenosti s vgukou plavdni zrakové postizengch nedoporucuji zacit hned s vgukou
tzv. ostrého lokte, kdy se z vody paze vytashuje pokréend v pravem Uhlu a takto pokréens se prendsi
nad vodou. Zrakové postizeni pak ve vétsing pripadd maji problém s prenosovou f4zi, ve které tahaji
paze bokem s klesajicim loktem a diky tomu, Ze nemaji zpétnou zrakovou kontrolu nebo je nedosta-
tecn3, je jejich kraulovy zabér zcela chybng a mnohdy se spiSe podoba plazeni se ve vodé nez
kraulovému zabéru.

Pri nacviku kraulov(ch pazi mizeme nejprve zafadit krouzeni uvolnéné natazen(ch pazi vpred
(aby si student uvédamil smér pohybu). Poté Krouzeni pazemi vpred v predklonu s tim, Ze studenta
jen upozorneéte, aby mirné pokréil lokty. A a2 poté student provadi pohyb i s mirné pokréengm
loktem, ale s vysokgm prenosem v ramennim kloubu (nenechte students provadét pohyb s chybou).
AZ nasledné pristupte k provadéni kraulovgm zabérem s dotahovdnim zabéru do natazené paze. A2
bude mit student v ramci nékolika hodin dan( pohyb zafixouén, mizete prejit do provadéni kraulo-
vgm zabérem s nadechem. S nacvikem krouzeni pazi zacnéte jiz v pruni hodiné. Navic toto cviteni



Obr. 39

Nacvik kraulovgch pazi
na brehu s asistenci ze strany

i uvolfiuje ramennf pletenec, proto je vhodné zafazovat ho nejen u zacatednikd pfi vjuce plavec-
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prenos v ramennim kloubu s pazi nad vodou nedéld zadné potize, mlZete je zadit provadét pohybem
kraulou(ch pazi s ostrgm loktem (Obr. 39).

Provadeni kraulovgm zabérem zezadu na brehu

Postavte se za studenta se 2P (pokud jste minimalné o 20 cm vetsi nez student, jinak
zvolte asistenci ze strany) a oba se predklonte, uchopte studenta za paze, které mé
uvolnéné natazené neboli mirné pokréené a provedte jej kraulovgm pohybem. MdZete
pohyb klidné i rozlozit. Nejprue zabér jednou pazi, az poté druhou, ale pohyb postupné
zrytmizujte, aby byl plynuly a paze se nepotkavaly. Dilezité je provest studenta se 2P
(zejména nevidomého) kraulovm z&bérem, kdy se stridasji obé paze, aby si uvédomil, ze
se pfi kraulovém zabéru paze nepotkavaji, a nezafixoval si Spatn( pohybovy stereotyp,
kter( by se musel pracné odstrafovat. Pohyb v§ak provadéjte pomalu a plynule. Pokud
vyuzijete toto postaveni, kdy vyudujici stoji za 2ady students, je nutné prizpUsobit vgsku
Gchopu za paze podle vasi i studentouy v(sky. Cim bude student se ZP vyssi, tim (s za
predlokti jej budete muset drzet. Pokud vdm vase télesné dispozice nedovoli uchopit stu-
denta pod loktem, zvolte pro provadeni pohybem postaveni zepredu nebo z boku. Prova-
déni pohybem zagindme vzdy z predpazeni. At uZ zatindme rozlozene (ke2dé paZe samo-
statng) nebo synteticky (paze se stridaji).



Pri provadéni students se ZP kraulovgm zdbérem zepredu je student v predklonu 8 vy-
ubujici stoji celem k nému. Student méa paze v prredpazeni a vyucujici drzi studenta za
predlokti, a2 za zépésti obou pazi. Nikdy ne pouze za dlang, protoze ty se ohybaji
a studenta by mohlo mast, ze zapésti se pfi asistenci oh(bs, a ve vode jiz ne. Z8pésti
musi bgt vzdy pevné. Uyucujici uchopi obé studentovy paze a provadi jej pohybem
rozloZené (kazdou pazi zuldst) z postaveni zepiedu mirné stranou od provadéné paze,
nebo vyucujici vede obeé paze soutasne bez zastavovani a stoji pred hlavou studenta. Pfi
pruotnim sezndmeni s kraulovgm prenosem a zbérem u nevidomych student( zatnéte
s provadénim nejprue jednou pazi a nasledné druhou. Zacindme na lepsi stranu, vétSinou
je to u pravdkl pravd a u levakl levs paze, tak jeko vidime ukdzku provddéni pohybem
kraulového z8béru jednou pazi z boku (Obr. 40). MiZete se pri provadeéni kraulovgm
z4bérem ze strany otocit ke studentovi ¢elem s provadét mu pohybem jen jednu pazi.

Pri provadéni kraulovgm zabérem mlZeme studentovi vést paZi, kterd je vzdalengjsi (tzv. pres
télo studenta) nebo tu, kters je k nam blize. Zacindme s vedenim jedné paZe a ndsledné obéms, a to
v pruni f4zi bez nddechu. Pfi potrebé nddechu se student mlZe postavit, nebo se po dokonceni
kraulového zabéru pretoCit na z4ds, neni vhodné, sby se v této fazi nacviku nadechoval student
28klonem hlauy.

Student lezi na briSe s pazemi ve vzpazeni. Vyutujici stoji ve snizeném postaveni na
boku vedle hrudniku studenta a uchopi jej za predlokti. Poté provadi kraulovgm zabé-
rem studentovu vzdalengjsi pazi (pres studentovo télo), a to bez nddechu —vyucujici
stoji na pravé strané a provadi kraulovgm zabérem levou pazi (Obr. 41). Jakmile se
student potrebuje nadechnout, postavi se na dno. Toto cviceni opakujeme i z druhé
strany. Nasledné studenta vyucujici provede kraulovgmi pohyby obémsa pazemis drze-
25pésti, aby musel sém drzet polohu predlokti. Jen v pfipadé chyby jej na to upozornime,
a pokud slouni pokyny nejsou dostacujici, provedeme studenta nékolika zdbéry se za
fixovangm predloktim.

Vzdy zaradime nékolik temp veden(ch a pak nechdme students, aby zabiral bez asis-
tence (vypustime jej). Pokud student i pfi ncviku Kp s asistenci kope Kn, je to v po-
adku, pokud je to znamkou toho, Ze se student soustredi na Kp, a to, Ze je treba u Kp
kopat i nohama, zdGraznime pri vypusténi do plavani Kp bez dopomoaci nebo pfi ngcviku
souhry. Pfi nacviku krauloveho dgchani je kopani Kn nezbytnosti.

Mdzeme zaradit i asistenci ze strany (z boku), kdy vyudujici provédi pohybem zabérovou
pazi students, kters je mu blize, tedy ne pres télo, ale vyucujici stoji Celem k pravému
boku studenta a provadi zabérem studentovu pravou pazi (levou pazi student na hlading
drzi bez dopomoci).

Uyudujici stoji na jedné strané u stehen studenta (Celem k hlavé studenta) a uchopi jej
obéma pazemi za boky a student sam zabirs kraulov( zabér nejprue jednou pazi a n3-
sledné obéma pazemi, vyucujici mu dopomaha jen mirnou rotaci za boky v podélne ose.
USe nejprue bez nadechu, 8z pozdéji prechdzime na nécvik nddechové faze. Kp s asi-
stenci za boky zacCiname ve splvavé poloze s pazemi ve vzpazeni a hlavou ve vodeé
(Priloha CD — ). Jakmile se bude student potfebovat nadechnout, mize se
postavit, nebo plynule prejdeme k nacuiku nadechové féze.
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Student se drzi jednou pazi za okraj bazénu a vyutujici stoji vedle jeho trupu a provadi
jej stridaveé pravou a stridave levou pazi kraulovgm zabérem, pripadné nékolik zabérd
nejprue jednou pazi a nasledné druhou bez nddechu (Obr. 42).

Student m4 vzpazenou pazi, kterou se opird o rameno vyucujiciho. Vyucujici studen-
tovu vzpaZenou pazi jen lehce podpirs, ale nedrzi. Uyudujici studentovi provadi nejprue
jednu pazi nékolika kraulovgmi zabéry a nasledné stridavé po jednom zabéru. 2 pocatku
bez nadechu. Toto cviceni lze provadét s podporou jen o dlai vyutujiciho jen s tim
rozdilem, Ze nabidneme své pokréené paze s dlanémi vytocengmi vzhdru a student se
stridavé zlehka opird o jednu nebo druhou dlan. (Obr. 43)

Pri ndcviku Kp pokud mozno nezafazujeme postaveni na dno. Ale domluvime se se studentem, ze
bude proveden dvéma zabéry a poté mu pustime ruku 8 on sdm se otaci kraulovgm zabérem na z8da a pfi
tom se nadechuje. Toto cviceni pomaha tomu, aby si student se ZP nenavyknul se pfi potrebé nadechu po-
stavit na dno, a tim z4sadné ménit polohu téla potrebnou pro nddech, avusak ne kazd( student je schopen
toto cviceni provést, proto v pogatcich mdZzeme dovolit i postaveni se na dno bazénu.

Pfed samotngm nacvikem kraulového d(chani zafadime rotacni cviceni se zabérem, abychom
plynule navdzali a student mél moznost uvédomit si, Ze pfi nddechu dochézi k rotaci v podélné ose (boky
se vytaci na nddechovou stranu). Pri dokongeni z8béru jekoby boky uhgbaly dlani vytocenim do strany.

— pokud mame pro vjuku bazén, v némz dosdhneme na dno 8 voda je
v nekteré ¢asti bazénu pod hrudnik, doporucuji udélat nékolik kraulovgch temp v mirném
predklonu nejprue ve stoje a poté v chizi vpred (nikdy ne vzad). Poté nasleduje odraz
od stény bazénu, plavat Kn a student zabere tolik z8bérl kraulovgmi pazemi, kolik zuladne
bez nadechu. Postupné prechézime v nacvik kraulového dgchani. Pokud vyuzijeme synte-
tickou metodu a studentovi pUjde zabér kraulovymi pazemi s nddechem bez velk(ch obtizi,
mU0zeme nasledné jen zaradit plaveckd cviteni pro zdokonaleni a opravu menSich chyb
v plavecke technice. Provedeni pohybem by ani pfi syntetické metodé ndcviku nemélo
chybet, a to hlauné u tézce slabozrak(ch a nevidomych student0.

— nacvik Kp i nddechu rozfdzujeme (provadéni na biehu, ve vode,
Kp s asistenci ze strany i zepredu), a2 poté zafadime ncvik kraulove souhry s nddechem.
Plavat samostatné kraulové paze bez Kn nedoporucuji, protoZe je to pro zacinajici plavce
pfilis narocné. Proto zatindme s vgukou kraulu az po ndcviku znaku, pfi némz student
dostane jistotu v tom, Ze se neboji utonuti, protoZe jiz umi plavat jednim plaveckgm zp0-
sobem. Daldi vghadou zahsjeni vjuky znakem, 8z nasledné kraulem je to, Ze pribéh
pohybu u kraulovgch nohou je témér totozn{ jako u Zn a v této f4zi vguky uz by mél mit
student pohyb nohou dokonale upeunén a zautomatizovan, tudiz se bude moci soustredit
zejména na provadeni pohybu pazemi a pozdéji na nacvik nddechové faze.

— pfi pouZiti teto metody studenta provedeme kraulovgmi
pazemi (Kp) v predklonu na misté i v chizi v pred, na brehu i ve vodé (pokud ndm to
parametry bazénu dovoli). Poté zaradime provedeni pohybu v horizontélni poloze (s asis-
tenci z boku i zepredu, v podporu o rameno i bez néj apod.) a plavecks cviceni, kterd
pohyb rozfazuji (kraulové dobihacky jednou pazi i obéma). Nasledné procvicime Kp spolu
s Kn prozatim bez nddechu. Pfipadné zadame plavat co nejdal bez nadechu a pak se stu-
dent kdekoliv jedenkrat nadechne do strany a udeéls jesté nékolik kraulovgch temp
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a doplave volneé cimkoliv. Poté se budeme podle projevenych chyb vracet zpét a zafadime
cviceni na odstranéni téchto chyb a zdokonaleni plavecke techniky.

— po slounim popisu techniky a provedeni Kp nechdme
studenta zaplavat kraulovou souhru (Ks) bez nddechu. Nasledné provedeme studenta Kp
s nadechem a on si to ve vodeé vyzkousi. Poté se vracime podle plaveckych dovednosti
a projevenych chyb k rozfazovani kraulového pohybu pazemi. Tedy studenta provedeme
rozfazovang pohybem Kp bez nadechu i s nddechem, ve stoji, v chizi i vleze na bfiSe
s asistenci ze strany pres télo nebo blizsi pazi, pripadné s asistenci zepredu s podporem
0 rameno vyucujiciho, nebo bez ngj, a znovu se vracime k provedeni celé souhry. Jak jsme
jiz zminili, nenf treba projit celou metodickou radu, ale postupujeme vzdy o krok zpét
podle projevenych chyb v plavecke technice.

Po dokanale zuladnutem plaveckem cviceni Kp bez nddechu a Kn s kraulovgm zabérem s pretoce-
nim pfi naddechu do polohy na znak, mdzeme prejit na ndcvik kraulového djchani.

Nebojte se ve f4zi pfechodu z Kraulov(ch pazi do kraulové souhry (s nddechem) zarazovat co nej-
vice rotacnich cviceni se zabérem pazi a cviceni pro ndcvik nddechu.

Student se kazdgm zabérem paze otoCi o 180°, tzn. ze student zading plavat Kn na
brise a kraulovym zabérem se otaci na z8ds, nadechuje se a dalsim zabérem se otaci
dokola o dalSich 180°, tudiz bude student rotovat o0 360°. Pro nékteré studenty jsou
tato cviceni pfili§ naroénd, proto mlZete zafadit rotace i po vice zabérech. Napf.
4-6 z8bérl na bfiSe a 4—6 28bérl na z4dech a znovu se pretodit na bficho a preto-
¢enim jednim kraulovgm zabérem na z4da, zopakovat nékolikrat v pribéhu jednoho
bazénu (dle veli-Kosti bazénu).

Student leZi na brise a bez nddechu kope Zn, ve chvili, kdy m3 potfebu se nadechnout,
zabere jednou pazi pod vadou Kraulovgm zabérem, ktergm se pretsci na zads, @ kope
nekolik kopd na zddech a poteé se znovu pretotina bricho. Toto pretdceni student néko-
likrét na délce bazénu zopakuje. Pri prenosu paze vzduchem z polohy na bfise do polohy
na znak se student nadechuje.

U této fazi mGzeme zaradit i dalsi rotaéni cviceni, kterd jsme si popsali v samostatné podkapi-
tole na toto téma.

U treti a dal$i hodiné uz v rémci metodického rozcviceni provadime students pohybem kraulovgch
paZi i s nddechem. Nejprue zatnéte jen vytdcenim hlavy a nddechem do strany (pohled do boku za
sebe) a s otocenim hlavy zpét s pohledem do zemé a postupn(m vgdechem. Tento nécvik vgdechu
ve v(padu se zanozenou nohou na zbérové strang. Vjdech je mozné prodlouzit 8z do f4ze vytaceni
hlavy na stranu, aby mél student se 2P pozdgji ve vodé jistotu, ze se nadechuje 8z nad vodou
a nebrani mu v nddechu hladina vody. Student je v predklonu, vyucujici stoji Celem k nému a drzi
jej obéma rukama a nékolikrat mu lehce dopomUZze otodit hlavu do strany s tim, Ze mu fekne, aby se
podival na své rameno a bradou kopiroval hrudnik. Provadét pohybem do strany mizete Gchopem
za hlavu obouru¢ nebo jednou rukou lehce za bradu, kdy stojite Celem ke studentovi mirné ze strany.

U zacétetnikl nedoporutuji provadét nddech na obé strany, ale zatnéte s ncvikem nddechové
féze jen na jednu stranu (vétsinou pravakim lépe vyhouuje pravé strana a levdkim levs, ale neni
to pravidlem). AZ poté, co je nddechouvd faze provddénd spréuné a dostatedné nacvicena a zauto-
matizovdna, prechézime na stridéni nédechovych stran, ale jiz s pohybem pazi. To plati zejmena pri



nacviku nddechové faze ve vode. Pri ncviku nadechu dbejte na to, aby po nékolika provedenych

pohybech s asistenci student délal vytaceni hlavy do strany s pohledem mirng vzad sém. Vyucujici

v této fézi ndcuiku mé jen lehce poloZenou rozevrenou dlan na temeni hlavy studenta, aby pri

nacviku nadechu student se ZP nezvedal hlavu do Uklonu nebo z3klonu, ale pohyb jiz student pro-

vadisdm. Uzhledem k tomu, Ze studenti se ZP maji ztizenou nebo zadnou zpétnou zrakovou kontrolu,
dochézi prave pri nddechové fzi k nezddoucimu zaklonu hlavy, pouzijte provedeni nédechu s tim,

Ze vedete studenta jednou rukou za hlavu nebo za bradu s druhou ruku méjte poloZzenou na temeni

hlavy students, a pokud bude mit student tendenci zaklanét hlavu, vyviiite mirng tlak na temeno

hlauy, aby si student mohl uvédomit, ze zveds hlavu do z&klonu, 3 tuto chybu opravit. Pouze slouni
oprava je nedostaclujici, protoze nevidomy student si nemusi umét predstavit, co pokynem myslite.

Nacvik zabérové faze a nddechu je nejtézsi pruek celého kraulu, proto jej miZeme zacit nacvitovat
take jiz pred ustupem do vody v rémci rozcviceni. Pokud jiz mé student dostateneé nauceny kraulov( zabér
pazemi v predklony, je treba jit v ndcuiku o krok dal. Studentovi feknéte, aby naznagil vgdech jakoby do vady
(pohled do zemé) a provedl nddech na jednu stranu vytocenim hlavy do strany.

Mozete postupovat i syntetickou metodou, kdy studentovi date pokyn, aby zabiral Kp 8 kdykoliv
se bude potrebovat nadechnout, aby se ,podival” (vytodil hlavu) do strany mirné vzad na jeho lepsi stranu
a nadechl se. Je dllezité upozornit, Ze nadech se provadi ve chuili, kdy pfen3si svoji nddechovou pazi nad
vodou. Pro lepsi uvédomeni je dobré studentdm fict,

. Nebojte se i u nevidomych pouZivat tento termin, jsou na néj zuykli a nemélo by jim délat problém si
pod timto pokynem predstavit, co po nich chcete.

Pokud chcete spiSe pohyb rozfazovat, postavte se Celem ke studentovi, opfete si jeho jednu na-
tazenou pazi o svoje rameno g zamerte se nyni jen na zabér nddechové paze s tim, ze jednou vngjsi svoji
pazi provadite z8bér studentovou pazi (drzite levou za pravou) a druhou rukou dopomahéte otécet hlavu do
strany ve spravnou chvili. Poté m0Zete prejit do stridavého provedeni paZi tzv. dobihackami, kdy se paze ve
vzpazeni potkaji (dobéhnou), aby byl dostatek ¢asu si uvédomit, kdy zacind nddech (vytéceni hlavy do stra-
ny). Dbejte na to, aby student stale provadél vgdech a nadech, aby si rytmus co nejvice zautomatizoval. N3-
dech zpruu provadime jen na jednu stranu na tzv. kazd( druh( zabér s tim, Ze m0Zete driet studenta zepredu
(Gelem k sobg) za predlokti a ve chuili, kdy je tfeba udélat nddech, mu zaklepat sugm prstem na jeho ruku.

Je-li student se zrakou{m postiZzenim (student se 2P) dostatecné malé postavy a vy jako vyutujici
jste naopak mnohem vyssi, je mozné v predklonu pfi provadéni kraulovgmi pazemi zezadu polozit svoje Celo
na temeno hlavy studenta se 2P a tim zabranite nezddoucimu zéklonu hlavy. Tento pohyb s dopomaci tlaku
¢ela vyucujiciho na temeno hlavy studenta miZzeme zaradit i v horizontalni poloze uleze na bfise pfi provs-
déni asistence ze strany (paralelné vedle studenta).

Shrneme-Lli si predchozi text, mdZzeme tedy fici, ze pro provadéni kraulovgm zdbérem
vyuZivame tyto typy asistence jak na biehu, tak nasledné i ve vode:

- vyucujici stoji za studen-
tem, oba jsou v predklonu a vyucujici studenta provadi Kp s nadechem. Vyucujici pfii tom
to typu asistence musi byt minimalné o 20 cm vyssi nez student, jinak nebude tento typ
asistence mozny a pfi provadeni pohybem dojde k chybé.

— vyutujici stoji vedle
studenta (paralelné) a jeho pohled sméfuje na studentovu hlavu. | u tohoto typu prové-
deni je treba, aby byl vyulujici vyssi nez student, nebo je tireba v tomto typu ssistence
zaf'adit jen provadéni jednou pazi bez drzeni druhé, jelikoz na druhou pazi mensi vyudujici
pres télo nedosdhne a dojde k tomu, ze vyutujici zatne studentovu nezabérovou pazi
pritahovat k sobé 8 student ji pokréi (Pfiloha CD — ) nebo vyugujici drzi spréuné
studentovu nataZenou nezgbérovou pazi, ale provadijej zabérem s pokleslym loktem (Pfi-
loha CD— ). Poslednichybou, kterou si pfi $patné asistenci zminime je, Ze vyucujici
pres télo studenta pritahuje v zbéroveé fazi loket studenta k télu (PFiloha CD — ),



coz by mélo ve vode za nasledek snizeni GEinnosti zabéru (dlad pri zébéru musi predbihat
loket). Pro vghodnéjsi postaveni mize vyucujici mensi postavy prijit blize k hlavé stu-
denta a uchopit jeho paze v(Se nez za predlokti v blizkosti zapésti az v poloving predlokti.
Spraun( pribéh kraulového nddechu s asistenci z boku je na (Obr. 44).

vyuéujici stoji kolmo k télu studenta (€elem k boku studenta) v Grovni hrudniku a provadi
pohybem jen nddechovou pazi studenta tak, Ze rukou blize k hlavé students jej uchopi
23 predlokti aZ lehce za zapésti a druhou rukou bude smérovat loket students, aby stu-
dent nepritahoval v zabérove fazi loket k télu a neprenssel pazi pokleslgm loktem.

— pokud by
vyutujici chtél studenta provadét zdbérem obou pazi (s asistenci zepredu), mus jiz stu-
dent tento pohyb zn4t z predchozich cuiceni, jinak bude automaticky pfi zabéru pritaho-
vat loket k télu. Proto doporucuji zafadit pouze vedeni jedné paze, kdy vyutujici jednou
rukou vede Uchopem za predlokti (a2 zapésti) paZi studenta a druhou rukou sméfuje loket
ve fazi zdbéru i prenosu. Pokud je student jiz schopen provadét spraun( pohyb paze,
zaradime nacvik nddechu, kdy vyutujici jednou pazi provadi studenta zabérem a druhou
rukou (blizsi k hlave) vytacistudentovihlavu do nadechu pro spréuné nagasovani nddechu.
Opét asistenci zaciname v predpazeni s pohledem hlavy ke dnu (Pfiloha CD — ).

student lezi na briSe na okraji bazénu na velké desce (ponton) nebo ve vodé jen na pon-
tonu a témer polovina jeho téla je nad hladinou (kolmo k okraji bazénu). Student se
ZP lezi na brise a jednou pazi, napriklad levou, zabirs ve vodeé a pfi prenosu paze nad
hladinou vytaci hlavu dopravs a nadechuje se do strany. Vyuéujici (asistent) stoji ve
vodeé vedle studenta mirné vzad a uchopi studenta svoji levou rukou za levou zabé-
rovou pazi a provadi jej kraulovgm zabérem. Pfi prunich pokusech zejména u nevido-
mych studentd mGze vyudujici druhou volnou rukou (v nasem prikladu pravou) dopo-
mahat vytacet hlavu studentovi do strany ve chvili, kdy se paze pfenasi nad vodou,
aby si zafixoval sprauny rytmus dichani. | u tohoto plaveckeého cviceni dbejte na to,
aby student vydechoval do vody, pripadné u zacatecniks, aby jen dovydechl nad vodou
a nad vodou pak uz provadel pouze nadech.

student lezi na jednom boku podél okraje bazénu se spodni pazi ve vzpazeni a druhou
pazi (nddechovou) vyutujici vede z vody studentovi tak, aby se prsty dotgkaly vody,
prenos je veden ostrgm loktem. PaZe nevstupuje do vody, jen prsty se zlehks dotykaji
vodni hladiny. VyucCujici vede zabér ze vzpazeni az do natazené paze u konce zabéru.

student lezi na brise na velké desce (ponton), kterd Castecné presshuje pres okraj
bazénu do vody proto, aby student mohl dokoncovat zabér aZ pod ponton a nebyl nucen
okrajem bazénu zkracovat délku zabéru. Nebo mdze na pontonu lezet na vodé. Vice jak
polovina studentova téla je nad hladinou kolmo k okraji bazénu a zabird kraulovgmi
pazemi. Nejprue nékolikrat sém bez dopomoaci a bez nddechu. Jakmile studentovi dojde
dech, zastavi se. Poté vyucujici stoji ve vodé ¢elem ke studentovi a poloZi si jeho levou
natazenou pazi na svoje pravé rameno, levou rukou uchopi studentovu pravou pazi
a provadi jej kraulovgm zdbérem. Nejprve bez nddechu. Poté takto provedeme pohybem
studenta i na druhé strané a nechame jej znovu samatneho vyzkouset si kraulov( 25-
bér obéma pazemi bez nddechu. Nasledné se znovu vratime do postaveni, kdy se stu-
dent levou vzpazenou pazi opird o pravé rameno vyucujiciho, vyucujici uchopi svoji
levou rukou pravou pazi studenta a provadi jej kraulovgm zébérem spolu s vytacenim
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hlavy (nddechem) na vedenou pazi. U nevidom{ch studentd v prunich pokusech opét
dopomahdme i s vytdcenim hlavy volnou rukou (v nasem pfipadé pravou) na nadech.
Po nékolika veden(ch opakouanich nechte students, aby si sém zkousel pohyb bez do
pomoci, a vracejte se k dopomoci jen v pripade, ze student déls chyby, které neopravi
ani poté, co ho na to slovné upozornite. Nebo spolu se slovni opravou jej znovu provedte
pozadovanym pohybem a poté jej znovu nechte si pahyb sdm vyzkousSet.

Pak student drzi natazenou pazi na vadni hladiné bez dopomoci a vyucujici stoji stranou
u nddechove paze a vede tuto pazi, pripadné studentovi v prunich pokusech opét kromé
vedeni paze dopomUZe i s vytacenim hlavy a poté jej nechd si nadech se zdbérem zkou-
Set samostatné.

Mabzeme zafadit i cviceni s plaveckou destickou — natazens paze leZi v prunim cviceni
na rameni vyucujiciho, poté na desticce a v poslednim cviceni volné na hladiné. Stu-
dent je ve stoji v predklonu trupu ve vodé a zabira — asistent provadi pohybem zepredu
nebo pouze ngdechovou pazi.

Pri plaveckem zpUsobu kraul je:

Z5pesti peune, které se nikdy neoh(bd. Zapestije stéle v prodlouzeni predlokti, a to podinad
vodou. Proto vyucujici vede pazi studenta se zafixovan(m zépéstim (uchopi students za
z4pésti), ale po nékolika provedenich zabérem jiz student drzi polohu zapésti sém a vyudujici
drzi studenta tésné nad zdpéstim. Vyudujici mGze mit pri Gchopu (asistenci) ukazovacek
natazeny na zapesti aZ hrbetu ruky studentas, aby mohl fixovat nezidouci pohyb v zapésti
vzad a zaroven poklepat na hitbet ruky ve chvili nadechové faze, aby student vytacil hlavu do
nadechu. Tento signal je treba si domluvit u nevidomych studentd predem.

Prsty pfi z&béru jsou u sebe, sle jsou natazené. Uzhledem k tomu, ze kazd( z nés citi vodu
trosku jinak, je dilezite, aby student takzvané vyhmatl vodu (opfel se o ni). Nemusite striktné
dbat na to, aby byly vSechny prsty pevneé seviené u sebe. Mezi prsty vznikaji tzv. vifive proudy
a3 pokud student citi vétsi odpor vody s mirné roztazenymi prsty, je mozne, aby zabiral takto.
Pro vguku je vsak idedlni, aby byly prsty jen lehce od sebe, pripadné tésné u sebe vcetné palce,
kter( se vsak m0Ze i mirngé oddslit. DleZité je, aby si student sdm tzv. vyhmatl vodu a ta mu
jednak neunikala mezi prsty, pokud ma pfilis prsty vzdalene od sebe, a naopak abychom jej
striktné nenutili, aby mél prsty sevieny tésné u sebe, kdyz citi [epe vodu s prsty mirné vzdalengmi,
PaZe je pfi pfenosu uvolnénd v mirném pokréeni, u pokrocilgch mdzeme utit pfenos ostrgm
loktem. Pfi prenosu nad vodou je pohyb ve velkém rozsahu v ramennim kloubu tak, sby nedo-
chézelo k bocnimu tazeni pazi vodou, ale paze se prenasela nad vodou.

Nad vodou je mozné prendSet pazi zcela natazenou, mirné pokréenou nebo jiz zmifovanou
technikou ostrého lokte. Bo€ni pfenos paze je chybou, avusak vzdy je dilezité brat ohled na
fyziologické moznosti pohyboveho apardtu studentd, ktefi v mnoha pripadech kuili zkraceni
prsnich svall a tzv. ztuhlgm ramendm nejsou schopni proveést jing prenos paze nad vodou ne?
bocni. DOlezité je, aby student netahal pazi vodou. Avusak mnohem dilezitéjsi je se zamérit na to,
co se déje pod vodou nez nad vodou.

Paze pod vodou mdze mit nékolik variant zabéru. Prim{ zabér neboli zabér natazenou pazi po
primce, kter( provadi vétSinou zacatecnici nebo plavci, ktefi takto nejlépe citi odpor vody.
28bér ohnutou pazi v pravém Ohlu vedle téla nebo pod télem, ale pozor, nikdy nesmi paze
presdhnout pomyslnou polovinu téla (podélnou osu), aby nedochézelo Ke Kiizeni zabéru a Uklo-
ndm trupu (tzv. cervovitému pohybu). A poslednim typem zabéru pod vodou je po kiivce, kter(

trajektorii smérem pod télo a poté obchazi boky a konéi natazenou pazi za télem.



= Pro v{uku studentd se zrakov(m postizenim zvolte bud pribéh zabéru s uvolnéné natazenou
pazi (v mirném pokréeni) pfi ndcuiku prenosu paze nad vodou 8 s peung pokréenou paziv pravém
Uhlu pfi nacviku zabeéru rukou jakoby ve vodg.

- Pokud mé student jiz pribéh kraulového zabéru dobre zafixoudn, pfidejte odporovs cuicen,
kdy drzite studenta za predlokti a pfi prenosu, jakoby nad vodu, jej drzte jen zlehka a pfi
28béru modelujicim zabér pod vodou brzdéte mirnou silou pribéh pohybu a student se 2P vés
musi lehce pretlagit (zabrat).

- U pokrocilejSich mizete nechat, aby student sém provadél pohyb s ostrgm loktem, a vyucujici
stoji celem k nému a déld mu odpor sugmi dlanémi o jeho tak, aby modeloval protitlak ve f4zi
28béru a uvolnéni pfi prenosu. Dbejte na vysoky prenos v ramennim kloubu, aby nedoslo
k chybnému pohybovému stereotypu.

Nacvik kraulové nadechoveé faze ve vodeé

MdZeme studenta pro lepsi ndzornost polozit na bok a provést ho kraulovgm z8bérem s nddechem
do strany, ale bez kopu kraulovgch nohou. Student leZi na jednom boku a spodni paze je ve vzpa-
Zeni, druh4 paZe zabirs s tim, Ze asistent vede studentovu pazi a8 zaroven naznaduje rotaci trupu
mirngm pfetadcenim studenta smérem na bficho a zpét na bok.

Mdzeme jako prechodovou fazi mezi vodou a cvienimi na bfehu zafadit kraulov( z4bér z okraje
bazénu. Nasledné na to provedte studenta nddechovou fzi ve vadé (Obr. 45).

Obr. 45

Provadéni nadechovou fazi s ostrgmloktem



— Provadéni kraulovgmi pazemi s nadechem s pomUckami
Jednou z mozn(ch alternativ je provadéni pohybem kraulovich pazi s vyuzitim dalsich
pomUcek pro zafixoudni sprauné polohy a soustiedéni se zejména na prenos paze 3 n-
dech. Toto cvigeni doporu€ujeme zejména pro nevidomé studenty (Obr. 46).

Souhra kraul
Pri kraulové souhfe provadi student pohyb pazi i nohou soucasné véetné krauloveho dichani do strany.

Synteticko-analytickd metoda vjuky kraulové souhry

- Pokud pfi ndcviku souhry vyuzijeme syntetickou metodu vguky a provedeme studenta pohybem
na brehu a také v predklonu v bazénu (nejprue souhra bez nadechu ve stoji, pak v chizi vpred)
3 poté nechdme studenta, aby si vyzkousel sam kraulovou souhru, 8z ndsledné se podle
proveden(ch chyb vracime zpét. Patom zaradime i souhru s nddechem, pficemz znovu students
provedeme pohybem, ale rozfazovani pohybu pomoci plaveck(ch cviceni fadime az poté.

Analyticko-syntetickd metoda

— VU dalSi fazi nacviku kraulové souhry nechédme, aby se student odrazil od stény bazéenu a po
nékolika z8bérech se kdykoliv nadechnul na jeho lepsi stranu (vétsinou u pravakld na pravou
stranu). Ponddechu by mél student udélat jeste nékolik zabérl a zastavit se, pripadné doplavat
znakem. Postupné prodluzujeme uplavany Usek pridduanim dalSich zabérd na lepsi nddechovou
stranu. Zatim nefesime rytmus nadechu, ale vétSina netré-novan(ch studentd nevydrzi vice
nez dva az Ctyri zdbeéry, tudiz pfirozené zatnou dichat na kazd( druh( zabér.

- Nezapominejte opravovat zéklon hlavy pfi nddechu. Pfipadné zafad'te rotacni cviceni s prets-
Cenim se pri nddechu temeér az ke stropu, abychom docilili vgraznéjsiho rotacniho pohybu
panue v podelné ose.

Obr. 46

Provadéni pohybem kraulového zabéru s vyuzitim pomuicek




Poté, co jiz nedéls kraul souhra s nddechem do jedne strany z4dn( problem, mUzeme postupné
pfechézet na nécvik nddechu i na druhou stranu. MbZeme opét zadit syntetickou metodou, kdy
nechame studenta, aby si vyzkousel d(chat na obé strany a na kazd( treti zébér, pokud by to
deélalo problémy, se vracime vzdy o jeden krok zpét. Tudiz zacneme s kraulovou souhrou, ale
nddechem kdykoliv na druhou stranu, nez je student zuykly. Pokud déls i toto cviceni problém,
m0zeme zafadit Kraulové dobihacky. Jedna paZe je stéle natazend a druhd paze (ts, na kterou
neumi d(chat) zabir a student se pfi kazdém zdbéru z8bérové paze nadechne. Nejprue zafadime
cviCeni bez desticky, ale u nevidomych studentd mdzeme vyuZit i desticku, kters jim pomdze
k uvedomeéni si, Ze nezdbérovd paze by méla z0stduat na hlading, a ne se o ni opirat, ale na to je
treba studenta upozornit, aby se o desticku neopiral.

Pripadné miZeme zafadit jesté dalsi cviteni s dopomoci, kde provédime studenta poZzadovangm
pohybem, viz v(se v rotacnich cvicenich a kraulov(ch pazich s asistenci.

— vysoky prenos paze — uvolnéné natazend se z vysoka tzv. pusti dlani na hladinu, aby
se 0zval zuuk placnuti dlané o hladinu. Toto cviceni slouzi pro nacvik vysokého prenosu v ramennim
kloubu a na uvolnény prenos paze. Dbejte na to, aby zapésti bylo stéle v prodlouzeni predlokti, aby
studenti nedokoncovali pldcnuti o hladinu pohybem v z5pésti. Toto cviceni je vhodné i pro nevidomé
studenty, ktefi maji tendenci tahat paze vodou a kréit lokty tak, Ze jim kless loket a tahaji prenos
bokem.

Zatnéte s dobihackami pouze na jednu ruku, nejlépe na tu
lepsi stranu, kde se studentovi lépe nadechuje. Student zabird pouze jednou pazi 8 na-
dechuje se na kazd( zabér. Pokud toto cvigeni nedéld problém, mUzeme jej zopakavat
na horsi stranu a postupné zafazovat stridani pazi. Napf. 2 z&béry pravou a 2 zabéry
levou a nadech na kazd( 2abér a poté nddech na kazd( druh( zabér.

ruce se dobéhnou (potkaji) ve vzpazeni pred télem. Doporuduji
nespojovat ruce k sobé, ale konCit zabér ve vzpazeni tak, aby paze byly od sebe ve
vzdalenosti na Sifku ramen, tedy tak, jek sprauné maji vstupovat do vody, aby nedo-
chézelo K presahouvani zabéru pres hlavu (pres osu téla).

—plavec lezi na vode oblicejem ve vode, plaveckou dréhu
(lajnu, délici lano) m4 pod sebou uprostred téla a tzv. se plazi po lajné. Student uchopi lajnu jednou
rukou ve vzpaZeni a pritdhne se za ni a2z do natazené paze, poté to opakuje druhou rukou. Toto
cviceni pomah3 uvédomeéni si prdbéhu zabéru pod vodou, kdy student zabird pokréenou pazi a2
do nataZzené paze pod télo a nepfesahuje osu téla. Je dilezite, aby plavecks draha (lajna) ne
byla pruzns a student ji mél presné pod sebou, jako by to byla podélnd osa télas, kters pomyslné
pOli télo uprostred.

2de si uvedeme 2zakladni chyby v plavecké technice kraulu u studentd se zrakougm postizenim
spolu s doporucenimi, jak tyto chyby odstranit.

Nohy jsou prilis kréeny v kolenou — zaradime Kn ve vertikalnim postaveni s nasledné
stfidavé Kn a Zn,

pohyb nevychazi z kyéli ale z kolena — Kn ve vertikalnim postaveni,

vysazen( zadek, nohy kopou hluboko pod hladinou — vétSinou ve spajeni s kopanim od kolen —
vyucujici polozi svoji dlaf na bricho studenta, pripadné jej podepfe v bedrech a student m4 za



Okol vytléget ruku vyucujiciho nad vodu, musi podsadit hgzde, zaradime Kn s destiCkou na
bfichu, kterou student vytlééinad hladinu (pozor na opacny efekt, pritahovanidesticky k brichu
a vysazovani hgzdi),

tzv. cyklisticky pohyb — neuvolnény hlezenni kloub — provést pohybem (natédhnout $picky),
zadat Kn a vyucujici nékolikrat natdhne nart studenta smérem dold, kop ve vertikalni roving,
kopani napnutyma nohama — kop ve vertikalnim postaveni,

kop smérem k hlading je provadén pokréenou nohou — upozornit na chybu & zafadit Kn s uvol-
néne natazenjma nohams,

kopy jsou provadeny prilis do stran — zkratit kop a zugsit frekvenci — Kn ve vertikalni pozici,
kombinace a kumulace téchto chyb se musi odstrafovat postupné a kazds zuldst, nikdy nefikejte
studentovi naraz vic nez jednu chybu, jinak neodstrani zddnou a jeSté néjakou prida tim, jak se
bude snazit na vSechno se soustredit.

—velky celni odpor — je tfebs, aby plavcdv pohled sméfoval
ke dnu a plavec se nezaklanél. Je nutné zaujmout splgvavou palohu na hlading, kdy hlava
je v prodlouzeni téla a pohled sméruje doll.

— plavec se pri nadechu ukloni v trupu nebo jen v kréni
oblasti — zvgSeni odporu i pokles celkové polohy téla — zaradit rotacni cviceni pro nade-
chovou fézi nebo plavéni dobihackou jednou rukou 8 pfi nddechu musi mit plavec ucho
stéle ve vodeé. Vyudujici provede studenta pohybem.

— zaradime cviceni, kdy musi mit stu-
dent pfi nddechu ucho ve vadé nebo tzv. nadech na pdl Ust, kdy se student nadechuje
s polovinou Ust ve vode. Pripadné mdZzeme zafadit dobihacky jednou rukou a student m
23 Ukol sledovat hladinu a okraj bazénu — nikdy nesmi vidét aZ okna a strop, coZ by zna-
menalo opétouné priliSne vytéceni trupu.

— Zaradime kraulovou dobihacku
jednou pazi, nasledné druhou a poté stridave dobihatky zamérené na uzsi vstup do vody
na §irku ramen. Pripadné mizete zaradit dobihacku jednou rukou s vétsi plaveckou deskou,
kdy bude student drzet desku na Sifku @ musi zébérovou pazi ddvat do vody u okraje des-
ticky, kterd je priblizné Siroka jako Sire ramen. Toto cviceni doporuCuji pro nevidomé stu-
denty, ktefi nemaji zrakovou kontrolu a dotyk palce a okraj desticky v potatednich zabe-
rech jim napomdze si zafixovat polohu paze, jak daleko a do jaké Sifky maji pazi, u které
délaji chybu, davat do vody.

— m0Zeme zaradit dobihagky jednou pazi nebo
stridavé dobihacky (paze se pfi zabéru stridaji a potkauaji se ve vzpazeni) s Ukolem dévat
pazido strany. Z pocatku klidné i prehnané. U souhry zafadime cviceni, kdy bude student
ustupovat pazi do vody uné osy ramen (tzv. do V). Uzhledem k tomu, Ze je student
navyknut( davat pazi do vody pres osu téla, toto prehnané cviteni mu pomGze posunout
ustup do vody do sprauné pozice. Zafad'te cviceni, kdy student ddvé paze hodné do stran,
jakoby pred sebou tlacil sud. Nebojte se zadat pohyb tak, aby jej student mirné prehnal.
Mdzeme zafadit dobihacky s deskou i bez desky se zamérenim na vstup do vody na Sirku
ramen a provedeme studenta pohybem. Z2ddraznéte, Ze se jedn3 jen o plavecké cviceni
a sprauny vstup pazi do vody je na Sifku ramen.

— zdiraznéte nutnost natazeni
paze vpred pred vstupem paze do vody. Vyucujici zads pfenos paze co mozna nejdal
a vstup ruky do vody témeér natazenou pazi (nejprve do vody vstupuji prsty). Zaradte



kraulovou dobihacku jednou pazi (mdZete nejprue s asistenci), kdy bude student mit za
Ukol ddvat ruku do vody na Urouni zapeésti druhé paze, kters je ve vzpazeni. Pripadné
zafad'te stridave dobihacky, ale se stejngm Ukolem. Pozor na kiizeni pazi pres hlavu.

—provedte stu-
denta pohybem v pfedklonu s ddrazem na dotazeni konce z4béru a poté jej nechte plavat
dobihacky jednou pazi s ddrazem na dotazeni zbéru, nasledné to samé cviceni na druhou
stranu a poté zarad'te bud' stridavé dobihacky, nebo rounou souhru s dotahauanim zabéru.
vangm pohybem. M0zZete zadat cviteni, kdy plavec dotahuje zabér do natazené paze
a prezene konec zabéru tak, Ze vytlaci vodu na konci zabéru a2 nad hladinu, nebo pfitaho-
vani za plaveckou drahu a7 do nataZené paze jednoruc i obourug.

— vyucCujici zads studentovi
cviceni, kdy student vede zabér pod vodou do strany a snazi se udrzet loket otevreny
tak, aby dlan predbihala loket, zafadime dobihacky jednou rukou a ndsledné druhou.

— je treba nasmeérovat z4pésti a pazi, aby
ustupovaly do vody pod sprdungm Ghlem, paze je pokréena tak, ze loket je v(s nez dlan
a prsty vstupuji do vady jako pruni, a2 pote dlan. 28pésti je stéle v prodlouzeni predlokti.
Zadejte cviceni tazeni prsty vodou, kdy student po dokonceni zabéru vytédhne pazi ostrgm
loktem jakoby z kapsy, pak prendsi pazi s konecky prstd a2 do temeér natazené paze a usune
ruku do vody a provede z3bér, nékolik 2abérl pravou a poté levou. Zafad'te dobihacky
jednou pazi nebo stridave, pripadné souhru s dirazem na vstup do vody.

(paze zaberou prudce dold a dojde
k tzv. nevyhmatnuti vody) — zaddme cviteni pro tzv. vyhmatnuti zabéru. Paze po vstupu
do vody sméruji dopredu, aZ poté doll, miZzeme ménit polohy prstl a dlané (pést, Spetka
atd.), nebo zaradime zabér pouze jednou pazi se zamérenim na vyhmatnuti vody, poté
druhou, a stridavé zabéry jednou a poté druhou pazi. Vyutujici provede pohybem studen-
tovu zabérovou pazi viz Kraulové paZe s asistenci.

— mensi efektivitas, plavec se zveds z vody — zafadit plavani
nad plaveckou drahou, kdy se student za lajnu pritahuje, a tak simuluje kraulovy zabér,
kdy student v predpazeni uchopi dréhu a pres pokréenou pazi, s oteviengm loktem vné
a dlani dounitr, se pfitahuje a nasledné odtlacuje do natazené paze a pote se paze vymeni
9 zabird druhd paze, zaradime i provedeni pohybem.

—je nutné tzv. otevrit
28bér, zaradit cvieni se vstupem do vody i se zabérem hodné do strany nebo cviceni
s védom{m zadbérem vice do strany. Vyucujici studenta provede sprdungm pribeéhem
z8beéru.

—u téchto
chybnych provedeni z8bérl provedeme studenta zabérem ve stoje v prredklonu ve vodé
nebo na brehu tak, aby si uvédomil spréuny pribéh zabéru. MbzZeme zaradit cviteni, Ze
se student drzi jednou rukou okraje bazenu, lehce kope Kn a vyucujici mu vede zabérovou
pazi, poté student zkousi zabér sdm. Toto cviceni mdzeme zafadit i s plaveckou destic-
kou, nebo bez ni, kdy vyuCujici provede studenta zabérem. Pripadné mizeme zaradit cvi-
¢eni s vedenim pazi. Uyutujici je Celem ke studentovi, ten se opird natazenou pazi o ra-
meno vyucujiciho a vyudujici provadi zabérovou pazi studenta pozadovanym pohybem
a nasledné pri tom i couvs, aby lepe simuloval pohyb plavce po zabéru vpred, viz Kp
s asistenci. Pripadné vyuzijeme dobihacku jednou pazi i stridavé nebo cviteni s tahanim se
o lajnu, kterou ma plavec pod télem a pritahuje se za ni.



—ruka se 0 boky ,zarazi” — zar'adime rotacni cviceni, viz vjse.
Nasledné mdzeme zaradit i stridavé dobihacky se zamérenim na vytéceni z boku. Dalsi
cviceni pro odstranéni této chyby je plavani na boku Kn a jednou rukou ve vzpazeni,
nasledné pretaceni na bricho nebo na zada.

— poklesly loket mé za nasledek chybn{ vstup do vody pred-
loktim 8 pfi z8béru pod vodou pritazeni lokte k télu (neGcinng zabér) — studentdm se 2P
zatatednikdm techniku ostrého lokte nedoporuduji uéit, proto zafad'te cvieni na odstra-
néni Spatného pohybu v ramennim kloubu, kdy student misto vysokého prenosu v ra-
mennim kloubu tahé paZe bokem s poklesnutgm loktem dol0. Zadejte plavecke cviceni
placacky, kdy paze jsou uvolnéné natazene nad vodou s vysokgm prenosem v ramennim
kloubu, a student uvolnénou pazi pldcne do vody. Poté, co student zulddne vysoky
pfenos paze v ramennim pletenci nad vodou s uvolnénou pazi, mdZete zafadit pfenos paze
s pokréenou pazi. U pokrocilejsich plaucd zafadime nacuik ostrého lokte — vytazeni
ostrého lokte z vady (tzv. vytazeni ruky z kapsy), poté tazeni prsty vodou a7 do natazené
paze a vstup do vody a nasledné zadat stejné cviceni, jen se prsty budou prendset nad
hladinou, viz dale.

U pokrogilejich studentd zafad'te cviceni, jako jsou:

—student po dokonceni kraulového zabéru do natazené

paze vytahne pai z vody loktem napied 8 poté ji prenssi v této pozici nad vodou,
— kdy si student po dokonceni zbéru do natazené paze palcem

prejede od stehna aZ do podpaZi a poté pazi nad vodou natdhne do vzpazeni,

- student vytdhne pazi z vody nejprue loktem, pfedlokti
smefuje do vody a paze je ohnutd v pravém Uhlu poté, co je loket jiz nad vadavu,
prsty z0stévaji na hlading a paze se prendsi do vzpazeni a prsty jsou stale
v kontaktu s vodni hladinovu,

— navazuje na predchozi cviteni, jen s pfe-
nosem prst0 tésné nad hladinou,

— vysoky prenos v ramennim kloubu a paze uvolnéng dopadne na
hladinu a dlan placne do vady, zdpesti je zpeunéne. Toto cviceni je vhodné na
vysoky prenos paze a uvolnéni prendSene paze nad hladinou, ale pozor pfi
spravne plavecké technice dlaf nikdy neplacne o hladinu, ale do vody vstu-
puji pruni prsty a predlokti,

— student se bude
snazit mit loket stéle vedle téls az do f4ze natazeni paze.

USechna tato cviteni mdzete zalit nejprue s asistenci ve stoje ve vodé v mirnem pred-
klonu, kdy vyudujici stoji za studentem nebo mirné stranou, uchopi mu zabérovou pazi
(druhs je ve vzpazeni) a provede jej cvicenim.

U plaveckého zpdsobu prsa rozliSujeme tzv. plochou techniku, kdy plavec pfi nddechu sméfuje
dopredu a nad hladinou vycéniva jen malo, @ moderni tzv. vlnivou techniku, kterd je vice vzpfimend. Plavec
pri této ulnivé technice prendsi paze tréenim vpfed se spojengmi dlanémi nad vodou, ale s lokty ve vodé
(tzv. prelézanivlny). Télem plavce prochazi vlng, ale podle pravidel nesmi kopnout mot(lkou( kop, jinak je
na zdvodech diskvalifikovadn. U nasi metodice se zameérime na vguku klasicke, tedy ploché techniky, a jen
pro zajimavost si uvedeme neékters cviceni pro nacvik vlnivé prsarské techniky.



Nacvik prsarskych nohou

Zde se blize sezndmime s nacvikem prsarskgch nohou s asistenci i bez ni. Zatneme na brehu, poté
prejdeme do vody s vyuzitim okraje bazenu a pokracujeme s vjukou v nizké a nasledné v hluboke
vodeé. Dale si uvedeme plaveckd cviceni a pomUcky, které pri nacviku prsaiskgch nohou mdzeme
u studentd se 2P vyuzit.

Prsarské nohy na brehu

Prsarské nohy zacindme ucit v lehu na bfise. Nejlépe na vyuysené plose, napr. na plaveckem
bloku, pres kter( je polozena velkd plavecks deska, aby netlaCil, kdyz si na néj student
lehne na bricho. Nohy m4 student v této poloze spustény volné doll tak, aby je mohl vy-
uBujici uchopit a provést studenta prsarskgm zabérem nohama. Jednou z moZnosti je
vyuziti velke schodiStové terasy, pres kterou se student prehne. Pokud nemame moznost
vyugsengch ploch, na ktergch mdzeme nejlépe simulovat pribéh prsarského kopu, ze
vyuzit i leh na brise na podlozce (na zemi). Nikdy neucime prsarské nohy vsedé s kréenim
kolen k brichu. Dffve se toto cviceni hodné vyuzivalo pro nacvik prsafskgch nohou, ale
nyni se jiz nepouziva, protoze vede k Spatnému pohybovému stereotypu, kdy plavec pfi-
tahuje kolena pod bficho. Dalsi velkou chybou je ncvik tzv. Zabiho kopu, kdy déva stu-
dent pfi kopu v zdbérové fazi chodidla k sobé a kolena od sebe.

Pfi vQuce prsarského zabéru nohama student se 2P leZi na vyv(Sené podloZce nebo na
zemi @ nohy mé natazené ve splguavé poloze (po celé své délce spojené a uvolnéng
natazené) a bradu mé poloZenou na sloZen(ch rukou. Vyucujici uchopf studenta za chodi-
dla, kterd jsou v pruni fazi propnutd. Poté pfitdhne studentovi chodidla k jeho hgzdim
spolu s chnutim chodidel do flexe. U hgZdi se chodidla vytaéi do stran a nasleduje odtle-
¢eni chodidel a bércd smérem do stran s koleny na §ifku panue (Obr. 47). 28bér nohama
je dokoncen taZenim nohou do strany v roznoZeni a jejich snoZenim k sobé.

0br. @27

Provedeni pohybem prsarského zabéru nohama



Ve v(uce zatétecnikld a nevidom(ch studentd mGzeme pohyb prsafsk(ch nohou rozfézovat a pri
provadeni pohybem pocitat:

- VUQchozi splguavd poloha s nataZzengma nohama — nula (fekneme si v duchu Eislo 21, co? je

ideadlni ¢as pro splguani, a pokracujeme s dalsi fazi kopu, u zacstednikd miZete ve splguave

- pfitazeni chodidel ve flexi k hgzdim — jedna (Priloha CD — Foto 62),
- vytocenichodideldostranyazabérbérci(odkolendold) do strany—dva, viz (Priloha CD—Foto 63)

$
w
o}
o
N<
©
o}
=
pl
o
=
o
c
x
[72]
o
o
<
|
—
¢
—~
ae
¢
=
o
=0
Q
(@}
o
|
-
o
—
o
@D
al
~—

Po nékolika asistovan(ch provedenich prsafskimi zabéry nohama nechte, aby student provs-
dél pohyb bez asistence. Jen v pfipadé potreby, kdy je chodidlo misto ve flexi propnuto (zabirg ndrtem),
pritlacte studentovi palec u chybné nohy smérem dold. Provadéni (asistence) u vytaceni bércl do stran
nesmi byt prilis silou, protoZe prsarsky zdbér nohama neni fyziologicky prirozeny pohyb a mohlo by dojit
k poskozeni kolennich vaz0 zejména u studentl se zkrdcengmi svalov(mi Upony a vazy. P#i provadeéni

¢¢¢¢¢

nohama do strany proti rukdm vyucujiciho (asistents) s tim naznacili silu kopu.

Prsafské nohy s prehnutim pres okraj bazénu

— Student se prehne pres okraj bazénu. Trup ma student na bfehu a nohy jsou ve vode.
Uyucujici stoji ve vode ¢elem k nohdm studenta. Uchopi obéma rukama chodidla stu-
denta a provadi jej prsafskgm zabérem nohama, viz v(Se. Pfi provadéni pohybem
prsafskeho zabéru nohama je dilezité si uvédomit, Ze plavec nikdy nepfitshuje steh
na k bfichu vice nez do 90° (v ky&elnim kloubu). Plavec naopak tladi chodidla k h(z-
dim a paty mé tésneé pod hladinou. Pfi nacviku prsarského zabéru nohama ndm mize
pomoci okraj bazénu, abychom nepfesahli poZzadovany Ghel a neprovédeéli u stu-
denta zabér nohama s kréenim kolen pod bficho (Obr. 48). | pfi provadéni pohybem Pn
pres okraj bazénu dbdme na to, aby student tlagil do rukou vyucujiciho (simulace
prsarského zabéru nohama), a provadime studenta pohybem a2 do snoZenych nohou -

0ber. 48

Provadéni pohybem prsarského zdbéru nohama
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0br. 49

Pn s odtlacenim vyucujiciho
pro uvédomeni si sily a smeru
2aberu nohama

— Prsarské nohy s odtlacenim vyudujiciho
— Student lezi prehnut( pres okraj bazénu, vyucujici si zapre chodidla students o svj
stehna 8 drzi studenta za kotniky (Obr. 49), student odtlaci vyucujiciho prsarfskgm
z8bérem nohama vzad. Ve chuili, kdy student vyucujiciho odtlaci vzad, vyudujici na
smeruje studentovy nohy do roznozeni a nasledneho snozeni do spljvavé polohy se
aby si student nezafixoval pohyb nohou bez tlaku do strany. Je tieba studenty upozornit,
aby tlacili nohama do stran a neddvali kolena od sebe (kolena jsou na Sifku panve).
Pokud vyuéujici neupozarni na drzeni kolen u sebe (musf se mezi kolena vejit dué zatnuté

plavou i ve vadé.

— Prsarské nohy s prehnutim pres velkou desku (ponton)

— Student si lehne na velkou desku s tim, Ze kousek stehen jesté lezi na desce, abychom
eliminovali kréeninohou pod bficho. Pod vahou dospélého Elovéka se deska ohne smérem
do vody, tudiz nebude zplsobovat nezddouci efekt, ktery mdzeme vidét u déti pri n
cviku prsarskgch nohou na velke desce, kdy jim vyjizdéji chodidla nad hladinu. Dalsi
provadéni pahybem na desce je stejné jako v predchozim cviceni s tim rozdilem, Ze se
po odtlacenich se o ruce vyuéujiciho musi student posunout smérem vpred. Nezapo-
merte vzdy chuili pockat, nejlépe az 2 sekundy ve fazi splguani (snozeni).

— Pri kazdém provédeni pohybem na brehu nebo pfi ohnuti pres okraj bazénu vzdy
doprovézime pohyb i pokyny, kdy je nddech a kdy ma student zvednout hlavu, a poté
naznaCit vjdech do vody ve spljvavé poloze, aby si tento rytmus zdbéru nohama
a nddechu student co nejuice zautomatizoval uz pri ndcuiku prsarskich nohou (Pn).




Prsafské nohy ve vode
2de si podrobné predstavime metodickd plavecks cviéeni pro ndcuik prsarsk(ch nohou.

— Prsarske nohy s malgm prsarskgm zabérem pazemi

— Studenta jen nékolikrat provedeme prsarskgm zbérem nohama s drzenim o okrsj
bazénu a poté v pohybu, kdy mé student natazene paze a kope Pn zrouna i nddechem,
protoze rytmus nddechu se u€il iz pfinécviku Pn na biehu. Pripadné mizeme pro zjedno-
duseni zafadit dva prsarské kopy na jeden mal{ prsafsky zabér zdpeéstim. Postupné
prechdzime k tomu, Ze na kazd( nadech se student nadechuje malgm prsafskgm
28bérem, kter( bude ¢asem student zvétSovat a7 do klasického prsarského zdberu,
viznize. Stale dbejte na plynulé provedeni kopu s f4zi splguani, kterd mize bt zpocatku
mnohem delsi, neZ je obuyklé.

— Prsarské nohy s destickou ve vzpazeni
— Pokud je student schopen provadét prsarské nohy s malgm prsafskgm zabérem,
zafad'te Pn s destitkou az v pokroCilejsi technice pro zpestreni vguky. Pokud déls
plaucOm problém udrZet polohu téla a synchronizovat pohyb, mdZeme vyuzit plaveckou
desticku, abychom dopomohli k jednodusSimu zaujeti splguavé polohy a naslednému
soustredéni se pouze na prsafsky zabér nohama. Neékolika prsarskimi zdbéry nohama

(prsarskgmi kopy) vyudujici studenta provede a poté jiz student zabird nohama sém.

— Prsarske nohy s asistenci za stehna
— Student lezi na vadg, paze m4 ve vzpazeni at’ uZ opfené o desticku, nebo jen ve vzpa-
Zeni, vyucujici drzi studenta za stehna priblizné v poloving a student zabird prsar-
skgmi kopy. Vyucujici timto Gchopem brani vytazeni stehen do strany, pfilis Sirokému
28béru nohama do stran i pritahovanim nohou pod bficho.

— Prsarské nohy s aqua-nudli pod stehny
— Student lezi na brichu, nudli mé kolmo pod stehny, plave prsai'ske nohy a nebo celou souhru.
Toto cviCeni zafazujeme tehdy, ma-li student tendenci pritahovat stehna pod bficho.

—_ Prsarské nohy ve vertikalni poloze (ve stoje)
~ Student stoji v hlubsi vodé, nejlépe kde m3 vodu po ramens, 3 zacne ve stoje kopat
prsarské nohy s koleny na Sifku ramen.

— Prsarske nohy s destickou ve vzpazeni
— Student lezi na bfiSe, paZze mé ve vzpazeni a kope Pn.

— Prsarské nohy s piSkotem mezi stehny
~ Toto cviceni dopomahd k z0zeni kopu a ndcviku vytéceni bércd do stran. Pozor, je
ndrocné na kolenf vazy, proto nezarazujte plavat timto zplsobem dlouhé traté.

—_ Prsarské nohy s prehnutim se pres velkou desku (ponton)
~ Plavec lezi na desce okrajem stehen a plave Pn bud' s asistenci, nebo sém. Pozor,
student musimit nohy pfikréenive vodé, ne nad ni. Toto cvicenidopomaha k odstranéni
chyby kréeni kolen pod télo, viz vise.

— Prsarské nohy s gumou na stehnech
— Toto cviteni dopomaha k z0zeni prsafskeho kopu, kter( plavec provadi pfili§ do
stran. Guma musi byt umistnéna v poloviné stehen a nesmi bt pfilis pevnd. Je mozné
vyuzit i teraband.

— Prsarské nohy a motylkové vlneni
— Toto cviceni je vgborngm cvicenim pro zvladnuti dvoukolého motylkové kopu. Na jeden
28bér pazi student duakrat kopne mot(lkovgma nohama a plave ulnivou techniku télem.
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S prvotnim seznamenim s prsarskym zabérem zacinejte vzdy na biehu. Provadéni prsarskgmi
pazemi délejte plynule (pfi tréeni paZi vpred zrychlete) a ve f8zi splguani, kdy jsou paze ve vzpaZenis prs-
ty u sebe, Cekejte i 2 vtefiny, aby nedochazelo ke Spatnému pohybovému stereotypu, kdy spousta stu-
dent0 v souhfe nespl{ué (plavani prsafskgmi paZzemi i nohama zaroven). Poté prejdéte do vody a zatnéte
s prsarskgmi pazemi v predklonu na misté a nasledné v chizi po dné. Po dokonalém zulddnuti tohoto pla-
veckého cviceni miZeme zafadit prsarskou souhru. Nékteri trenéfi zarazuji i samostatné prsarské paze,
ale j8 je doporucCuji zafazovat a2 pro pokrocilé studenty v rémci zdokonalovani techniky a budovani kon-
kraulové paze a motylkové vlnéni, nebo prsarske paze a kraulové nohy. Ale plavani kraulovgma nohama
a prsarskgmi pazemi spolu doporucuji a2 po zulddnuti kraulového dgchani do strany, aby si zacatecnici
nespojili kraulovou techniku s nddechem vpred.

Uyutujici stoji za studentem a oba jsou v predklonu. Pokud to télesné dispozice vyutu-
jicimu dovoli (vg3ka, delka pazi), je predklonény nad studentem a provadi jej prsarskgm
z4bérem. Pokud vyucujici neni dostatecné vysoky, stoji za studentem mirné stranou.
U pfipade, Ze to vyucujicimu jeho vSkové parametry dovoli, je mozné v predklonu, kdy
se vyucujici ohgbs nad z4dy students, aby vyucujici polozil svoje Celo shora na zadni
stranu hlavy studenta a mirngm tlakem svoji hlauy mu brénil provadét naprimeni hlavy
prilis brzy, nebo naopak mu dopomohl sklgpét hlavu ve sprauvnou chuili pfii pohybu pazi
smérem do splguavé polohy (do predpaZeni). Provadeny pohyb vyutujici doprovazi
slounimi pokyny (

) 2agindme provadét studenta v 28kladnipoloze, tedy v predklonu s pazemi
v predpazeni (prsty obou rukou jsou u sebe) a hlava je sklopend mezi pazemi (pohled
smérem k zemi). Vyucujici se dréi studenta tésné pred zapéstim s tim, Ze mé ukazo-
vacek natazen( pres zdpésti a hrtbet ruky, aby (épe zpeunil zépésti proti nezddoucimu
ohgbani. MbZzeme uchopit i studenta za predlokti a on sdm musi drzet peuné z4pésti.
Pri nacviku zabéru vyucujici vede studentovi paze do strany a pak smérem k télu
(tzv. srdickov( pohyb —kaZzda ruka kresli pdl srdce) a ddué pokyn studentoui, aby zvedal
hlavu, naprimoval télo a nadechnul se. Paze vyutujici zastavi v predpazeni pokrémo,
nikdy ne aZ za télem. Uyvarujte se i velkich zabérl prilis do strany, jakoby po hladine,
ale ved'te zaber pazemi smérem pod hladinu. Ve fzi, kdy jsou paze v predpazeni pokrémo
a hlava je naprimens, pokracujte plynule spojengmi pazemi vpred a student sklépi hlavu
jakoby do okna mezi ruce 8 provadi vydech. Zapésti musi byt pevné v prodlouzeni pred-
lokti a prsty u sebe. Ve vodé mGze mit student i prsty mirné od sebe tak, aby sém citil
odpor vody (tzv. cit pro vodu, pro zabér). Ve f8zi z8béru a nadechu je dilezité upozornit,
Ze se nejedn3 jen o za8klon hlavy, ale i 0 mirné vzprimeni celého trupu.



Obr. S0

Provadéni prsarskgm zabérem
s asistenci z boku

Prsarské paze s asistenci z boku

~ VUyucujici stoji na boku studenta ve vgpadu (noha dél od studenta je vykrotens vepredu
3 druh4 noha blize ke studentovi je v zenozeni). Cim je vyudujici mensi, tim blize pazi
musi stédt. Vyucujici uchopi studenta tésné pred zdpéstim (viz vyse) a provadi jej
pohybem s tim, Ze pfi z8béru do strany a vzad s postupngm naprimovanim hlavy i trupu
musi vyucujici prenést vahu smérem vzad, nebo i udélat krok vzad, aby mohl provest
pohyb v dostateéném rozsshu (Obr. 50). USe je taktéz nutno doprovézet slounimi
pokyny. V této poloze jiz vyucujici svoji hlavu nepokldda na temeno studenta.




— Prsarské paZe s asistenci zepredu

- Vyutujicistajicelem ke studentovi, kter(je v predklonu s pazemispojenmive vzpazeni
uchopistudentatésnépredzapéstimazzazipesti, kterémusibgtpoceloudobuzpeunéné
v prodlouZeni predlokti a provadi studenta zrcadlové poZzadovangm pohybem. Pohyb
prsarskych pazi (Pp) zacind ve vzpazeni, poté nasleduje pohyb mirné do strany s po
kréenim pazi(nastavenipaziprotiodporuvody)dopravého Ghlusloktyodtéla(Obr.51),
které se postupneé pritshuji k télu, a pohyb vyutujici zastavi ve chvili, kdy jsou paze
u sebe, lokty sviraji prav( Ohel a mezi hrudnikem a lokty je mald mezera. Hlava i trup
jsou v této fézi napFimeni smérem vpred (v mirném predklonu). Poté zahéjime prenos
pazi vpred se sklgpénim hlavy mezi paze s pokynem, aby student vydechl mezi ruce
a sklopil hlavu k hrudniku (Obr. 52). Neni tfeba, aby pfi prsarské souhre byla brada a2
nahrudnikuy, alenikdynesmizistatupohleduvpred (vzdklonu),jednakkuilipfetéZovani
kréni pétere, ale zejména pro zv(Seni ¢elniho odporu. Brada na hrudniku je dilezité
pfi startounim odrazu (2P vétSinou startuji z vody) a prunim velkém vgjezdovém
prsarskem zdbéru, viz starty, obratky a v(jezdy.

0br. $7 0br., 52
Provadéni pohybem Pp s asistenci Faze prenosu Pp vpred s asistenci

zepredu — faze zabéru




Obr. 3

Provadeni prsafskym
2abéerem ve vode

Nacvik prsafskych pazi na okraji bazénu

— Student se ZP lezi na briSe na okraji bazénu, pres kter( je polozena velkd deska (ponton), aby
nedochazelo k bolestivgm otlacenindm. Student lezi tak, Ze polovina jeho téla je nad hladinou
tak, aby se v této poloze udrzel a nebylo to pro néj pfilis silové ndroéné. Vyudujici se postavi
do vody vedle pazi studenta zady ke studentovi. Uchopi jej za predlokti (viz v(se) a provadi jej
pohybem se slounim doprovodem, aby student védél, kdy mé zvedat hlavu pro nadech a kdy
naopak sklapét hlavu mezi ruce s vgdechem do vody. V této poloze je mozné provadeét asistenci
i zepredu, kdy vyucujici stoji Celem ke studentovi a Uchopem jej provadi prsafskim zabérem.
Po nékolika opakovanich (3—6) nechte studenta, sby dan( pohyb provadél sém. V pfipadé, ze
student déls chyby, reknéte mu konkrétné jaké a vrat'te se znovu k provddeéni pohybem a pak jej
znovu nechte provést pohyb bez asistence.

Nacvik prsarskych pazi ve vodé

Pokud mame idedlni podminky, kdy hladina vody dosshuje kousek pod prsa, mUzeme provést
prsarskym zabérem students i ve vodé (Obr. 53). Student se predkloni, my stojime za nim nebo
vedle néj a provadime jej prsarskgm zabérem stejneé jako na biehu. Nejprue ve stoje a poté v chizi
po dné smerem vpred. Poté nechejte students, aby si udélal sdm nékolik zabérd ve stoje i v chizi.
Poté se postavte ¢elem pred néj @ provedte jej tfi tempa jen s lehkou dopomoci za predlokti se
slovnim doprovodem a nechte jej jit dopredu s prsarskgm zabérem, vy couvejte a jen slouné
doprovézejte jeho pohyb, kterd musi byt plynuly 8 dostatecné pomaly, aby mél student &as pro-
veést nejen nddech, ale i zaujal fazi splguani v pruotnim nacviku az na 2 s. Dbejte na to zejména
u prsarskgch nohou, kde m4 mnoho vyucujicich a asistentd tendenci provadét students prsafskimi
kopy rychle po sobg, coz vede ke Spatnemu pohybovému stereotypu, kdy student zacne provadet
kopy i z8béry velmi rychle a nestihd tam nédech a neprovadi splguavou polohu (paze ve vzpazeni
u sebe a nohy natazené a spojené v prodlouzeni trupu). Pokud mdme nevhodny bazén, kde je prilis
mald hloubkas, mize se toto cviceni provadeét v kleku &i podrepu. Naopak mame-li pfilis hluboky
bazen, mlzete si students posadit na koleno zady k vam a proveést jej timto pohybem jako by stal,
avsak toto provedeni vyzaduje jiz zkuSeného vyucujiciho s dostate¢nou vskou presahujici jednak
v(sku studenta minimalné o 15-20 cm, jednak s hloubkou bazénu, kde vyucujici pohadlné dosdhne
na dno.
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Souhra prsa

Pri nacviku prsafské souhry se snazime o postupn( pfechod z prsafsk(ch nohou s malgm z4bé-
rem predloktim k souhfe harnich i dolnich koncetin. Student by mél mit v této f4zi jiz dokonale zulddnuté
prsarskeé paze spolu s nddechovou fézi véetné prsafskich nohou. Student jiz po prunich Gvadnich hodi-
nach zacal procvitovat prsarsk( zaber i kop v kazdé hoding v ramci rozcviceni a postupné tuto dovednost
prendsel do vody. Nejprue nechejte studenta se 2P, aby si souhru vyzkousel bez dopomaci. Ve chuili, kdy
Zjistime, Ze m4 student se souhrou problémy a v jeho rytmu zabéru, kopu a splguéni je chyba, provedeme
studenta pozadovangm pohybem.

Prsarska souhra s asistenci

Nyni se blize seznamime s prsarskou souhrou, kdy studentovi vyucujici dopomaha provadeénim
danym pohybem.

Vyudujici mdZe uchopit studenta za obé predlokti a provadét paze prsarskim zabérem a student
sam pfi tom zabirs prsarskgma nohama. Uyutujici v této chuili spise dopomah k ziskani spréuného
plaveckého rytmu prsafské souhry, kdy ze splguavé polohy s pazemi ve vzpazeni (prsty u sebe)
a hlavou sklopenou mezi pazemi student prechazi do zabérove faze, kdy se spolu s priblizenim pazi
k rudniku zvedd i hlava do nddechu (viz technika prsafsk(ch pazi) a pfi tom se kréi chodidla k h(jz-
dim. Ve chvili, kdy m4 student paze v mirném pokrceni tésné pred hrudnikem s lokty u téls, jdou
paze tréenim vpred spolu se sklapénim hlavy a nohy zahajuji kop. Jakmile jsou paze ve splgvave
poloze, dojde k tzv. dokonceni kopu a snozeni nohou k sobé, aby se vytlacila vods, kterou by jinak
plavec tahnul sebou. Spicky jsou ve spljuavé poloze natazené.

Nadechova faze

Nadech studenti provadi pri dokonceni zabéru s pazemi pokréenymi pfed télem a trupem vzpfime-
ngm s hlavou nad vodou (Obr. 54). Dokoncéeni nadechu pfi prenosu pazi vpied do spljuavé polohy.
= Vyudujici stoji za studentem nebo mirné stranou, student je v predklonu, vyucujici provadi stu-

denta prsarskgm zabérem s nadechovou fazi. Vyutujici slovné uddvs rytmus nddechu a vdechu,
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u nevidomého studenta, pokud je vyucujici dostatecné vysoky, mdze pfi provadéni pohybem Pp
zezadu zatladit sugm Celem na studentovo temeno hlavy ve fazi sklapéni hlavy pro vgdech, aby
mu pomohl lépe pochopit rytmus vgdechu a nédechu,

toto cviceni mdZzeme provadét jak ve staticke poloze, tak v chizi upfed na bfehu i ve vodé.

Provadéni pohybem mizeme stridat. Jak jsme jiz uvedli, provadime studenta prsafskgm zabérem
pazemi a poté mizeme prejit na nohy, kdy student sam plave prsarské paze vcetné nddechu a vyu-
Cujici jej provadi prsarskim zabérem nohama se slovnim doprovodem.

Po nekolika asistovanych zabérech nebo kopech nechejte students, aby provedl nékolik temp bez
dopomoaci. Nezapomerite u provadeéni prsafskyma nohama, aby student tlacil proti odporu vasich

rukou a tim si navykl tlagit chodidly proti odporu vody.

Student nejprve zaplave delsi Usek Pn na zopakovani s malgm prsarskym zabérem. Nasledné
vyuCujici provede studenta pohybem pazi v podiepu a predklonu ve vodeé a pote jiz student sdm
plave bez asistence a vyudujici mu jen opravuje sloung, pripadné taktilneg, chyby.

Preplavat bazén na co nejméné kopl prsarskima nohama.

Preplavat bazén na co nejméneé zabérl — poctitat a cestou zpét o jeden méneé. Upozornit,
Ze se nesmi leZzet na vode, kdy uz se nepohybujeme smérem vpred, aby faze splguani
netrvala tfeba 5-10 s a studenti nelezeli na vode jako drevo.

Zde si uvedeme nejCastéjsi chyby v prsafske technice véetné doporuceni, jak je odstranit.

Uyutujici uchopi studenta za stehna a ta mu pfi kopu drzi v pozadovaneé Sifi. D& se vyuzit i ple-
vecks quma, kters je pfimo urcend pro ndcvik prsarského zabéru nohama.

Reknéte studentovi, at’ pii kréeni nohou d3 kolena bliz k sobg, a proved'te ho znovu prsarskgm
24bérem nohams, pripadné mu drzte stehna v poZadované vzdalenosti. Ale pozor u studentd
s objemngmi stehny, kdy nemusite pozadovanou polohu stehen zuladnout udrzet, zafad'te ple-
vani s plaveckgm piskotem mezi stehny. Nejprve vsak provedte studenta prsafskgm zabérem
nohama, aby nedoslo k tomu, Ze student bude kopat nohama jen smérem k hjzdim a zpét smérem
do vody. Je nezbytne, aby student vytocil bérce smérem ven a zabral nohama do strany. Plavéni
s piSkotem nezarazujte u prsafskych nohou na dlouhé vzdalenosti, protoZe je to velké zatizeni
pro koleni vazy.

Student kope nartem pod télo a druhou nohu mé vytoenou do strany. Je tieba provést stu-
denta spraungm prsarskgm zabérem nohama. Uyucujici uchopi studenta, pokréi mu nohy k hgz-
dim a pritdhne mu chodidlo do flexe, pficemz jej upozorni, Ze se musi pfi zabéru nohama odtlatovat
patou (chodidlem) a pritahovat jakoby palce ke kolendm. Prsarsk( zabér nohama s védomgm
odtlacenim se patou a pritahovanim palce jakoby ke kolenu by meél pamoci k drzeni chadidla ve
flexi. Tato chyba se jen tézko odstrafuje a je treba bt trpélivy, povzbuzovat a opravovat jak
sloung, tak taktilne. Mozete zaradit i plavani prostych nohou s piskotem, nebo prsarske nohy na
z4dech, ale se stehny pod vodou a pritahovanim pat k hjzdim.



Pritahovani kolen pod bficho

~ Student nepritahuje chadidla k hjzdim v pfiprauné f4zi na prsafsk( zabér nohama, ale pfitshne
je pod bficho. Proto pokud bude student se 2P takto plavat prsafsk( zabér nohama, drzte svoji
jednu natazenou pazi v Uhlu 90° pod bfichem studenta (kolmo na jeho trup). Pokud vam student
narazi do vasi ruky, épe si tak uvédomi, Ze opravdu pfitahuje nohy pod bficho. Poté jej znovu
provedte prsafskym z8bérem nohama a nechte jej plavat samostatné a chybu opravujte slouné
a i taktilné.

Paty k sobé kolena od sebe

— Student ve fazi kréeni kolen nedd paty k h(zdim s koleny na Sifku kyéli, ale vytoci kolena do
strany a paty sméruji k sobé (24ba). Tento zpUsob prsarského zdbéru nohama je velmi nedginng.
Zadejte studentovi, aby plaval s koleny bliz k sobé (na §ifku panve). Poté mizete pro z0Zeni kopu
dat studentovi plavecky piskot mezi stehna a s nim at’ plave Pn. Dal§i moznost je dat plavci na
stehna velkou plaveckou gumu, aby mu drzela stehna blize u sebe a nedovolila mu dat kolena dal
od sebe a tim paty k sobé, nebo mbZe vyudujici studentovi stehna pfi kopu Pn drzet a stridavé
jej provadet pohybem Pn.

Prilis Siroky kop do strany
— Student kope prili$ do strany a kolena jsou daleko od sebe. Je tfeba celkové z0zit kop a nautit

studenta kopat s koleny na S$ifku panue a vytadcet berce do stran, tim se kop zefektivni.
Pn s plaveckgm piSkotem provadét pohybem.

Chodidla jsou vytocena dovnitr

- Student m4 tendenci kopat jakoby motglkov( kop, je tfeba jej znovu provést prsarskjma nohama
a dbat na to, aby drzel kolena na Sifi bokd a pri kopu vytscel dostatecne bérce do strany. Mdzete
zafadit i odtladeni se od stény bazénu prsarskim zabérem nohama (prsafskym kopem). Dalsi
mozné plavecke cviceni je takove, kdy student odtlaci vyutujiciho. Student je v predklonu pres
okraj bazénu nebo ponton, opird se svgmi chodidly o stehna vyutujiciho a odtlagi ho prsarskgm
z4bérem nohama s asistenci, kdy vyucujici dokonéi pribéh zabéru studentovima nohama pohy-
bem do stran a do snoZeni. Je tfeba procvicovat, bt trpélivg a opakované provadét students
ve vode prsarskgm zabérem nohama, viz v(Se.

Kop neni dokoncen do snozeni

~ Po provedeni prsafskéeho zbéru nohama z0stane student ve splguavé poloze s nohama v roz-
noZeni. Tato chyba se pomérné dobfe odstrafuje, mnohdy jen staci upozornit na to, Ze je treba
po z8béru nohama snoZit nohy k sabé, &imz student vytlaci vodu mezi nohama a zaujme spljua-
vou polohu nohou.

Spatn( rytmus kopu bez spljvavé faze

— Tato chyba se prendsi i do souhry, kdy m4 pak student problém se synchronizaci celého zpi-
sobu. Je tfeba zaddvat Pn s dlouhgm splgudnim (napf. uplavat bazén na co nejméné zabérl
nohama apod.). Pocitat do dvou, nebo si fict 21 po kazdém zabéru nohamsa, kdy je student ve
splguave fazi s pazemi ve vzpazeni, hlava se divs doll a nohy jsou snoZené a natazené.

Ve fazi krcéeni nejdou paty dostatecné k hjzdim

= Pro odstranéni této chyby mizete zaradit plavani Pn s pazemi za zady, kdy musi plavec prita-
hovat chodidla k hgzdim, nebo plavec lezi na z&dech s pazemi pod hgzdémi 8 musi zanozovat
k h(zdim tak, ze mu kolena nevylezou z vady, ale patami se dotkne rukou u hjzdi.



Prilis razng kop

— Student prili§ prudkgm zabérem nohama tzv. prokopne vodu a z8bér je nedginng. Je tieba zara-
dit Pn v pomalej$im tempu a student m4 za Gkol na co nejméné zabérd nohama s dlouhgm sply-
vanim prekonat bazen.

Prilis pomalg kop
= Naopak i prilis pomal( zabér nohama, kdy voda tzv. utete, je nedcinng a je vhadne zaradit prsar-

ské zabéry nohama ve vertikalni poloze, nebo zadat studentovi, ze m4 pfi Pn za Ukol si po kazdem
kopu fict v duchu Cislo 21 a a2 po této pauze prejit na dalsi zabér nohama.

2abér nohama sméruje prilis hluboko
— Student zaujimé vzprimenou polohu a diky této zvednuté poloze sméfuje zabér nohama pfi konci
z8béru prilis doll. Zadejte studentovi cviceni, kdy bude plavat Pn s kréenim kolen aZ k h(zdim.

2abér nohama smérfuje prilis na hladinu — paty vylézaji z vody

- Student nesmi vysazovat h(zdé, ani se prohgbat v bedrech, zaujetim splguavé polohy zacne
smerovat kop nize. Zarad'te Pn ve vertikalni pozici, nebo Pn s rukama za zady.
Pokud zabér nohama sméfuje prili§ hluboko nebo naopak na hladinu, je tfeba nejprue opravit

polohu téls, prohnuti v zadech, a2 nésledné resit zabér nohou. Pozor na cvieni Pn s pazemi za
24dy, nebo Pn v lehu na zadech tak, Ze nesmi vycnivat stehna nad vodu — tato cviceni jsou jiz
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Paze zabiraji dlanémi po hladiné

~ Nazadatku 28béru m4 student nedostatecnsg vytocené dlané uné. Upozornit na chybu a provést
plauce pohybem na brehu a hlauné ve vodé a nechat jej plavat v souhfe zkracen( zabér, tzv. srdicka,
kdy plavec pouzivé jen predlokti, kterd v(razné staui proti oadporu (paze jsou lokty od sebe a n3-
sledné se lokty pritahuji k télu), nebo mizete zaradit chizi ve vodeé se zabérem jen prsafskgmi
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Pritahovani loktd — pokleslé lokty pri zabéru

— Student ze splguave polohy ve vzpazeni nezabird s lokty od téls, ale ze vzpazeni kréi paze pod
télo s lokty u téla. Tento zabér je velmi nedcinng. Je treba se vratit k ndcviku pazi, provest
studenta pohybem a zadat cviteni, kdy student zabirg v souhfe jednu délku jen predloktim, na-
sledné celgmi pazemi bez pfimého pritahovani loktl k télu. Pro odstranéni této chyby nedopo-
rutuji plavat samostatne Pp, ktere jsou pfilis narocne a vedly by k prohloubeni této chyby.

2aber pfilis do strany

— Student zabirs pfili§ do strany, proto je tfeba upozornit na to, aby student délal mensi zabéry,
provést jej pohybem a zafadit cviceni, kde pfi plavecké souhfe student plave prsafske paze jen
predloktim, a pak celymi pazemi v mensim rozsahu.

Splgvani s predpazenymi pazemi vné osy ramen
— Student konci zabér ve splguavé poloze uné osy ramen (paze do V). Je tfeba upozornit na to,

aby student ve f8zi splguani dal paze k sobé. 2afad’te cvieni, kde student po kazdém zabéru pazi
musi ve splgvave poloze chytit palec druhé ruky nebo spajit ruce.

Nedokonceny zabér pritazenim lokto k télu

— Student pfedtasné ukondi zabér bez pritaZeni loktd k télu. Je tfeba provést pohybem pazi stu-
denta a zaradit pfi prsafskeé souhfe cviceni, kdy se student musi po kazdém zabéru dotknout
vnitfni stranou loktd téls, pripadné vyucujici stojici za studentem m4 poloZzeny své dlané na
Zebrech studenta a ten se jich musi pri kazdém zabéru dotknout sugmi lokty (cv. v nizké vode).
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Prilis pomaly pfenos pazi

~ Student plave nerytmicky, protoZe pfilis pomalu prenssi paze dopredu, je tieba provést cvicent,
kde provedete studenta prsarskgm zdbérem, kdy mirné pfeZenete zrychleni tréeni pazi vpred.
TotéZ student provede nejprue v chlizi v nizké vodé v padiepu a predklonu a pak v prsarske souhfe.

Nesoumérny zabér pazemi

= Provést studenta zdbérem a nechat jej provddét prsarské paze v chlzi ve vodé v podiepu
a v predklonu, nasledné zaradit prsafskou souhru v nizke vodé s tim, ze vyudujici pruni zabéry
studenta povede a nasledné jej vypusti. Pokud je stéale zabér nesoumérny, je tfeba hledat pricinu
v poloze téla a hlavy, pfipadné mize bt jedna ruka slabsi nez druha.

Chybn3 koordinace pohybl koncetin a nddechu v souhre

— Student pfedtasné nebo opozdéné kréi nohy a tim je zpUsobeno i Spatné nadasovani nadechu
(nestihne jej). Souhra je neefektivni, protozZe po zdbéru nohama m3 student nejuétsi rychlost
a je treba z0stat ve fazi splguani a ne hned zatit znovu kréit nohy.

- Je tfeba na chybu upozornit s tim, ze student musi po kazdém zabéru nohama nechat nohy chuili
natazené ve splvavé fazi. Zafad'te cviceni s dlouhgm splguanim, kdy mé student za kol po
kazdém tempu dosplivat co nejdél s pocitat si pocet zabérld na druhou stranu bazénu. Provedte
studenta pohybem nohou s tim, Ze mu ve fazi splguéni pfidrzte nohy o trochu déle, nez je abuykle.

= Pozor na pfilis dlouhé splguani, podminkou je, ze se student musi stale pohybouvat vpred, nejen
leZzet na vodé. Ideslni pocet je u zatdtecnikd u tohoto cviteni tak 12 temp na jeden 25 m bazén.
Student ma za Ukol se zlepSovat o jeden zabér. Neni vgjimkou, Ze studenti jdou jeden 25 m bazén
na 20 a vice 24bér0, co? je chybou. Po kaZzdem zabéru nsleduje v idedlnim pripadé u zacdtecnikl
f4ze splguani na tak dlouhou dobu, nez si feknou Cislovku dvacet jedna.

Prilis dlouhé splguani
— PFili§ dlouhé splguani ma za nasledek pokles rychlosti. Je tieba upozornit students, aby fazi
splguéni zkratil. Zaradte sprint na ¢as. Opet splgus, neZ si student vyslovi Eislovku dvacet jedna.

Prilis kratke splguani pazemi
- Student je$té nema natazené paze a uz zacing zabirat nov( zabér. Souhra je malo UEinns, protoze

po zdbéru nohama m4 student nejuétsi rychlost a je treba zUstat ve fazi splguéni, a ne hned
zatit znovu zabirat (je to pohyb proti sméru plavani a brzdi).

- Je treba provest studenta pohybem a zafadit cvieni na prodlouzeni faze splguani. Student si
po kazdém zabeéru musi chytit ruce, aby si uvédomil, Ze jeSté nemUze zabirat. Zaradime pocitani

Paze zabiraji prilis vzad

~ Student nekonci zabér pritazenim loktd télu, sle sméruje lokty az za télo (lokty presshuji trup
za teélem). Je tieba upozornit na chybu a zaradit v souhre plavéni malgmi prsarskgmi zabéry jen

vvvvv

zaradime Pp s piSkotem, diky tomu jak jsou Pp narogné, vétSina studentd prirozeneé zabér zkrati.



Obr. S

Plavecké cviceni
pro odstraneni zaklonu
v nadechové fazi

(Maglischo, 2003)

Nadech zéklonem

— Student se pfi prsarském zabéru a néddechové fazi nevynofi s télem Sikmo vpred, ale zakloni
hlavu. Upozornéte students, Zze musi mit pfi néddechu hlavu v prodlouzeni trupu, 8 mizZete
zaf'adit plavecké cviceni, kdy ma plavec tenisouy nebo jing malg micek pfi plavani pod bradou
3 nesmi mu vypadnout. Timto cvicenim si student mdZe nzorné uvédomit, kdy provadi zaklon
hlavy. Ausak je tieba zvolit spraunou velikost micku, aby nebyl ani velky (z8klan), ani pfilis maly
(pfedklon) Obr. 55.

METODIKA PLAVECKEHO ZPUSOBU MOTYLEK
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kgm zrakovgm postizenim, kteri nemaji moznost podivat se na mot{lkovou techniku, ale netreba se toho
bat. U mot(lkové souhry maji paze 65 % podilu prace na celkové hnaci G¢innosti celého zpUsobu a nohy
dopomahaji jen 35 %, z ehoz vyplgus, Ze tento plaveck( zpdsob s vgrazngm kolisdnim rychlosti v mezi-
28bérov(ch pauzach je ndroény na silové schopnosti plavce.

Nacvik motyglkovych nohou — delfinové vlnéni

Motylkovy kop, kterg vychazi z kycli a spodni ¢ésti bricha s dokopnutim bércd od kolen dold
s vytocengmi chodidly mirné k sobé, mdzeme nacvitovat pomoci vlnéni na bfise, pri maléem prsarském
zabéru se dvéma delfinovgmi kopy i vlnénim na zédech, kde si studenti uvédomi, ze pohyb vychazi i ze
spodnich brisnich svald. Pro nacuik vlnéni jsou velmi G¢innou pombckou ploutve. MGZeme vyuzit jak pla-
vecké kratkeé ploutue, ale jesteé lepsi pro tento typ plaveckého cviceni jsou klasické potapécske ploutue.
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Pfi pruotnim nacviku vlnéni mGZeme zvolit techniku, kdy student stoji s pazemi ve vzpazeni a f'ek-
neme mu, Ze jeho télem musi prochazet vlna, kters zacing jiz od zapésti a konci dokopnutim. Poteé se
vyutujici postavi z boku za studenta a uchopi jej za spojené dlane a zahsji prdbeh vlniveho pohybu.
Nasledné mdzeme zaradit stejné cviceni jen s tim rozdilem, Ze student stoji na jedné noze a pfi
dokonéeni vlny dokopne i od kolen dold (sklopeni zapésti, vyhrbeni se v horni &asti zad, vysazeni
hgzdi vzad a nasledn( pohyb panve dopiedu spolu s prednozenim jedné nohy a dokopnutim, ve vodé
dokopdvaji obé nohy). MbZeme studentovi s té€zkym zrakovgm postizenim dovolit, aby si poloZil
jednu pazi na lopatky vyucujiciho a druhou na bficho a vyutujici ndzorné provede pribeh vlnéni, kdy
ulna projde celgm télem. Student si takto mdze (épe vytvofit pohybovou predstavu o daném pohybu.
Tato cviceni, kdy zahajujeme pohyb uz od zapésti, zarazujeme primarné u studentd s tézkgm zra-
kougm postiZzenim nebo u zacstecnikd. Ostatni studenti se mohou podivat na ukézku motglkového
pohybu, kter( vyuéujici pfedvede na brehu, kdy mizZeme zjednoduené studentdm fici, e pohyb
je velmi podobng jako u kraulu. Vychazi jak z kycli, tak ze spodniho bficha a dochazi k vraznéjSimu
pohybu v panvi smérem vpred 8 vzad a dokopnuti od kolen dold.

Student stoji najedné noze a napodaobuje krouzeni kruhem. Mizete zafadit i skutecne
krouZeni kruhem, mate-li ho k dispozici. Panev se podsazuje 8 vysazuje a nasleduje do
kopnutijednou nohou. U nevidomych studentd mbzeme zaradit cviceni, kdy se student
opfe sugm télem o vyutujiciha a kopiruje pohyb vyuéujiciho.

Nacvik vlnéni mdZeme zahsjit stejngm cvicenim, jaké jsme zkouSeli na bfehu s tim rozdilem, ze
student lezi na vodé a kope obéma nohama soucasné se Spickami vytodengmi k sobé. Je tieba si
uvédomit, ze vlnéni prochazi celgm télem od hlavy az k noham.

Student lezi na briSe s hlavou ve vadé a pazemi spojengmi ve vzpazeni. Vyucujici drzi
studenta za spojené dlané jednou rukou a druhou rukou dlani padpiréd studenta pod
boky. Cim je student v&tsi @ vyudujici mensi, je tieba dlaf podpirajici boky studenta
posouvat vys smeérem k hrudniku. Pri tomto provadeni je potreba studentovi fict, Ze
musi podsazovat a vysazovat hgzde tak, aby mu hgzdé prochézely tésné nad hladinu,
a v posledni f4zi je tfeba dokopnout z mirné pokréengch nohou smérem k hgzdim do
nataZenych nohou (P#iloha CD — ).

U dalsim cviceni drzi vyuujici studenta jen za paze a druhou ruku ma polozenou na
temeni hlavy students, aby nedochézelo k nezddoucimu zdklonu hlavy v pribéhu
kratkého provadéni na jeden nadech. Pohyb nahoru a doll, kter m4 dopomoci k n3-
cviku vlnéni, mbzeme z pocatku prehdnét, aby si student uvédomil, jakg pohyb po
ném chceme. Poté nechdme studenta, aby vyzkousel vlnéni sém.

Mdzeme zaradit i vlnéni na zddech s dopomaci, kdy vyuéujici opét drzi studenta jednou
pazi za jeho spojené ruce a druhou mé pod jeho bedry. Student provadi motglkove vlnéni
vychazejici ze spodni €asti bricha s mirngm kréenim kolen do vody a vytlacenim (vy-
kopnutim) nohou s vytoden(mi chodidly k sobé aZ k hladingé. Za plaucem vzniké vireni
(vybublauani) vody, Kterou student motglkovgm kopem vytlagil k hladiné.

Motylkovy kop obéma nohama vychazejici z kycli a spadniho bfichs, hjzdé se vlnivé
pohybuji tésné pod hladinou (u ndcviku i lehce nad hladinou), ale jiz omezime pohyb
trupu od pasu vzhOru. Mizete vyuzit plavecké nebo potdpecské ploutue, ktere dopo-
mohou k snadngjsimu provedeni ulnéni s destickou.



Delfinové skoky

— Student se 0drézi s pazemi spojengmi ve vzpazeni ode dna a jeho skok je proveden po
oblouku nad hladinou se zanofenim ke dnu, kde se po dotyku dlanémi dna student ve
vode prikrci, vzpaZi spojené paze a opét se odrazi Sikmo vzhdru, kdy se nad hladinou
obloukovitgm skokem znovu zanof.

— Po nécviku tohoto cviteni zaradime delfinové skoky s motglkovgmi pazemi. Toto cvi-
¢eni pom0ze studentdm si uvédomit dilezitost druhého kopu, kterg u mot(lka napo-
mahé prenosu pazi nad vodni hladinou. Student si pfi odrazu ode dna pomGze jak
odrazem, tak odtladenim pazemi od vody a poté prendsi nad vodu motylkove paze
a zanofuje se znovu ke dnu s pazemi ve splguave poloze. MbZeme zaradit toto cviceni
nejprue bez dirazu na dichani a poté s ddrazem na nadech pfi odtlaceni pazi od vody
a vyteZeni pazi z vody a nasledné sklopeni hlavy pfi pfenosu pazi.

~ Toto cviceni mdZzeme rizné modifikovat, jeden motylkov( skok bez mot(lkouych paZi,
druh( s pazemiapod., nebo mizeme zaradit preskakovaniaqua-nudli, kdy vyucujicidrzi
dvé nudle pred sebou a student jednu nudli preskoti delfinovgm skokem a druhou pod
plave. Toto cviceni mGZzeme zafadit i s motglkovgmi pazemi.

~ Provédét pohybem nevidomé studenty, aby lépe pochopili, jak m4 dané cviteni prabihat,
paze a podpirat jen pod brichem. Nejprue chceme jen mirng vlnivy pohyb a postupné
budeme zvétSovat rozsah a nasledné mbzeme prejit jen do vedeni students pouze za
vzpazené paZe a druhou ruku mu mdZeme zlehka polozit na temeno hlavy, aby neze-
klanél hlavu. Témito zpdsoby mbzeme zkusit provest studenta i plaveckgm cvi¢enim
delfinovgmi skoky pres nudle, kdy student jednu nudli tzv. preskoci a druhou podplave.
Nebo se stejngm principem mGzZeme vyuzit dvou velk(ch kruhd, ale to a2 u delfinou(ch
skokU bez asistence (Obr. 56).

Obr. 56

Delfinové vlnéni s vedenim za paze a dlani
polozenou na temeni hlavy, aby nedochazelo k zaklonu hlavy
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MUzeme zaradit vlnéni mirné pod hladinou — student drzi paze ve vzpazeni a pohyb
vychazi jen ze spodni ¢asti bficha, zadek jde lehce nad hladinu a nohy provadi kop
bérci pod sebe s natazengmi chodidly.

Toto cviceni je vgborné pro ndcvik dvoudobého motylkového kopu. Paze délaji maly
prsarsky zabér a nohy kopou na jeden zbér dua motylkové kopy.

Zatneme kopanim kraulovgch nohou a poté nohy spojime k sobé s chodidly mirné
vytoCenymi k sobeé s pokousime se o vlnéni ve vertikalni poloze. Toto cviceni zarazu-
jeme 8z u pokrocilgch plavch, pro zagatedniky i mirné pokroCilé je pFilis tézke.

zaf'azujeme jak pro nacvik v(jezdu po znakovém startu a obratce, tak pro uvédomenisi,
ze pri motglkovém vlnéni vlna prochézi celgm télem od vzpazen(ch pazi, hlavy, trupu
az po nohy, avsak u vlnéni na zadech pohyb vychazi prevazné ze spodniho bficha. Dbejte
na to, aby nedochédzelo k tomu, Ze nohy budou dokopsvat hluboko pod hladinou, ale
aby dokanCily kop tésné pod hladinu, pfipadné s vytladenim vody aZ nad hladinu (musi
to za studentem tzv. vybublavat, stejné jako u kraulov(ch a znakou(ch nohou).

Ulnéni na boku je pokrocilé plavecke cviceni, kdy mdze byt jedna paze ve vzpazeni
adruhdutélaaulnénije provadéno u hladiny. Obeé paze ve vzpazeninebo obé u téls, ale
v tomto provedeni musi bt vlnéni provadéno hloubéji pod hladinou.

Toto cviCeni je jiZ obtizngjsi a zarazujeme je u pokrogilejsich plavcd. Student je v hlu-
boké vodé a provadi mot(lkové vlnéni od pasu doll 8 mize si dopomahat malmi osmicko-
vgmi zabéry na hlading, nebo pro vynikajici plauce mdzeme zafadit cviceni, kdy maji
paze zKkrizené na prsou nebo v upazeni pokrémo nad hladinou.

Motylkove paze zahsjuji zabér ze vzpazeni pod sebe az do natazen(ch pazi. Poteé nasleduje vy-
tazeni z vody a prenos pazi opét do vzpazeni. U zacstecnikl nedoporutuji plavat samostatné motylkové

Uyudujici stoji za studentem, uchopi jej tésné za predlokti s natazengm ukazovatkem zpevfiujicim
z5pésti a provadi studenta motglkovgmi pazemi v predklonu. Pri nacviku odtlaceni pazi pred pre-
nosem se zvedd hlava do nddechové faze. Mizeme zafadit provadéni pahybem za plavcem, stranou
(Pfiloha CD — ) nebo zepfedu, pripadné provadéni jen jedné paze a druhou student vede
bez dopomaci. Pokud to v(skové parametry vyuéujiciho dovoli, mGze si (stejné jako u prsou) polozit
svoje Celo na temeno hlavy studenta a tim korigovat predéasny zdklon, nebo naopak naznatit
zahéjeni sklapéni hlavy. Paze mize vyudujici vést také z boku i zepfedu, jak jsme si jiz uvadeli

u prsarske techniky. Pokrocilejsi plaveckou techniku zabéru pod vadou (po kfivce — klicové dirka)
a vytazeni pazi s ostrgmi lokty ucime a2 pokrocCilé studenty dle jejich individudlnich dovednosti.

Ue vodeé zacneme nejprue ve stoje z predklonu nebo v podrepu, kdy vyuCujici stoji za studentem
nebo mirné stranou, uchopi jej za predlokti a provede jej pahybem motglkovgch pazi (Prilohs CD —

) vcetné nddechové féze. Asistenci mbze vyucujici provadet i zepredu, ale vzdy zacinadme
v poloze, kdy m4 student paZe ve vzpazeni, hlava je ve vodé a provadi videch. Poté nasleduje zabér



obéma pazemi, odtlaceni spolu se zvedanim hlavy, vytazenim pazi nad vodu a prenosem pazi se
skldpénim hlavy mezi ruce smérem do vody. Pokud je vyucujici dostateéneé vysoky, mize studentovi
dopomaci sklapét hlavu ve sprauné chuili zatlacenim svého Cela na temeno hlavy studenta se 2ZP.
Cim je vyuéujici mendi, tim vic pfi asistenci ze zadu musi stét bokem vedle studenta (blize k rame-
ndm students) a drzet jej za horni koncetiny v(se, tedy aZ za urchni ¢4st predlokti tésné pred
loktem. Pripadné provédéni pohybem (asistenci) musi realizovat pouze zepfedu.

_ Motylkove paze v lehu na vode s asistenci
~ Student se polozi na vadu celem do vody. Vyugujici jej uchopi za boky a student zabira
motglkovgmi pazemia vyudujici jej jen podpird za boky. Toto cviceni je vhodné zafazovat
jen u nevidom{ch studentd nebo u zatatecniky, kteri maji z tohoto plaveckého zpdsobu
strach (Obr. 57).

0br. $7

Motylkove paze
s asistenci za boky
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Toto plavecké cviceni je velmi dobré pro uvédomeni si motylkoveho rytmu, kde na jeden
z8bér pazi pripadaji dva kopy nohama. Pri tomto cvideni je jedna paze ve vzpazZeni
a druh4 zabird kraulov( z8bér s nddechem do strany. Za¢indme odrazem od stény a né-
kolika delfinougmi kopy a paze jsou ve vzpaZeni, poté jedna paze z0stdus stile ve
vzpazeni a druhd zabira. Pri konci zabéru pod vodou jedné paze provede student kop
3 po prenosu paze a pri jejim vstupu do vody nasleduje druhy kop. Pruni kop pomaha
studentovi dostat télo & hlavu do néddechove faze a vytédhnout paze nad hladinu.
U nevidomych studentl mdzeme zaradit vlastni taktilni podnét, ktery mu pomize si
uvédomit, kdy m4 dokonéit motglkov( kop. Nevidomy student se pri dokondeni zabéru
z8bérové paze prochézejici kolem bokld dotkne boku palcem a tehdy dokonéi kop. Dalsi
mensi kop provede ve chvili, kdy paze vstupuje do vody a palcem ruky se dotkne druhé
natazené paze. Cviceni zafadime i na druhou stranu, pokud studentovi nedél problém
kraulov( nddech na druhou stranu.

Toto cviceni nekteri vyulujici zarazuji jako prechaodovou f8zi mezi motglkovgmi dobi-
hackami jednou pazi a souhrou. U za¢atecnikd neni tieba toto cviceni zafazovat vibec.
Je to na zvézeni kazdého vyutujiciho, protoze je dosti obtizne. Paze zabiraji kraulove,
kdy na zabeér jedné paze nasleduji dva kopy, ale pozor, pfi stiidani pazi si student musi
vvedomit, Ze bude kopat lich( pocet kopd. Tedy, student kopne pfi zastku 28béru pravé
paze a pote pri vstupu pravé paze do vody a zéroven na tento kop probéhne vgmeéna
pazi, nasleduje kop pri dokonCeni zabéru levé paze a pri ustupu levé paze do vody,
nasleduje motylkov( zabér pod vodu obéma pazemi. Student znovu kopne pri dokon&eni
z4béru odtlacenim obéma pazemi, zvedd se hlava do nddechu a paZe se nasledné prendsi
stranou a hlava sklgpi do vody. Pri vstupu pazi v predpazeni znovu nasleduje kop a poté
z4bér jen pravou pazi a to celé znovu dokola. Je mozné jeste pred timto cvicenim zaradit
jen stridani zabéru levé a pravé paZe kraulovgm zabérem, a2 postupné prejit do tohoto
plaveckeého cvigeni, kdy se stfidaji paze a poté je mot(lkou( zabér. U tohoto cviteni se jiz
neasistuje, maximalné mizete studenta nejprue pohybem provest na bfehu nebo ve
vodé v predklonu a nasledné jej asistovat za boky, kdy bude student zabirat pazemi
i kopat, ale vy musite se studentem jit upfed, jinak to pro néj bude na miste prilis
nédrocné. Pripadné mizZete vyuzit ploutve, které vgrazné zesili silu kopu, a tim usnadni
prenos pazi. Dale se d3 vyu?it aqua-pas, kter( boky lehce nadnese, a vytazenipfiprunich
pokusech nebude tak ndroéné. Osobné radéji doporutuji vyuzit ploutue, nejlépe velké
potapécske, a pak prejit na kratké plaveckeé a ndsledné bez ploutui.

Zatindme odrazem ve splguavé poloze v lehu na hladiné s pazemi ve vzpazeni. Po vgjezdu, tedy
po nékolika mot(lkougch kopech smeérem Sikmo vzhGru mirné pod hladinou, zahajuje student zabér pazi po-
kr&engmi pazemi smérem k hrudniku s lokty od sebe aZ do natazen(ch pazi. Nasleduje vytazeni pazi z vody
a jejich prenos do predpaZeni. Souhra motgl mé tzv. dvoudoby rytmus, kdy plavec pri dokonceni zbéru pred
vytazenim pazi z vody provadi pruni vgraznejsi kop. Tento kop spolu s dokon€enim zabéru pomdze plavci
vytdhnout paze z vody a provést prenos vpred do vzpazeni. Pri vstupu natazen(ch pazi do vody v Sifi ramen
nasleduje druhg kop. Ve fazi odtlaceni pazi se zvedd i hlava do nddechu a po prenosu paZi stranou smérem
do vzpazeni se hlava opét sklapi do vody. Zavodni dichani mé na kazd( druh( zabér nadech, ale zacstecniky
pfiktere jsou paze mirng do strany, nasledné po kfivce smeérem k briichu a poté smérujici za boky. Tato tech-
nika je pro zatinajici plavce pfilis slozitd a ucime ji a2 pokrogilé studenty.

Uyugujici mGZe pred samotnou souhrou jesté jednou provést dangm pohybem studenta, kter( stoji
v predklonu a musi si dupnout jednou nohou o zem ve chvili, kdy vyugujici studentovi provadi paze na konci



24béru, a podruhé po prenosu pazi pri ustupu do vody. Vyuéujici zejména nevidomgm studentim fiké kop ted
a kop ted a pritom si student musi dupnout a vyucujici mu pri slovu ,ted” mirné zmackne predlokti, které mu
drzi, nebo mu d4 jing taktilni podnét (klepnuti ukazovacku do predlokti apad.). Ndsleduje samostatnd souhra,
pripadné pokud bude mit student obauy nebo budete vidét, ze mu nejde rytmus a mé problémy s piliSngm
zajetim pod vodni hladinu a nasledngm vynorenim, mZete jej asistovat (nadlehtovat) za boky, ale dbejte na
to, aby student provadél i kop, a vy s nim jdéte po sméru plavani. Nevghodou teto asistence je to, ze omezuje
studenta v pohybu panve, proto je lépe zar'azovat dopomoc pomoci ploutvi, nebo se vratit k motglkovgm
dobihatkam a pridat vice delek vlnénim na brise, na zadech a zejmena cviceni, pii kterem student zabird
malgm prsafskgm zabérem s nadechem a dvakrat kopne motylkouy kop, viz v(Se.

Chyby v motylkové technice u studentd se zrakov(m postiZzenim

Jeden kop prsarsk( a druhg motylkovy
— pfi ndcviku je treba se vratit k motglkovemu vlnéni, pfipadné zaradit mot(lkove dobihatky
jednou a nasledné druhou pazi.

Prilisné vysazovani hjzdi, nebo prohnuti v bedrech
— upozornit na tuto chybu a zafadit vlnéni na z4dech a na bfise nejlépe s ploutvemi.

Pohyb trupu je strnulg a vinéni je provadéno predklonem a zaklonem trupu
— je tfeba se vratit k nacviku vlnéni. 2aradit vlnéni na bfise, zadech, boku a nejlépe s ploutvemi.

Tazeni pazi vodou pfi pfenosu
= zejména u nevidomych a nedostatecné silové vybaven(ch studentl — zarad'te mot(lkové dobihacky
nejlépe s ploutvemi a nasledné i bez nich, poté souhru i s ploutvemi, az nakonec bez nich.

Chybny rytmus kopu

— kopy jdou pfilis rychle za sebou —zarad'te prsarske paze a mot(lkové nohy s dvoudobym rytmem
kopu, ndsledné mot(lkové dobihacky, které nevidomi studenti mohou plavat tak, Ze pfi zébéru
paze kolem bok( se palcem dotknou boku a v tu chvili dokopnou a po prenosu paze se palcem
dotknou druhé paze spolu s dokopnutim, aby si lépe uvédomili, kde se nachézi jejich paze a kdy
maji dokoncit kop.

Nadech ve Spatné fazi

- zarad'te provedeni pohybem v predklonu, poté motglkové dobihacky, pripadné dobihacky s na-
dechem dopfedu (coZ je tézké variants), mizZete zaradit plavéni s ploutvemi, které v(razng
pomohou pfi nddechové fazi dostat télo nad hladinu.

STARTY, UVYJEZDY, DOHMATY, OBRATKY

Studenti se zrakov(m postizenim se kvdli zugSenému nitrooénimu tlaku nesmi potédpét do hloub-
ky nebo prochézet polohou s hlavou doll, proto jen u nékter(ch studentd mizeme zafadit ndcvik startov-
niho skoku a kotoulove obratky. Nevidomi studenti, ktefi jiz nemaji zbytky zraku, mohou délat kotoulove
obratky, protoze zde jiz nehrozi zhordeni vidéni, ale startuji vzdy z vody. U studentd se zhorsujicim se
progresem ocni vady nikdy nezafazujeme potapéni do hloubky bazénu, tedy i startouni skok na znak, nebo
zanoreni po obratce s vgjezdem, neucime se zanorenim do hloubky, ale jen mirné pod hladinu, aby z biome-
chanickeho hlediska nedochézelo k brzdén.
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Obr. &8

Kinogram znakového startu
(Maglischo, 2003)

Starty

Znakovy start a vyjezd

Student se obéma rukama chyti madla na bloku uéeném ke znakovému startu. Skréi nohy a opfe
$picky o okraj bazénu. Poté se student jesté vice pritdhne obéma pazemi k madlu 8 nasledné na to
se pousti a prendsi paze stranou nebo pres hlavu do vzpazeni, spolu se zaklonem hlavy se proh(bs
v zddech a odrézi se nohama od stény smeérem vzad (tzv. Sipke vzad). Do vody nejprve vstupuji
paze, které se pod vodou Uchopem za dlané spojuji, 8 brada se pfitiskne k hrudniku. Hjzdé by
v idedlnim pripadé meély jit nad hladinu a nohy po dokopnuti zajizdi pod vodu ve stejném misteé, kde
do vody vstoupily paze (Obr. 58). Po zanofeni se poloha sméfujici ke dnu sroundud a student
L,uyulni®, nebo vykope Zn na hladinu, kde zacing plavat znakovou souhru. Pro usnadnéni vgjezdu
Sikmo vzhidru doporucte studentim, aby nasmérovali prsty rukou spojen(ch pazi ve vzpazeni sme-
rem vzhOru k hladiné. Diky tomu, Ze je hlava pfi vstupu do vody v mirném zaklonu, je tieba, aby
student ve vodé postupné vydechoval nosem, jinak mu voda vtece do nosu.

2de jsme si popsali idedlni provedeni znakoveho startu, kterého ne vsichni studenti budou schopni,
proto je tfeba tento pohyb dostatecné procviCovat a doplnit o pomocné metodické cviceni. Stu-
denti s velkgm nitroocnim tlakem by neméli tento zplsob startu provadet kvili zaklonu a zajizdéni
relativné hluboko pod hladinu



Nejprve si pohyb pazi student vyzkousi na brehu, kdy vyudujici stoji za studentem
8 uchopi jej za predlokti z ungjsi strany, poté vedengm pohybem naznadi vyucujici
s pazemi studenta pritazeni pazi k madlu a nasledny prenos pazi vzad se zdklonem
hlavy a s naznacenim zéklonu. MZete si se studentem vyzkouset dva zplsoby prenosu,
at’' uZ pres vzpazeni, neba bocni prenos. Student si sém vybere, kter( zpdsob mu vyho-
vuje. Veden( znakou( start na bfehu mdzZete vyzkouset i s odrazem od stény, kdy
student opre jednu nohu o sténu a vyucujici asistuje studentovi opét zezadu, ale vyucu-
jici nohu o sténu neopira. Po naznaceni Uchopu a pritazeni pazi ndsleduje vedeny prenos
pazi se zaklonem hlavy i zad a odtlacenim nohy od stény. Vyucujici musi studenta pevné
drzet, aby pfiodrazu od stény a zéklonu student neupadl. Vyucujici doprovazi provadeéni
pohybem pokyny, co mj student délat. Napf.

Nejprve vSe déldme ve velmi pomalem tempu. Student sinasledné
vSe vyzkousi sam a vyucujici jen studentoui z tésné blizkosti, ne s dotykem, asistuje,
aby nedoslo k padu studenta se ZP, zejména nevidomeho.

student se 2P zaujimé zakladni polohu s drZzenim madla v pokréenych pazich, nohama
skréenymaaSpickamichadidelopfenimiosténubazénu. Vyudujicistojiv podiepuvedle
studenta se ZP a drZi jej za boky. PFi pritazeni téla k madlu mu vyudujici dopomaha
nadlehcenim. Poté se student odrézi a vyudujici jej pozvedne za boky nad hladinu tak,
aby mu hgzde naznacily prechod nad hladinou, a poté jej vypousti pod vodu, aby sém
dokoncilvykopaninebovyvlnéninahladinu. Pokudje student schopennaznadit pirechod
hgzdi smérem vzhiru a jen se neodtlaci vzad, podeprete jej jen pfi startovnim odrazu
rukou nebo malou plaveckou destickou pod hgzdémi. UyuCujici nadlehéi studentovi
h(zde pfi pritazeni téla k madlu a pfi ndsledném pohybu vzad nad hladinou. Student bez
dopomoci dokon€i zanofeni do vody a vyjezd.

—priznakovémstartumusistudent preskocitaqua-nudlipolozenou
na hladingé (musihgzdémiprojit nad aqua-nudli, kterou drzivyuéujici 40-60 cm od h§zdi
studenta).

—student zaujme zakladnipostoj proznakov(start
sdrzenim se madla a nohama oprrengma o mantinel, poté na povel ,Namists" pritahuje télo
k madlu (hgzdé se mirné nadzvednou) a na povel Start se student musi odrazit vzad,
prosko€it kruhem a vyulnit nad hladinu.

Plavci se zrakou(m postizenim, zejména nevidomi, ve vétsiné pripadd kuili zugSenému nitrooénimu
tlaku, ale i kulli specifikaci startd v zdvodnich pravidlech pro plavce se zrakougm postizenim,
startuji z vody.

Student se jednou rukou drzi madla pro znskou( start nebo okraje bazénu s druhou natazenou
paZi ukazuje, kam poplave. Mnoho plavch startuje s rameny vytocengmi do sméru plavani, aby jen
prenesli pazi vzduchem do vzpazeni (splguave polohy) a mohli se odrazit od stény bazénu uz v po-
loze na brise. Druhy zpdsob je takov(, Ze se student drzi jednou rukou madla nebo okraje bazénu,
ale jeho ramena 3 télo vcetné nohou zaprenych o sténu bazénu jsou na boku. Po startounim signélu
student prenasi pazi vzduchem kolem ucha pfes hlavu a za hlavou ji témér natazenou vstupuje do
vody. Student vyplave nad vodu jsko pri kraulu na boku. Tento typ odrazu je pro nékteré studenty
se ZP, zejména pro nevidomé, hodné ndroén{ na orientaci pod vodou a vyZaduje dlouhodoby nécvik,
aby student pod vodou neztratil smér a neplaval do vedlejsi drahy.

Pri nacviku zacindme u okraje bazénu, kdy se jedna paze drzi, druhd je natazena ve



vzpazeni a nohy jsou pokréene a oprené o sténu bazénu. Vyucujici stoji vedle studenta
a drzi jej jednou pazi za natazenou pazi a druhou za ruku, kters se drzi o madlo nebo
okraj bazénu. Na startouni povel, ktery vyds vyucujici, spolecné prenesou ruku stu-
denta, kterd se drzela madls, obloukem do vzpazeni k druhe pazi, kterd byla ve vzpazeni,
a nasleduje odraz, kter( jiz student provadi sém (vyuéujici ho vypusti smérem pod
hladinu —dé mu k tomu silovg impulz vlastnimi pazemi). Student pak provadi vijezd, viz déle.

Dohmaty

Zde se sezndmime s dohmaty pro vSechny plavecké zplsoby a nsledné s kyvadlovgmi obratkami
u kraulu a znaku, ktere jsou pro studenty se ZP vhodnou alternativou kotoulové obratky, kterou ve vét-
Sing pripadd nemaohou kvili zugsenému nitrooénimu tlaku provédét.

Dohmat u znaku

U plaveckeho zpUdsobu znsk dohmatauame pfi dojezdu v poloze na zadech, nikdy ne v poloze na
briSe. Student plave znak a poslednim tempem se dotkne stény bazénu. U studentd s tézkgm zra-
kovgm postizenim a u nevidomych se dotkne tapper. Dotykem o rameno nebo o hlavu studenta holi
s penovgm zakonCenim upozorni, ze je konec bazénu. Zejména na plaveckych zavadech je trebs,
aby tappery délali lidé, ktefi si to predtim alespon nékolikrat vyzkouseli, aby studenta nebouchli
do obliceje, nebo naopak pri najezdech na obratku neupozornili na okraj bazénu prilis brzy nebo
pozdé (Obr. 59).

Dohmat u kraulu

U kraulu se pfi dohmatu staci dotknout jednou pazi nebo jakoukoliv jinou ¢asti téls, protoze na
z4vodech se plave kraul jen jako volng zpGsob. Ve vjuce se vsak ridme pravidlem, Ze u kraulu se
dohmatav jednou rukou.

Obr. 59

Tapping pred dohmatem na znak, nebo znakovou obratku




Dohmat na sténu bazénu pri plaveckém zplsobu prsa 8 motylek se provadi v poloze na prsou obéma
rukama soucasné. Nejprve provedte students poZzadovanym pohybem na bi‘ehu bazénu. Student
je v predklonu a vyucujici stoji za nim a Gchopem tentokrat za z4pésti, aby mohl dopomoci studen-
tovi ve spraunou chvili vztygit zapesti na dohmat, provadi studenta prsarskym zabérem, viz v{se.
Pri prsarsk(ch zabérech vyucujici se studentem jdou smérem ke sténé. Posledni zabér spolecné
zakonci dohmatem dlanémi soucasné na sténu. Pote si student dohmat vyzkousi sam. Nejprue jen
jeden z4bér a poté dohmat a postupné zacing dal a dal a mGze posledni z8bér zrychlit 8 dohmat
udelat razantngji. Vyudujici vSechno doprovazi slovnim popisem. Pokud budete s nevidom(mi stu-
denty délat toto cviceni, nezapomefte stat u stény drive nez student. Dotykem o rameno nebo
celo vasi rukou nebo tappingovou holi, vCas studenta upozornéte, Ze je u stény a je ti'eba dohmat-
nout. Toto cvigeni miZete provadét i ve vodé s tim, Ze zacnete s asistovangmi prsarskgmi z5béry
v chdzi, viz v(se, a poté, co si student toto cviteni vyzkousi sdm, prejdeme do prsarské souhry
s ukon&enim dohmatem obéma rukama a zaCneme s nacvikem prsarské obratky.

Vzdy zélezi, jaké motorické dovednosti Vasi studenti se ZP budou mit. Podle toho jde nékteré pro
né prili§ jednoduché cviteni vynechat, nebo mizZete pfejit pfimo na nacvik pohybu ve vodé bez
nacviku na brrehu.

Kraulovs kyvadlovs obratka je pro ndcvik jednodussi nez prsarska, protoze pri doplavani jiz jedna
paze z0stdvs po dokondeni zabéru v zadu a druhd dohmataus v poloze na bfiSe. Poté se télo vytaci
na stranu a nohy se ve stejnem sméru oprou na boku o sténu bazenu. Paze, kterd dohmatls, je po-
kréend (loket sméfuje ke dnu) a dla je poloZzend na sténé bazénu. Nedohmatovs paze je v této fazi
zmeénou polohy na stranu v upazeni. Hlava je vzpfimens ve sméru ramen rovunobézné s okrajem
bazénu. Nasleduje mirné odtlaceni pazi a prenos pokréené paze nad hladinou, kterd za hlavou vstu-
puje do vady, nejprue prsty a poté pokréenou pazi. Paze se pod vodou spojuji do splguavé polohy (do
,Sipky”). Tim, Ze pokréend paze ustupuje do vody za hlavou nejprue prsty a dlani, az poté loktem,
kter( je stéle nahofe a2 do zanofeni (ostry loket), se zajisti, Ze se student jednoduseji zanofi pod
hladinu. Po prenosu paze nasleduje odraz od stény. Je treba zdlraznit, Zze nejprue musi vejit paze
do vody, aZ s paZzemi témér ve spljuavé poloze se student miZe zacit odrazet. Student se tedy po
prenosu odrézi a vyjizdi nékolik temp vlnénim nebo Kn v pozici na boku a2 po nékolika kopech se
srovnava do pozice na brise. Prenosem paze se nesnazime dostat télo do pozice na brise, ale 8z ve
vode se srovndvs (0br. 60).

Student stoji bokem ke sténé, o kterou mé oprenou pokréenou pazi 8 nohu. Druhj paze
je upazen a ukazuje smér, kam se odrézime, a na druhé noze stoji, coz ve vodé tak nebude
(ve vodé jsou abé nohy na jednom boku opfené o sténu bazénu). Na bi'ehu ndm jde zejména
0 nacvik rytmu a pfenos pazi, proto nevadi, Ze neni pohyb na biehu Uplné totozng s tim
ve vodé. Vyucujici stoji za studentem a dr?i jej za natazenou pazi. Student stoji v pfed-
klonu a vyucujici stoji vedle ngj mirné vzad v predklonu nad nim. Uchopi studenta za paze
a spole€né kraci se zabérem kraulovgmi pazemi v pfedklonu ke sténé. U stény naznati
posledni zabér s tim, Ze jedna paze jiz zOstane po dokondeni zdbéru ve vzpazeni a druhd
dohmatav na boku. Jedna noha se opre o sténu a vyucujici provede studenta prenosovou
fazi, kdy se paze prenese obloukem pres hlavu, v pokréeni vstupuje jakoby do vady, kde
se spoji s natazenou pazi, a ndsleduje ndznak odrazu od stény v pozici na boku 8 srounani
téla do pozice na brise. Vyutujici po celou dobu ncviku pohybu stoji za studentem a pro-
vadi jeho paze poZzadovanym pohybem. Totéz bude probihat ve vode, jen s tim rozdilem,
Ze po prenosu pa?i jiz student zajede pod vodu sém. Pokud jste dostatecné vysoci a dobfi
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plavci, mizZete provést studenta ve vode celou obratkou.

Po prenosu paze pri obratce a zanofenim do vody nésleduje vyvlnéni na hladinu. 2ats-
te€nici mohou na hladinu vykopat kraulovgma nohama, kde se plynule na hladiné navéze
kraulovou souhrou. Pozor, aby nevidomi studenti nezacali zabirat pazemi jesté pod hla-
dinou, je treba je na tuto chybu upozornit a zafadit cviteni, kdy zkusi zabrat kraulovgmi
pazemi jeSté pod vodou 3 poté nad vodou, aby si lepe uvédomili rozdil, kdyz na hladiné
nezabiraji pri pFenosu paze proti odporu vody.

Znakova kyvadlova obratka a vijezd

Kyvadlovs obratka na znak se pouziva jen u nezdvodniho plavani a je temér stejna jako u krauluy, jen
s tim rozdilem, Ze se dohmatéué na zadech. Po dohmatu jednou pazi ve vzpaZeni na zadech se télo
vytaci do pozice na boku a paze je pokréend diky pdsobeni kinetické energie. Dlan dohmatové paze
se vytaci tektéz do strany a o sténu bazénu se opird celou plochou. Nedohmatovs paze zlstala
po dokonceni posledniho zabéru vepredu a v této f4zi je diky postaveni na boku v upazeni. Nasleduje
mirné odtlaceni (odraz) dlani od stény bazénu a prenos paze k upazené nedohmatové pazi se zano-
fenim lehce na boku. Poté se student 0drazi na boku a vyjizdi vlnénim nebo 2n na znak. Provadeni
pohybem a metodika je shodn3 jako s vgukou kraulové kotoulové obratky jen s tim rozdilem, ze
vyucujici zatiné provadeéni pohybem znakovou obratkou v pozici na znak a po odraze je znovu v po-
zici na zédech, viz v(se.



Student dohmataus obéma dlanémi soucasné o sténu bazénu. Poté jednu pazi presune podél téla
vodou smérem vzhGru (ne stranou). Pfesouv ji po co nejkratsi drize do vzpazeni a soudasné se
nohy pokladaji bokem na sténu bazénu, tudiz jsou ramena i nohy v pozici na boku. Ruka, kters je na
sténé bazénu, se nedrzi okraje bazénu. Dlan je na sténé bazénu jen oprena (drzi ji tam Kinetickd
energie 2 posledniho kopu a dohmatu). Jakmile je jedna ruka ve vzpazeni (tzv. vodou ukéze, kam
student plave), druhd paze sméfuje vysokgm prenosem nad hladinou k pruni pazi. Mdme dvé moz-
nosti prenosu paze a zanofeni. U pruni moznosti se paze prendsi témer natazensd a do vody vstupuje
razantné spolu se zanorenim studenta a nasledngm vQjezdem. Druhd moznost je takovs, Ze student
prendsi pokréenou pazi taktéz kolem ucha, ale zanofuje se jen kousek za hlavou (cca u lokte nata-
sené paze), (Obr. 61). Pozor, pfi dohmatu i prehmatu do boku je hlava nad vodou. Castd chyba
zatatednikd je takov, Ze se snazi udélat dohmat a poté i obratku s obliCejem ve vodé.

Podoplavaniprsafskoutechnikounssledujedohmatobourug, vytocenitéls, ramenajedné
nohy, kterd se opfe o sténu (na druhé noze student stoji), jedna ruka zlstane poloZena
dlani na sténg, jen se spolu s rameny nesméruje do boku, a druhé ruka projde spodnim
pohybem tésné podél téla do vzpaZeni (tzv. ukdZe dopfedu). Poté ndsleduje mirné od
tlateni pazemi i nohama, ale ty jesté stale 20stduaji na sténé bazénu. Nohy jsou totiz
mnohem delsi, takze maji vétsi rozsah pohybu nez paze, proto paze musi opustit sténu
bazénu dfive nez nohy. Poté se opirsjici se paze prenese bokem do vzpazeni a dlané se
spoji, aby télo zaujalo co nejuhodnéjsi obtékavou polohu (v poloze splguani). Vyucujici
sepostavizastudentaaprovede hoposlednim prsafskgmzabérem. Spolecné dohmatnou
avyucujicivede jednu pazipodel bricha po conejkratsidraze dovzpazeni(loktem spodnim
obloukem dopredu apoté se pazenatdhne). Druhou rukuvyuéujicidrzistudentoviopfenou
o0 zed. Student si opfe jednu nohu, kterd je blize ke sténé, o sténu. Poté nasleduje mirne
odtlaceni paze od stény a zrychlen( prenos paze obloukem za hlavou do vzpazeni, aby
mohly paze pod vodou zaujmout splguavou polohu (dlané spojené s pazemi ve vzpazeni a hlava
se diva na dno). Nasledné student naznaci odraz od stény a vyucujici pokracuje v pohybu
po odraze se studentem (udélaji nékolik krokl) a vyudujici natéci jeho télo do pozic v mirném
predklonu na bise. Pokud je na vaSem bazénu u odrazové stény 2labek, mUzete jej vyuzit
pro prvotni nacvik a rozfazovani obratky, ale nikdy nedovolte, aby se studenti chytali
vyv(seneho okraje bazenu, jinak se mOze stét, Ze se jiz toho nduyku priobratce nezbavi,
nebo jen s obtizemi. Navic toto provedeni s Gchopem velmi zdrzuje provedeni celé obratky.

Budeme-Lli chtit pohyb ugit syntetickou metodou, mdZeme studenty poté, co si nacvici
obratku na brehu nechat, aby udélali 1-2 prsafsks tempa a provedli dohmat a pote
obratku s vgjezdem. Pfi dohmatu vyucujici uchopi ze brehu pres okraj bazenu dlané stu-
denta a pfidrzi mu je na mantinel, nasledné mu oddéls jednu ruku tak, aby ji nasméroval
vodou dopredu a student ji tam mohl vodou natahnout, 8 poté pomdZe s odrazem paze od
stény tim, Ze prenese studentovu pazi smérem k natazené pazi. U velmi talentovan(ch
studentd mdZe statit pro pruotni sezndmeni jen toto provedeni pohybem, ale je lepsi
nasledné nacvik jeSté rozfazovat na vice dildich ¢asti. Zatneme v poloze na boku, kdy ma
student dlaf poloZenou na sténé bazénu s tim, Ze je jedna ruks uZ ve vzpazeni a nohy
jsou opfeny o sténu bazénu take na boku. Vyutujici staji ve vode, drzi pfitisknutou dlan
studenta na sténé bazénu a druhou rukou drzi studenta za predlokti natazené paze ve
vzpazeni. Pote da pokyn k prenosu paze do vzpazeni, student se odrazi nohama od stény
a3 spoledné s vyucujicim jde student pod vodu. Doprovodte studenta skutecné az pod
vodu, aby se nenaucil odrazet se po hladiné misto pod vodu, aby mohl udélat prsarsky
v(jezd. V dal8i fazi jiz provedte studenta celou obratkou. Student je nékolik krokd od
okraje bazenu celem ke sténé. Spolecné s vyucdujicim provede nékolik prsafskich zaberl



a dohmat. Prsarské zabéry jsou provadéné v chlzia v podfepu s mirngm pfedklonem. Po
dohmatu vyucujiciuchopiza predloktijednu pazi, kterou provede loktem napfed do nata-
Zenivodou dovzpaZeni (poconejkratsidréze kolem bricha studenta) adruhdruka zistava
polozenddlaninasténébazénu. Potévyudujiciustupujestranouastudentsiopirgchodidla
0 okraj bazénu a jeho ramena jsou takteéz na strané. Vyudujici jednou rukou pridrzuje
studentovu pazi.

Pokud nacvicujete prsafskou obratku uz na bazénu, kde nedoséhnete na dno, mizZete
provest studenta pohybem tak, ze se student bude v poloze na boku s nohama opfengma
0 okraj bazénu drzet jednou pazi okraje bazénu, druhd bude ve vzpazeni. Vyutujici bude
stét ve vode za z4dy studenta na stupinku na Kraji bazénu (vétsinou je v kazdém vétsim
bazénu) abude se drzet zapéstistudenta u paze, kterou se drziza okraj. Poté se na signal
student rukou mirné odtlaci od okraje a spole¢né s vyucujicim prendsi pazi k druhe
natazené pazi, zanof'uji se 8 odrazeji se od stény bazénu. Nasleduje splguani. Toto cviceni
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opeét mize délat jen vyucujici, kter( je velmi dobry plavec, a neni vhodné ho zafazovat
¢astéji, protozeprohlubujechybnéprovedeniobratky, kdyse studentipridohmatuchytaji
zaokrajbazenu. Protototocvienizafad'tejenvpruotnimnacvikuazdiraznéte studentim,
Ze je to vgjimecné a Ze se jinak nesmi okraje bazénu pfi obratce drzet.

Po tomto cviceni doporucuji zar'adit ngjezd na obratku. Nejprve ze stoje jen s dohmatem
anaslednou obratkou a vgjezdem. Poté sjednim az dvéma prsafskgmizabéry a postupné
pridduédme zabéry.

Nejcastéjsi chyby a priklady moznosti jejich oprav.

Student kopne pfilis brzy, kdy je pfenosovd paze jeSté nad hladinou —je tfeba
studenta znovu provést pohybem —jen paze; nebo na brehu, a zddraznit, ze je
treba nejprue prenést jednu pazi ke druhé ve vzpazeni (placnout do vody), 82
poté se odrazit.

Po dohmatu se student hodné odtlaci z4dy vzad misto toho, aby se vytotil na

bok a dal nohy stranou na sténu bazénu — upozornéte jej na chybu a postauvte

se za studenta a provedte ho pohybem, kdy mu nedovolite udélat pohyb
odtlaceni se vzad.

0draz ve splguavé poloze s pazemi ve vzpazeni a spojengmi dlanémi. Po adraze Cekdm
9z 3 vtefiny, nez zacnu s velkim prsarskgm zadbérem aZz ke stehnim. Zacindme
s v(ukou zjednoduSeného z8béru, kter( jde po pfimce ze vzpazeni pres upazeni do
pripazeni. U pokrogilgch studentld mdzeme zalit s nacvikem v(jezdoveho zabéru po
kfivce, kdy jdou paze mirné stranou a poté smeéruji pod bricho, kde dokonCuji zabér
pod télo (tzv. Klicovs dirka). Tento pokrocilg zabér je dle zdvodnich pravidel dovolen
doprovodit jednim delfinovgm kopem.

Po velkém prsarském zabéru az ke stehnim n3sleduje prenos pazi do vzpazeni a z4ro-
ven zahajeni prsarského kopu pritazenim bércl a chodidel k hjzdim.

Poteé, co jsou paZe dlanémi spojené ve vzpazeni ve splyuavé poloze (tzv. v Sipce)
nasleduje dokon&eni prsarského kopu odtlacenim chodidel do strany obloukovitgm
pohybem zakoncengm snozenim nohou k sobé a natazenim chodidel.

Pfivguce prsarského vijezdu zacnéte opét s ndcvikem pohybu na biehu bazénu.
Student stoji v mirném stoji rozkro€ném na Sifku panue, paze mé ve vzpazeni
a3 vyutujici stoji za nim. Uchopi predlokti studenta a provede ho velkgm prsars-
kgm zadbérem ze vzpaZzeni do pfipazeni u stehen. Zabér je veden po primce,
u pokrogilgch po kfivce, ale také u nich doporucuji zaradit provedeni pohybem
na brehu pred nécvikem v(jezdového zabéru ve vodé pro lepsi predstavu
0 sprauném provedeni. Po prsarském zabéru nasleduje prenos pazi natazenim
(tréenim) zpét do vzpazeni a student si v této fézi podrepne (vyucujici mbze
svgmi koleny lehce zatlacit do podkoleni jamky studenta, kter( stoji pfed nim,
a tim student podrepne a ve chvili, kdy jsou paze témér natazene, student s po-
hybem zpét do stoje naznadi prsarsky zabér nohama a dokon&i pohyb pazi. Takto
to nékolikrat vyzkousejte a poté reknéte studentovi, aby pfi podfepu déval
kolena mirné k sobg, abyste vérnéji simulovali prsarsky zdbér nohama, a poté se
student m0Ze odrazit 8z do mirného vgskoku. Toto cvieni pomaha k zafixovani
spravneho pribéhu a rytmu prsarskeho vijezdu, ale musite dbat na to, aby byl



pohyb provadeén rozlozeng, tedy zulast nohy a zulast paze a8 vzdy mezi jednot-
livgmi fazemi bylo splguani, kdy student vyuziva kinetickou energii, kterou ziskal
po odraze, po prsafskem v(jezdovem zabéru a po kopu.

Ve vodé si mohou studenti nejprue v(jezd vyzkouset (synteticks metoda) a poté
pohyb rozfazujeme, abychom opravili jednotlivé chyby v provedeni. Zacindme
nejprve odrazem od stény bazénu ve splguave poloze, kdy se student zanofi
a 0drézi se Sikmo vzhiru k hladiné. Paze jsou ve vzpazeni, spojené dlaneg s prsty
spojengmi smeérujicimi vzhOru. Studenta drzite za spojené dlang s pazemi ve
vzpazeni a druhou rukou jej podpirejte za bok, pripadné pod brichem. Hlava je
v predklonu s bradou na hrudniku. Student se zanofi @ 0drazi od stény bazénu.
Uy jej tdhnéte za paZze Sikmo vzhiru a rukou pod bfichem si dopomahejte. Po
nékolika pokusech mGZete dopoméahat jen tazenim za dlang, nebo si to jiz mize
student zkouSet sam. Toto cviceni je hodné podobne jako splguéni s odrazem,
jen s tim rozdilem, Ze se student zanofi do vétsi hloubky pridfepnutim a po
odraze smeéruje Sikmo vzhiru k hladiné. Pfi nacviku odrazu od stény a v(jezdu
na hladinu dbejte na to, aby se studenti do vody zanofili padiepem, nikoli kach-
nim zanofenim, kdy jdou paZe a hlava smérem ke dnu (tzv. Sipka ke dnu), protoze
pak dochézi k nezddoucimu pohybu ke dnu a zase vzhiru, ale my potrebujeme,
aby byl pohyb po primce Sikmo vzhru. Po nacviku odrazu vzhiru prejdeme k 25-
béru pazi, zatim bez z4béru nohama (bez kopu). Student se odrézi od stény ve
splguaveé poloze, tedy s pazemi ve vzpazeni, a dué a2 tri vtefiny splgud (Ceka).
Jakmile zatne zpomalovat, udéld velky prsarsky zabér. Vyutujici studenta drzi
za z4pesti, které mu fixuje, aby jej nechnul, a provede studenta velkgm prsar-
skgm zdbérem. Uyucujici drzi zapesti a stoji kolmo ke studentovi, co nejdal od
ngj, ale tak, aby na néj jeSté dosahnul, aby se stihnul posunout se studentem,
kter( se jen zlehka odrazi od stény. Uyutujici Cekd po odraze spolu se studen-
tem s pazemi ve vzpazeni a po 2—3 sekunddch pomize pripazit studentovi ke
stehnOm. Zafadite-li kvalitni ndcvik na biehu, kde si studenti pohyb dostatecné
zapamatuji a procvici, toto provadéni pohybu se zabérem neni treba. Pokud jste
vgborn( plavec, mizZete se spoleéné se studentem odrazit od stény bazénu,
spolecne splyvat a poté udélat prsafsky zabér nohama. Musite byt vSak tésné
vedle studenta mirné nad nim, jinak budete mit problem provest students vel-
kgm prsarskym zadbérem a pro nékoho mize byt toto cviceni prilis obtizné nebo
psychicky narocné, proto jej zarazujte jen se souhlasem studenta (nepfemlou-
vejte jej), 8 musite si byt jako vyucujici jisti, Ze jste schopni kvalitné studenta
pozadovangm pohybem provést. Zde taktéz plati pravidlo, Zze musite byt
0 15 a vice cm vyssi nez student se 2P, abyste na studenta dosahli v celém
rozsahu pohybu.

Po nacviku prsarskeho v{jezdového zabéru zaradime jiz cel( vyjezd, tedy i s ko-
pem, kKdy po odrazu od stény a velkém prsarském zdbéru ke stehndm paze po
vysplguani s rukama u téla prechézi tréenim vpred do vzpazeni, ndsleduje
prsarsky zabér nohama a znovu féze splguéni. Po kopu a nasledném vysplguani
by se mél student objevit jiz nad hladinou, protoze dalsi z&bér pazemi musi byt
podle pravidel jiz na hlading.

Po provedeni Kyvadlové obratky, viz v(se prsarskd kyvadlovd obratka (totozné proveden),
nasleduje zanoreni a delfinové vyvlnéni na hladinu a pokracuje se motylkovou souhrou (dva kopy na
jeden zabér pazi).



Kotoulovou obratku uéime jen studenty bez zv(jseného nitroocniho tlaku a ty, ktefi maji od lekare
dovoleny predklony, katouly a potapéni. U ostatnich uime jen kyvadlovou obratku, viz v(se.

U déti zacindme kotoulem do vody z okraje bazénu, kdy velks deska (ponton) je na plil na biehu
a presahuje pres okraj do vody a déti stoji na desce, dfepnou si s hlavou mezi koleny a vyucujici
jim sklopi hlavu a za hjzdeé jim pomdze se prekulit do vody. Toto cviceni je vjborné pro uvédomeni si
polohy, kterou bude jedinec provadét, vcetneé orientace pod vodou, ale u dospélich jej vétsinou
neprovadime. Proto je treba zacit s ncvikem kotoulového obratu ve vodé, nejprue na misté a pote
v pohybu, aby student védel, jekou polohu mé zaujmout a jak se mé ve vodeé tzv. sbalit. Nejprve
zadejte pokyn studentdm, aby udélali ve vodé kotoul (360°). Padle toho zjistite, kdo jej umia kdo ne.
Ty, ktefi kotoul provadi rozbalené nebo stranou pres jedno rameno, provedte pohybem. Vyucujici
se postavi vedle students, kter( pfitdhne kolena k hrudniku a sklopi hlavu a vyudujici uchopi stu-
denta za temeno a pod vadou za h{zdeé a obrati jej o 360°. Nezapomente upozornit studenty, ze je
treba po celou dobu, kdy jsou hlavou vzhiru nohama, vydechovat, jinak jim natece voda do nosu.
Muzete zaradit i nékolik kotould po sobé, ale dejte mezi né vzdy ¢as na nddech. Pote si budou stu-
denti zkouset kotouly sami. Jednotlive i nékolik za sebou.

Poté, co jsme nacvitili pribéh kotoulu na miste, prechazime do nacviku kotoulu v pohybu. Student
plave kraul a kdekoliv uprostied bazénu zabere jednou rukou (druhou ruku predtim nechd u téla)
a spolu s dokoncenim zabéru se otaci pres hlavu o 360°. Nekteri trenéfi pro zjednoduseni vguky
uci pfechod ne pres hlavu, ale pfes rameno, a a2 postupné pres hlavu. Tento typ vjuky kotoulove
obratky nedoporucuji, protoze dochazi k zafixoudni Spatného pohybového stereotypu, kter( se
jen stézi odstrafuje, @ mnozi studenti uz zOstanou plavat kotoulovou obratku pres rameno. Po
dokoncenizabéru jednou pazia kotoulu o 360° student pokracuje v plavani na druhou stranu bazénu.
Pro dostatecne procviceni zadejte, aby v pribéhu jednoho bazénu student udélal nékolik kotould
(podle délky bazénu). Mezi jednotlivgmi kotouly v§ak musi byt nékolik kraulov(ch temp. Poté za-
dame toto stejné cviceni znovu, jen s tim rozdilem, ze se musi nohy nad vodou rozbalit do 90°
a tzv. plécnout o hladinu. Pokud toto cviceni nedéls studentdm problém, mizete prejit bud’ primo
na nacvik obratky o mantinel, nebo mlzete zaradit cviceni, kdy student plave kraul a v poloving
bazénu musiudélat kotoul, alejen 0 180° a doplavat zpatky. Prindcviku kotoulové obratky zaciname
tzv. z mista. Student stoji celem k bazénu v nizké vodeé cca 160 cm v podiepu a predklonu s pazemi
v zapazeni. Zacneme s vjukou znakove kotoulové obratky, protoze ta je pro nacvik jednodussi
a U obou obratek se zacind v poloze na bfise, jen s tim rozdilem, ze u znaku pfed obratkou plaveme
vzad na zddech a pak se jednim zabérem ota¢ime na bficho a ndsleduje znakovs kotoulovd obratka.
Vyucujici stoji stranou za studentem a drzi studenta za paze. Student je v podrepu, predkloni se,
sklopi hlavu na hrudnik a lehce se odrazi ode dna vzhiru a mirné vpied (tzv. prekuli se vpred)
a udels kotoul vpred s odrazem o sténu bazénu. Chodidla student po prenosu nohou polozil na sténu
ve flexi (rounobézng) a odrazi se smérem na znak. Vyudujici drzi studenta za paze a ve chili, kdy
m& nohy na mantinelu, zatdhne studenta smérem vpfed, a tim mu pom{ze provést dokonceniobratu.
Toto cviceni mdZeme zaradit nejprue bez odrazu od stény a a2 poté s odrazem, viz v(se. Nasledné
si toto cviceni student nékolikrat vyzkousi bez dopomoci. Poté mizeme zaradit toto cviceni s do
pomoci pfi ndcviku kraulové kotoulové obratky s tim rozdilem, Ze chodidla musi dopadnout na
sténu bazénu rounobézné v pozici na boku (stranou) a student se odrézi na boku, a2 po odraze se
postupneé srovnavs do polohy na briSe. Uyucujici opét v prunich pokusech mize vest paze.

Po nacviku kotoulové obratky z mista zafad'te nacvik obratky z pohybu, tzv. najezd na obratku.
Zatneme s kotoulovou obratkou, kdy student provede jeden zabér a na druhy déla obratku, postupné
priddudme temps, kters si student z podatku musi pocitat, aby vedel, kolik temp udéld od vyzna-
¢eného T na dné bazénu (Sernd ¢ara na dné bazénu). Pokud je zrakové postizeni studenta takove,
Ze mu neumozni vidét ¢aru na dné bazénu, pocitejte mu tempa nahlas a reknéte mu ,ted™, kdyz je
treba zahéjit obratku, dotknéte se ramene nebo hlavy holi s pénovgm zakongenim (tapping), nebo



vyuzijte nudli. Doporucuji zacit s jednodussi variantou nacviku, kdy studenti po obratce nejprue
vyjizdi v pozici na znak (chodidla jsou pfi odrazu rounobézng ve flexi), poté zarad'te nacuik klasické
kraulové obratky, kdy ma student pri odrazu chodidla na strang a odrézi se od stény na boku (Obr. 62).

U dalSi fazi ncviku kotoulov(ch obratek ucime znakavou obratku i s obratem z pozice na znak. Jak-
mile student prochézi pod obratkovgmi praporky, které slouzi jako orientacni bod urcujici, ze za 5 m bude okrgj
bazénu, zatne si pocitat tempa a po 3—-5 tempech se odrazi jednim zabérem o 180° a provadi kotoulovou obrat-
ku s vgjezdem (vyulnéni nebo vykopéni 2n) na znak. Pokud je vyudujici dobry plavec, miZe drzet plavce za paze
a udélat s nim dvé tempa a na tieti se obratit a spolené provest kotoulovou obratku. Toto provadeéni je vhodné
jen tehdy, je-li vyudujici opravdu dobr( plavec, ma vyssi postavu nez student se 2P, aby mohl studenta kvalit-
ne pozadovangm pohybem provést. Pokud student dang pohyb chape a vi, co po ném chcete, a mize vyuzit zrak
pro to, aby si udélal predstavu o tom, jak mé dan( pohyb vypadat, toto celkové provedeni technikou kotoulo-
ve obratky nezarazujte. Ausak je-li vyucujici vynikajici plavec, vyssi postavy a studentova zrakovs vada mu
neumoziuje vytvofit si predstavu o poZadovaném pohybu (nevidi ukdzku) mbZe vyugujici toto cvideni zaradit.

— Chyby

= 0bratks provadens prilis blizko okraje bazenu — student musi ubrat jedno a2 dué tempa
pred obratkou.

= Obratks provadens prilis daleko od okraje bazenu — pridat 28bér — student si pocits
24béry bud od vadici ¢5ry ve vodé, nebo od praporkd.

0br. 62

Kinogram
kraulove obratky
(Hofer et al.,, 2071)




Pokud je studentouva zrakoud vada tak velks, ze nemdze vyuzit zrak, vyucujici mu dé pokyn, kdy
ma zaCit pocitat z4béry. Vyudujici dotykem pomlcky upozorni students, Ze je u okraje bazénu a Zze mé
udelat obratku.

Polohov3 obratka

Tento typ obrétek se vyuzivé u polohov(ch zavodd, pfi kter(ch je student nucen po obrétce co
nejrychleji prejit z jednoho plaveckeého zpUsobu do druhého pokud mozno podle pravidel.

Kotoulovd obratka vzad — znakovd

Tato obratka se uci jen velmi malo. Je to ve své podstaté obracens kotoulovs obratks, kdy student
dohmétne na znak. Dlani se odtladi od stény bazénu a zéklonem hlavy se zabérem obou pazi vzad se
plavec otoéi tak, Ze nohy d4 na okraj bazénu (kotoul vzad). Poté se plavec odrazi a vyjizdi na bfise.
Nasledné provede prsarsky vijezd a pokratuje plaveckgm zpUsobem prsa. Dnes se pfi polohovém
z4vode spise vyuziva kyvadlovd abratka, proto se podrobneji nebudeme nacvikem této kotoulové
obratky vzad zab(uat (Obr. 63).

0br. 63

Znakova kotoulova obratka vzad
(Maglischo, 2003)
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Kyvadlova polohova obratka

Tato obratka se nyni preferuje u zdvodniho plavani pfi polohovém z5vade, kdy zavodnici prechazi
2 motglku do znaku. Technika provedeni je téméf stejnd jako u kyvadlové prsarské obratky, jen
s tim rozdilem, Ze student musi dohmatnout obourué po doplavani motglkem a poté, co vytoti télo
do strany, nohy se opiraji na boku o sténu bazénu, student prenese vodou jednu pazi do upazeni
(tzv. ukaze, kam plave) a druhou dlani se opiréd o mantinel (nedri se), poté prendsi pazi bokem
3 ustupuje do vody, kde se trup uZ pred dokoncenim odrazu vytaci do pozice na zédech, jen nohy
jeSté smefuji mirné stranou. Po odrazu se student srovn3 a vyulni, nebo vykope znakovgma nohama
na hladinu. Metadika v{uky viz vse.

CVIGENI PRO CIT PRO ZABER

2de si uvedeme jen zdkladni plavecks cviceni pro rozvoj citu pro zabér, aby si studenti lépe uve-
domili odpor vody a mozZnosti zabéru (odtlaceni se od vody).

~ Speticky — palec a ukazoudk jsou spojeny, ostatni prsty jsou uvolnéné roztazeny.

— Pesti—prsty jsou sevfeny v pést.

Prsty od sebe —prsty jsou uvolnéné natazeny daleko od sebe, v pribéhu zabéru nebo po nékolika
28bérech plavec méni vzdalenost mezi prsty.

Prsty u sebe —vSechny prsty jsou u sebe véetné palce, nebo prsty jsou u sebe 3 palec od sebe.

Sculling — 28pésti a predlokti déld osmickou( pohyb tam a zpét.

Maly prearsky zaber — paze ve vzpazeni a zabiraji malgm prsafskym zébérem pouze zapéstim,
predloktim nebo standardni prsarsky zaber, nebo velky prsarsky zabér pod vodou.

= Ulneni pazemi — student stoji u okraje bazénu a dél velké pohyby paZemi z upaZeni do predpa-
Zeni tak, aby vodu odtlacil smérem dopredu a udélal vlnu proti sténé bazénu.




DULEZITE SHRNUTI 2ASAD PRI VYUCE PLAVANI STUDENTU SE ZRAKOVYM POSTIZENIM

1) Pfi rozcviceni zaciname pazemi vSech plaveckych zpUsobd v zakladnim provedeni. Tedy
u znakov(ch pazi krouzeni pazi vzad, u kraulov(ch pazi krouzeni pazi vpfed ve stoje a pak
v predklonu, u prsarsk(ch pazi prsarske paze v predklonu, u motlkou(ch pazi krouzeni obéma
pazemi vpred ve stoje a pak v predklonu. Po procvigeni pazi prechdzime na znakove, pripadné
kraulové nohy a prsarské nohy. Poté se uratte k pazim plaveckého zplsobu, kter( tu hodinu
méate v pldnu utit jako hlauni motiv.

Napf. projdeme celé rozcviceni pazi vSech plaveck(ch zpdsobd a znakové a prsarské nohy
a poté prejdeme znovu na techniku pazi a nohou u plaveckého zplsobu, kter( bude hlauni motiv
dané hadiny, v nasem pripadeé tedy znak. Nejprve znovu provedte studenta se ZP znakov(mi
pazemi a pak jej nechte, aby sém tento pohyb provadél vetné vytsceni malikovou hranou
techniku zabéru s pokréengm loktem, konceni zabéru s dlani ke dnu, vytéceni palce pfi
prochézeni dlané kolem stehen a malickem pfi vzpazeni a ndznaku vstupu paze do vody, viz me-
todika déle. Po znovu zopakovani pohybu pazi se vratte ke Zn a poté jiz beézte k ndcviku zna-
kou(ch nohou bud’ primo ve vodé, nebo u zacateénikd s prechodovou fézi s kopanim vleZe na
ale po 2—4 hodindch budou mit studenti toto rozcviceni zautomatizovéno a miZete ¢as zkra-
covat a zamerit se spiSe na procviceni hlauniho motivu a plaveckych cviceni pro danou hodinu.

2) Nebojte se vzivat pojem, ,podivej se”. Nevidomi jsou na tento pojem zuykli, jen se podivaji
jingm taktilnim zpdsobem (dotykem).

3) Poprovadeni pohubem si student pohyb vyzkousi bez asistence — po nékolika opakovanich
a po kazdem provadéném pohybu s asistenci nechte students, aby pohyb provadél bez dopomoaci.

4) Tempo provadeni pohybem —kazdé provadeéni pohybem musi byt nejprue hodné zpomaleno, a2
postupné mGZeme provadeéni zrychlovat na redlné tempo.

28kladni technikou, a2 pozdgji u pokrogilgch ucime zavodni plaveckou techniku a zafazujeme
cviceni napf. na ostry loket, na zabér pod vodou apod.

6) Nazorné ukazky vidy délejte v dostatecné blizkosti a v zorném poli studenta se ZP. Nevi-
domeé studenty vzdy pozadovangm pohybem proved'te.

7) Kazd( pohyb a asistenci doprovazime slovnimi pokyny, zejmeéna u tézce ZP a nevidom{ch
studentd.

8) Nikdy studenta pfi asistenci nepoustéjte, i pres jeho slovni protesty, jinak k vam ztrati
ddvéru, kterou jiz nikdy nemusite ziskat zpét, a bude pfi vaSem polohovani ve vadé v kredi
3 progres ve vjuce bude mnohem pomalejsi. Nemusite vSak Cekat na jeho kladnou odpovéd,
nebo mu klast otazky, 2da mizete udélat to Ci ono. Pokud vyslovené neprojevi sulj nesouhlas
sloung, mizete studenta polohovat a provadét pohybem bez omezent.

9) Provguku plavani s asistenci je dUleziteé si zajistit vhodné podminky jak suételné, tak bazén
s vhodnou hloubkou, kde alespof v jedne Casti bazénu doséhnete jako vyucujici pohodlné na
dno, cca 160 cm. Idedlni je bazén, kdy je pruni tietina bazénu s malou hloubkou a postupné
se svazuje do hloubky. Pozor vsak na pfilis malou hloubku, aby se studenti vyssi postavy pfi
z4beéru pazemi v poloze na briSe nedotykali dna. U pfilis malé hloubce byste nemohli provéadét
nacvik kotoulové obratky.

10) Nechte i studenta se ZP délat asistenta a provadét druhé poZadovanym pohybem. Bude
tak lepe zapojen v kolektivu, zvedne mu to pocit sebejistoty, ze to zulddl, a hlauné si sém
vyzkousi cviceni, které s nim asistent nebo vyulujici déls, a pristé uz bude mnohem

vy

o asistence, kdy maji nékoho podeprit ve statické poloze, drzet jej v urcité poloze (poloha
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zidle, vlajka apod.), pripadné nékoho chytit pfi splguéni nebo po vypusténi, kdy vyucujici
presné nasméruje vypousteéného studenta do pripraven(ch pazi nevidomého students, nebo mize
student provést spoluzdka znakov(mi pazemi apod. Mizete u nevidomého studenta zaradit
i jednodussi cviceni, kdy bude nékomu asistovat v pohybu, ale méla by tam byt vzdy treti
osoba (vyudujici, asistent), kterd bude nejen opravovat pripadné chyby v asistenci nebo
v plavecké technice students, ktereho nevidom( student provadi pohybem, ale i bude kori-
govat smeér a slouné popisovat, co se kolem studenta déje, jak reaguje student v jeho naruci
apod. Do duojice vzdy déuvejte nevidomeho studenta se studentem, kter( je intaktnim nebo
dostatecné vidicim. Uyucujici vZdy opravuje u vSech studentd chyby v asistenci provédéné
studenty, aby se neprohlubovaly chyby v plavecké technice.

, abyste jej jiz na zaCstku neodradili od dalsi vguky
plavani. Mnoho zatatecniku je nejistich nebo se boji @ potrebuji spiSe povzbudit, takze
chvslte a chvalte, ale jen za véci, které jsou skutené sprdung, i kdybyste je méli aktivné
hledat. Na chyby v plaveckeé technice upozorfujte postupné, feknéte vzdy jednu 8 8z poté,
co se ji studentovi podari opravit 8 procvicit, mu feknéte dalsi.

, aby si student ze ZP mohl lépe uvédamit, kam
se m3 pfi znaku spravné pohybovat, tedy plavat vzad.

Pozadovan(m pohybem students provedeme nebo studentovi dédme moznost haptilné (do-
tykem) se podivat na to, jak pohyb vykondudme. Napf. si nevidom( student ohmat4 pozici
hlavy a zad pri nddechove fazi apad.

Pokud neni
vyutujici dostatedneé velké postavy pro provéddeéni asistence ze zadu, dochézi k chybnému
provadeni plaveckgm pohybem a student si vytvori Spatnou predstavu o daném pohybu,
proto je vzdy dilezité vybrat vhodn( zpUsob asistence. 28roven nevolime cviceni s asis-
tenci, pokud vz student dan( pohyb zulads bez asistence. Dopomoc 8 provadeni pohybem
zaf'azuje jen pfi pruotnim sezndmeni s pohybem a pfi oprave chyb.

Pro z4vodni pojeti sportu zrakové postizen(ch se sportovci déli do tri kategorii podle stupné
2traty zrakové ostrosti a8 zachovani vizu. Z8vodnici, soutézici ¢i hraci se 2P jsou oznacovani pismenem B

(nevidomi).

Cesk( svaz zrakous postizengch sportoucd (CSZPS) je specifickou sportouni instituci, jejiz &in-
nost je zamérena a specializovdna na porédani zavodd a podporu sportu zrakousd postizené populace v CR.
Sportovci se zrakov(m postizenim, ktefi splni pozadované limity, mohou jet na paralympijské hry. CS2ZPS
je zaregistrovdn v Ceském suazu télesné ugchouy (CSTV) 3 je &lenem Unie zdravotné postizenych spor-
touct (UZPS), Ceského paralympijského ugboru (CPV), suétou(ch sportounich federaci International Blind
Sports Association (IBSA) — Suétovs sportouni federace nevidomych sportoucd a International Paralympic
Committee (IPC) — Mezinaradni paralympijsky vgbor.

USechny soutéze zrakové postizen(ch sportoucl jsou soutéZemi oteviengmi, pricemz rozliSujeme
soutéze postupové (kvalifikatni) @ nepostupové. Postupové soutéze jsou rozdélené do ti stupnl:
1. stuped — oddilouy pFebor, 2. stuped — oblastni prebor a 3 stuped — mistroustui CR.

2de se podivdme podrobngji na pravidla plavani pro zrakové postizené dle pravidel Fédération
Internationale de Natation (FINA) a IPC.

24vodi se podle aktuslnich pravidel plavani FINA, IPC a IBSA. Standardy IBSA jsou podfizeny IPC.



Z3vodnici jsou fazeni do kateqoril:

— bez svétlocitu nebo se svétlocitem, neschopnost rozeznat tvar ruky z jakékoliv vzdélenosti
a smeéru, musi nosit tmavé brile na vSech zvodech a vSech disciplinach i u kombinovan(ch disci-
plin, krome plavcd, ktefi maji protézy v obou otich, nebo jejichz oblicej neumozuje brile nosit.

— od schopnosti rozeznat tuar ruky az po zrakovou ostrost 2/60 a nebo zorné pole mensi nez 5 st.

— od zrakové ostrosti 2/60 do 6/60 a/nebo zorné pole vétsi nez 5 st. a mensi nez 20 st.
Tato klasifikace se vztahuje na lepsi oko s korekcei a urci ji oftalmolog.

U vSech plaveck(ch zpUsobd, vyjma znaku, ktery se vzdy startuje z vady, je mozne
startovat ze startounich blokd, vedle blokl i z vody.

Asistent (trapper) navadi zdvodnika na startouni blok, poddvé zdvodnikovi potrebné
informace V€. spraduné smérové orientace.

Pfi startu si startér vyzads naprosté ticho (plati i pro zdravé zdvodniky), aby star-
tujici zdvodnici méli idealni podminky pro reakci na startouni signal.

23vodnik startujici z vody musi byt pfi startu v kontaktu se startounim blokem (ma-
dlo gj.) ¢i okrajem bazénu.

Plavci si mohou vyzadat prodlouzeni ¢asoveho intervalu mezi dlouhgm hvizdem a star
tovnim signalem, pro zorientovéni se na startovnim bloku.

U pripadé zrakove a sluchové postizeného plavce trener prenese startouni povel
plavci neverbalnim zpGsobem.

Aby byl zajistén spravny start B1, budou divaci po2adani o naprosty klid a2 do té doby,
dokud plavci neminou znak chybného startu (zvuky pistalek, trubek atd. mohou byt
zaménény s hvizdem $patného startu).

Asistenti na obou koncich bazénu pomoci tyce s mékkgm zakoncenim zdvodnikovi
oznamuji lehkgm dotykem hole (tappingem) na rameno, temeno 3j., Ze se priblizil ke
konci bazénu.

Asistenti nesmi zdvodnikovi predévat 28dné trenérské pokyny, pouze v pripade, ze
zsvadnik pfi startu nebo na obratce vyjede ve vedlejsi dréze, navede jej slovnimi
pokyny co nejrychleji do jeha drahy tak, aby nebyl omezen jing plavec.

Pokud zdvadnik vyplave ve vedlej$i dréze, kterd je neobsazend, mlze v ni zévod
dokongit. Toto plati pouze u kategorie B1.

USechny individualni zdvody se musi konat oddélené pro muze a Zeny. Z&vodnik
musi sém uplavat celou trat.

Plavec musidokoncCit zavod ve stejné dréze, v jaké startoval, s vgjimkou kategorie B1.
Ve vSech disciplindch se musi plavec pfi abratce dotknout obratkouvé stény bazeénu,
obratku musi provést na sténé, neni dovoleno odrazet se pri ni ode dna nebo udélat
krok na dné bazenu.

Postavi-li se zdvodnik béhem z3dvodu ve volném zpdsobu nebo béhem &asti Stafe-
tového zdvodu plavané valngm zplsobem na dno bazénu, nebude diskvalifikovan —
nesmi v8ak chadit. Je zakdzano tahat se za délici lajnu.

Pomoacnik nesmi podavat 28dné informace plavci od okamziku, kdy se pfipravi do startouni
pozice, kromé $patného startu. Pomocnik v takovém pripadé mize podavat direk-
tivni instrukce. Pouziti elektronickeho zafizeni nesmi ohrozit jiného plavce.
Jestlize neimyslng faul omezi UspésSnost plavce, at jiz nedmystngm vniknutim
plavce do jiné drahy, nebo prilis tésngm plavanim u délici lajny atd., rozhodEi povoli



jednomu nebo obéma plavcdm plavat znovu. Je-li tento faul v probéhu finsle, pak
rozhodgi mize nafidit plavat finsle znovu.

Plati pro muZe i Zeny, ktefi plavou: volngm zpdsobem 50; 100; 200; 400; 1 500 metr(.
Znakem 50; 100; 200 metr0. Prsa 50; 100; 200 metrd. Motglkem 50; 100; 200 me-
trd. Polohovgm zdvodem 200 a 400 metr{, v pofadi motylek, znak, prsa, voln( zpdsob
v tomto poradi podle délky trateé.

Stafety se plavou: volngm zpUsobem: 4 x 50 3 4 x 100 metrd pro muZe i eny. Polohou’
Stafeta pak 4 x 50 8 4 x 100 metr( v pofadi znak, prsa, motylek, voln§ zplsob podle
délky trate.

Minimalni pozadavky, které musi Stafeta spliovat: jeden plavec BT s jeden plavec
B2, nebo dva plavci B1. Trida dalsich dvou plavcl neni stanovena.

Kazds Stafeta mé moznost startovat v jedné nebo ve dvou drahach. Neni-li tato
volba oznatena v okamziku prihlaSovani Stafety, pak bude Stafeta automaticky
plavat v jedné dréze. U kazdé drahy bude pomocnik.

Tam, kde je potrebs, bude pomocnik oznamovat plavci, kdy se ma pripravit s kdy
mé startovat sulj Usek Stafety. Slysitelné prikazy mohou byt vydavany pfi fizeni
obréatky za predpokladu, Ze nerusi plauce v sousednich drahach.

Plavci mohou z0stat v drze, dokud posledni plavec nedokonéi Usek.

Nevidomi plavci mohou z4vadit v integrovan(ch zvodech s vidicimi sportovci.

Na obratce se vyzaduje asistence 2. osoby, kterd nevidomého plavce upozorni na
obratku poklepem holi kK tomuto Géelu prizplsobenou.

Na osobni asistenci (doprovod) maji pravo zvaodnici zdravotni klasifikacni tridy B1
vSech vekov(ch kategorii.

Zrakové jinak disponovani plavci maji moZnost plavat vSechny plavecké zplsoby
i delky traté, pouze kategorie B1 (S11) mé na obratce asistenta (trappers), kter( na
obratce dotykem bilé hole upozorni plavce, Ze se plavec priblizil k okraji bazénu.

Dal&i specifikaci této kategorie je povinnost pouzit neprihledné plavecké bryle, aby
nebyli znevghodneéni ti, ktefi vidi pouze tmu, oproti tém, ktefi pfi dobrgch sve-
telngch podminkach mohou rozeznat podle barev a vzdalen(ch okraji drahy a konec
bazénu, timto opatrenim se podminky teto kategorie sjednoti.

Plaveck( zdvod neni pouze o tom, zaplavat co nejrychleji, ale také technicky sprauné. 2 tohoto
ddvodu je treba mit povédomi o pravidlech plavaniio technice plaveck(ch zpdsobd. Padle jednotli-
v(ch zpUsobU si popiseme, co zdvodnik musi, nesmi, m0Ze a dalsi podminky.

Zrakové postizeni plauci pfi vykonani plaveckého zabéru nemusi splnit zdbérovy pohyb tak, jak je
popsan v pravidlech, z divod0 nedostatecne zrakove kontroly. RozhodEi, ktefi hodnoti plavecky
zpUsob, by méli zvazovat pozorné jednotlive vgkony.

2rakove postizeni plavci (B1, B2 a B3), ktefi maji dalsi druh postizeni (napf. funkéni) musi plavat
tak, aby zabéry spliovaly pravidla FINA a IBSA.

28vodnik se musi pri dokonceni kazdé délky (s v cili) dotknout stény jakoukoli ¢asti
téla. Béhem celého zdvodu musi jakakoli cast téla protinat vodni hladinu (vgjimkou je
pravidlo patnacti metrd). Po dosazeni délky 15 metrl od stény, musi hlava protnout
vodni hladinu (,pravidlo patnacti metrd”).

VU disciplindch volného zpdsobu mbze zavodnik plavat jakgmkoli zpdsobem, to znamend
napf. motylek, znak, prsa, kraul atd., dsle mdze byt plné ponoren béhem obratky a do
vzdalenosti 15 metrd po startu a kazdé obratce.



U polohovém z4vodé a polohové Stafeté znamend volng zpdsab jakgkoli jing zpdsob
kromé znaku, prsou a mot(lku.

Béhem celého zdvodu musi nékters ¢ast téla zavodnika protinat vadni hladinu (vgjimka
pravidla patnacti metrd). Po dosazeni délky 15 metrd od stény musi hlava protnout
vodni hladinu. Pfi provadéni obratky se musi dotknout stény jakoukoli €3sti téla. Dale
se musi po provedeni obratky pri odrazu od stény vratit do polohy na z4dech. U cili se
musi zvodnik dotknout stény v poloze na znak.

Pfi startu se nesmi stat ve 2labku, na ném, opirat se o néj &i jeho okraj chnutdmi prsty nohou.
U poloze naznak se mGze celé télo otacet kolem podelné osy plavce 8z o 89° (vEetné).
258vodnik m0Ze bt plné ponofen pred a behem obratky, béhem posledniho tempa a do
vzdélenosti 15 metrd po startu a kazdé obrétce. K zahsjeni a provedeni obratky se
m0Ze pretatit na prsa, provest plynuly zabér jednou ¢i obéma pazemi soucasné.

D3le se zavodnici po nafizeni UR seradi ve vodé celem ke startouni sténé a obéma
rukama se drzi startovnich madel. Pfi startu a obrétce se odrézi a plavou v poloze
naznak béhem celého z8vodu, kromé provedeni obratek. Poloha hlavy béhem z4vodu
neni rozhodujici (krom , pravidla patnacti metrd”).

Pfi tomto plaveckém zpUsobu je treba, aby meél zavadnik od zadatku pruniho z&béru po
startu a kazdé obratce télo v poloze na prsou. Veskere zabeéry pazi i nohou jsou prova-
deny soucasné v horizontalni poloze a bez stridavch pohybl. Paze musi byt prendseny
vpred soucasné od prsou nad hladinou, na ni nebo pod ni. Lokty jsou neustéle ponofeny
pod hladinou s vgjimkou posledniho zabéru v cili, déle pred obratkou, béhem nebo po ni.
Paze se vraceji zpét k télu na hladiné nebo pad ni. V pribéhu kazdého tempa (cyklu)
musi hlava protnout hladinu, a to jeSté pred tim, nez se paze staci smeérem k prsim
(v nejsirsi ¢asti druhého zabéru), platii po startu a obrétce.

28vodnik se behem celého zdvodu nesmi pretoCit do polohy naznak. Paze nesmi pfi
z5béru prekrocit Uroven kycli, vgjimkou je pruni tempo po startu 8 kazde obratce.
Béhem zvodu nesmi provest ndzkou( pohyb, stridavy kop nebo kop smeérem doll jako
pfi motglkovém kopu (vjimkou je ,pravidlo delfinového kopu pfi prunim zabéru pazi po
startu a obrétce”).

Dale mUze zévodnik po startu a kazde obratce provést jeden zabér pazemi a2 k noham,
béhem toho mUze byt zcela ponofen. V probehu pruniho zabéru po startu a obratce
m0ze provést jeden delfinovy (mot(lkov() kop, po kterém musi ndsledovat prsarsky
z5bér nohou. Béhem tempa mohou chodidla protnout hladinu, pokud nebude nasledné
proveden pohyb chodidel doll jako pfi delfinovem kopu. Hlava miZe byt potopena po
poslednim zabéru pazi pfed dohmatem na sténu, predtim ale musi hlava protnout hla-
dinu béhem posledniho (i neGplného) tempa pred dohmatem.

Neopomenutelngm faktem je, Ze pruni zabér pazemi zacind pohybem dlani od sebe.
Preruseni zabéru pazi po zahajeni neni poruSeni pravidel.

Nevidom{ plavec, B1 nebo B2 s niz&f viditelnosti, mdZe mit potiZe pfi dohmatu v pfipadé,
Ze plave tésné u lajny. Nebude kudli tomuto prestupku diskvalifikovan.

0d zahsjeni pruniho zabéru pazi po startu a obratce je télo zduadnika v poloze na prsou.
Déle se obé paze prendseji vpred nad hladinou a vedou vzad sou¢asné pa cely pribéh
24vodu. Usechny pohyby pazi 8 nohou musi bt soucasné, hlava musi protnout hladinu
a zdvodnik musi z0stat na hlading aZ do dalSi obratky nebo dokongeni zavadu. Pri kazdé
obratce a v cili se obé ruce dotknou stény soucasné nad hladinou, na ni nebo pad ni,
a kone¢né ramena musi z0stat v horizontalni roviné az do okamziku dohmatu.



Nesmi se v jakékoli f8zi zavodu pretddet naznak. Prsarsk( z4bér nohou béhem zavodu
neni povolen.

28vodnik m0Ze provadét delfinové kopy nohou v poloze na boku. Pfi startu a kazdé
obratce mizZe provést jeden nebo vice kopl a jeden z8bér pazemi pod vadou, ale pomoci
tohoto zabéru se musi dostat zpét na hladinu. Dale mize byt zcela ponofen behem
obratky a do vzddlenosti 15 metrld po startu a kazdé abratce.

Nohy nebo chodidla nemusi byt ve stejné harizontalni roving, sle jejich zabér musi byt
soucasny (nesmi byt stridavy).

Plauci B1 a B2 s niz§im stupném viditelnosti mohou plavat pfilis tésne u délici lajny,
a tak budou mit potize se soubézngm prenosem pazi nad vodou. Plavec bude diskvalifi-
kovén pouze v pripade, kdyz se odrazi od délici lajny. A podabné pfi obratce nebo dohmatu.

Nedilnou soucasti plaveck(ch zavodd jsou i rozhodEi, ktefi fidi a kontroluji korektni pribéh zavodu.
Jejich podrobngjsi popis uvedeme v kapitole pro pravidla plavani sluchové postizengch.

Uybaveni

Bazén o délce 25 m nebo 50 m (predevsim pro Paralympiddy 8 MS), s poctem 4-8 drah. Upfed-
nostriujeme predevsim kryt( bazén ve. dobrého osvétlen.

Pilmetrové drahy pfi okrajich bazénu za posledni drahou tam, kde to neni mozné, musi bt volné
kvili bezpecnosti zdvodnikd v okrajou(ch drahach.

Oznacteni zrakoveé abratky je zajisténo vlajkami na lang, které musi byt takovgch rozmérd a kon-
trastni baruy ke stropu bazénu, aby je vidomi zdvadnici zahlédli.

Sbor rozhodéich

Jejich z8kladni sestava je v nize uvedené podobé, a to pouze v takoué, kterd pfimo souvisi se
z4vodniky. Pocet jednotlivgch druhd rozhodgich se odviji od velikosti pofédan(ch 25vodd.

Urchni rozhodcl (UR) je ¢lovek, kterg mé nejuyssi rozhodcouskou kvalifikaci |. tiidy (respektive
plné rozhoduje a fidi zadvody. V jeho pravomoci je i zruSeni zdvodu pro nevyhovujici stav bazénu
Ci Spatného zabezpeteni organizace zdvodu. Dale rozhoduje o diskvalifikacich, €innosti ostatnich
rozhodcich a zavodnikd pfi rozplavbach.

Stertér jednoduse feceno startuje kazdou rozplavbu (chvile, kdy plavou sportouci na uréengch drahéch).
Pomocny starter kontroluje pritomnost a pripravenost zavodnikd primo na bazénu a pfivadije na
start. Pripravuje startouni listky (podklad pro zdznam v(konu zévodnika).

Urchnf cilovy rozhodcl zaznamendvd a urcuje poradi, v jakém doplavou zévodnici v rozplavbe.
Dale ridi a kontroluje ginnost cilovgch rozhodgich.

Cilovg rozhodcl zapisuje poradi, v jakém zavodnici doplavou v rozplaubé.

Urchni casomeric kontroluje 2z8znamy €asomericl a v(sledky.

Casomeric méki o zapisuje u(kon zduodnika. Na kazdé dréze je min. jeden Easomaric.

Urchni obratkoul rozhodcl #di ¢innost obratkovgch rozhodéich a pomahs jim s plnénim jejich
povinnosti.

Obratkouy rozhodcl kontroluje provedeni obratky zdvadnika na protéjsi strané od ¢asomerice
(ten se stdvd obratkov(m, pokud zdvodnik plave delsi trat, nez je délkas bazénu).

Rozhodcl plaveckich zpUsobt kontroluje plavani zadvodnikd podle daného zpUsobu.







STUDEATI SE SLUCKHOV?M POSTIZENIM






Nyni se blize zamérime na vhodné prostiedi bazénu pro tento typ postizeni a pristupy @ metodiku
v(uky studentd se sluchovym postizenim v€etné specifikaci zdvodniho plavani neslysicich.

Bazén vhodn{ pro studenty se sluchougm postizenim (déle jen se SP) musime vybirat nejen pod-
le hloubky vhadne pro vgkonnostni Groved studentl, ceny, dostupnosti od Skoly apod., ale zejména podle
akustick(gch podminek. Bazény, které jsou vynikajici svoji dostupnosti, svételngmi podminkami, hloubkou,
prostredim a vybavenim, ale maji Spatné akustické podminky, vguku velmi zhorsuji, 82 znemoZauji. U dnesni
dobé mé mnoho bazénl bezbarierové rfeSen nejen vstup do bazénu, $atny a sprchy, ale také ustup do vody,
ale akustické podminky v téchto bazénech jsou mnohdy naprosto nevhodné pro vguku i komunikaci asob se
SP. Pokud budete mit moZnost vybrat si bazén, na kterém bude vjuka probihat, bézte si pred vjukou vy-
zkousSet akustické podminky bazénu, a to nejlépe ve duojicich s dalsim kalegou. Nektere bazeny maji specidlni
typ ozvén diky umistnéni stén, oken, kachlickdm atd., ze vy sami sebe jako vyucujici budete slyset velmi
hlasité, ale studenti ve vodé vam nebudou rozumét. Proto se jeden z vés postavte Kk okraji bazénu stejné,
jako budete pfi vguce vysvétlovat pokyny, a hovorte stejnou intenzitou, jskou byste hovoril, kdybyste mél
v(uku. Kolega z vady vam fekne zpétnou vazbu o tom, jak vas nejen slysi, ale jak i rozumi. UyzkouSejte si
meénit barvu a hlauné intenzitu hlasu, abyste se pokusili najit nejuhodngjsi zpUsab, jakgm hovofit, aby vam
bylo dobre rozumet. UyzkousSejte si ménit i riznou vzdalenost od bazénu vetné v(sky vaseho postaveni.
Napf. postavte se na blok, drepnéte si, predklofte se. Uvidite sami, jak je velk] rozdil v tom, jak stojite
a jek je vdm pfi tom z vaody rozumét. Poté si pozice vymente. V idedlnim pripadé by bylo vhodné si jednoho
studenta se SP vzit pro toto testouvani skustickgch podminek s sebou. Pokud nebudete mit moznost si pro
vasi vguku bazén vybrat (Skola m3 vlastni bazeén, finanéni ddvody apod.), postupujte stejné, jako jsme jiz
uvadeli, jen s tim rozdilem, ze vy musite vénovat vice ¢asu tomu, abyste nasli na vaSem bazénu co mozn3
nejuhodngjsi misto, z ktereho budete ve vguce hovofit a z kterého vam budou studenti ve vodé rozumet.
Nemusi to byt striktni pravidlo, Ze musite mluvit pak jen z tohoto mista a pozice, ale pokud budete mit vétsi
skupinu studentd, mezi nimiZ budou i integrovani studenti se SP, budou akustické padminky bazénu pro
vasi vguku z4sadni. MdZe to vypadat jaka zdlouhav( proces, ale jakmile si jednou vychytéte tyto potreby,
pripadné se pokusite upravit si akustické podminky na bazénu napr. pridanim omyvatelngch a premistitel-
nych zéstén, pontond oprenych o zed ¢i povésenych apod., velmi to zkvalitni vasi vguku. Bohuzel na bazénu
z dovodU vlhkosti a hygieny nemizeme na stény umistit klasicke pénove pohlcovace zvuku apod. Uy sami se
m0Zete pokusit pfijit na to, co by pomohlo pravé vasemu bazénu, aby vas bylo nejen lepe slyset, ale i vdm
ve vodé studenti lépe rozuméli. Pro lepSi akustiku mohou pomoci i otevfené dvefe, okna apod., ale pozor na
prochladnuti sluchového analyzdtoru studentl se SP, ktefi jsou ve vodé a jsou nachylnéjsi na onemocnéni
usi. Je tieba zv8Zit pfinos opatreni, oproti zdravotnim kontraindikacim u studentd se SP. Podot(kém, Ze ne
kazd{ plavecky bazén nebo Skolni bazén, na kterém vjuka probiha, ma s akustikou potize.

Dalsi moznosti, jak zkvalitnit vguku z akustického hlediska, je moznost vyuZiti pfenosneho mik-
rofonu s reproduktorem, kter( se vyuzivs napf. pfi aqua aerobicu, pripadné megafon, ale ten doporucu-
jeme pouzivat jen pfi zdvodech, pro béZnou vguku by to nebylo i ze socialniho hlediska vhodné. Ale pozoar,
pokud budete pouzivat mikrofon, je tfeba mit kvalitni zafizeni, které kvalitu prenosu zuuku naopak jesté
nezhorsi. Mnoheé mikrofony totiz zesili zvuk hlasu tak, ze pfi Spatngch akustickgch podminkach bazenu se
porozumeni mluvenému slovu jesté zhorsi. Use je treba pred vjukou vyzkouset.

Ze zkusenosti z praxe je nejvhodngjsi byt co nejblize studentim se SP, abyste pfi vysveétlovani
meéli vhodnou polohu téls (predklon, drep, stoj), vzdlenost (v tésné blizkosti bazénu, par Krokd od néj)
i pozici (na bloku, v jednom z rohd bazénu, na kratsi nebo delsi strané bazénu, nejlepe tam, kde studenti
dosdhnou na zem), aby se zvuk vaseho hlasu co nejlépe nesl ke studentdm se SP.



Absence akustickich vjem0 z okolniho prostiedi @ nedostatecné rozvinuté rfecové schopnosti
snizuji u osob se SP motivaci k pohybov(m aktivitdm, a proto neni vzdy jednoduché je k pohybové aktivite,
v nasem pripade plavani, vhodné motivovat. Plavani jako pohybov aktivita je vhodnou souéastiintegrac-
niho procesu zaclenéni ,neslysicich do slysici” populace, av$ak musime brat v potaz zdravotni omezeni
sluchové postizengch a tomu prizpdsobit pristup, podminky i bezpeénost pohybov(ch aktivit.

Neslysici nebo také osoby se sluchov(m postizenim jsou v pripadé dobrého zaclenéni do spo-
lenosti a kvalitniho socidlniho zdzemi prakticky bez omezeni, nemaji-li dalsi pfidruzene onemocnéni. To
se tgké pohybouch a inteligentné-socidlnich faktord. Tudiz jim v pohybovych aktivitdch véetné plavani
nebo zévodéni prakticky nic nebrani, pokud nenf jejich sluchové postizeni vazéno na zanétlivé onemocnéni
sluchového orgdnu z vodniho prostred.

0Osoby se sluchov(m postizenim (déle jen osoby se SP) jsou v pohybovch aktivitdch omezeny
zejména diky zhorsengm orientacnim a rovnovdznym schopnostem, pricemz mize dochézet k naslednému
snizeni Grovné koordinaéné-pohybov(ch dovednosti vlivem nedostatedné orientacni a informacni schop-
nosti sluchového analyzatoru (Kyralovs a Matouskovd, 1995), na coz musime i pfi vjuce plavéni brat
zretel. A to zejména pfi pohybu v prostiedi bazénu, pripadné pri nacviku startd obratek, pokud to tedy
jejich zdravotni omezeni umozni.

Pro nacvik nove plavecke dovednosti je pro sluchové postizené primarni zpdsaob ziskavani infor-
maci zrakov( analyzator. Je tudiz tieba volit metodu ndzorneé ukdzky, danou pohybovou aktivitu rozdélit
do jednotlivgch ¢asti a ty na sebe postupneé navazovat a procvicovat. Pokud ji mate k dispozici, mUzete pfi
v(uce vyuzivat nejen zuukovou, ale i svételnou signalizaci, pripadné jinak vizudlné (mavnuti praporkem)
nebo taktilné (dotykové) unimatelné signaly.

Sluchové postizeni mize byt zplsobeno poskozenim jsk v oblasti ungjsiho ucha (boltec, zvu-
kovod), nebo v oblasti stiedniho ucha (bubinek, stredousni kistky), pripadné k poskozeni mize dojit i ve
unitfnim uchu (tzv. hlem§zd, Cortiho organ), ale sluchovd vada mize vzniknout také poskozenim slucho-
vého nervu nebo prislusného centra v mozku. Pokud je poSkozen boltec ¢i dochézi pouze k zhorSenému vni-
mani sméru zvuku, je pouze zhorsend kvalita slySeni, naproti tomu poskozeni sluchového nervu vétsinou
znamend Uplnou ztratu sluchu. Sluchové vady, které jsou vrozene, maji nejen vliv na prijimani informaci
pro studenta s timto poskozenim sluchu, ale take na jeho schopnost dorozumét se mluvenou feéi, proto
je tfeba k nému ve v{uce pfistupovat podle jeho individualnich specifickich potreb. Diky tomu, Zze osoby
se sluchovou ztratou nebo hluchotou maji ztizenou ¢i zcela zamezenou moznost zpétné kontroly své redi
sluchem, je nutn4 logopedické péce. Tuto logopedickou pédi vyuzivaji take osoby se ztratou sluchu, kterou
ziskali pred vguojem reci (nelingualni obdobi), tak i ti, ktefi ziskali ztratu sluchu az po vguoji reci (post-
lingualni obdobi). Pro ty z n3s, Ktefi ziskali vaznou sluchovou vadu nebo ohluchli, je tFeba logopedicks
péce proto, aby se fe¢ bez sluchove kontroly nedeformovala a nestala se nesrozumitelnou. V tabulcel si
uvedeme stupneé ztraty sluchu v dB dle Suétove zdravotnicke organizace WHO. Tento prehled doporucu-
jeme znat, abyste pri seznédmeni se studenty se sluchovou vadou, ktefi vdm feknou, jakou ztratu sluchu
maji, na kteréem uchu, mohli zvolit vhodn{ pfistup @ s nim i zpsob komunikace. Asi nikdo z n3s nezactne
znakovat na osobu s lehkou ztratou sluchu, ale pokud by vam student fekl, ze m4 na jednom uchu ztratu
sluchu 70 dB, méli byste veédet, Ze se jedn3 jiz o stfedné tézkou aZz tézkou nedoslychavast a bude nutné
mu pokyny vysvetlovat vzdy na strané jeho lepSiho ucha. Dale je dobré védét, Ze lidé s nedoslichavosti
vetSinou komunikuji béznou fedi a lide s tézSim stupném sluchove vady komunikuji jingmi jezykovgmi pro-
stredky nez je mluvend fe€. Napr. znakov( jazyk, prstovs abeceds gj., viz nize.



Lehk3 nedosljchavost 26-40 dB

Stredni nedoslichavost 41-55dB
Stredné tézka nedosljchavost 56-70 dB
Tézka nedoslgchavost 71-91 dB
Uplna hluchota 91 dB

Je treba, abychom si jako pedagogové uvédomili, ze studenti s tézkou sluchovou vadou a2 hlucho-
tou maji vétSinou mensi aktivni slouni zsobu. Student tedy prijme informaci, sle uz si pod dangm slovem
nebo vétou nedokaze predstavit vjznam nebo mu neporozumi. Proto na studenta se SP mluvte v kratkygch
a jednoduch(ch vétach, abyste zabranili problémim s pochopenim v(znamu vét. Také je nutné védét, Ze
ne kazdy umi perfektné odezirat, sle Ze zaleZi na vrozenych predpokladech a rozvijengch dovednostech
nutngch k tomu, aby byl student schopen dostatetné odezirat a vy jste to ve vguce mohli vyuzivat. Spatné
uzivani modulaénich faktord (zvugSeni hlasu na konci tézaci véty apod.), nedokaonalé vyslovouvani hldsek nebo
obtizné zulddani gramatick(ch pravidel ¢eského jazyka jsou dalsi mozné obtiZe, se ktergmi se mlzete pri
komunikace se studenty se SP setkat. USe si blize v praxi priblizime v ndsledujicim textu.

Pokud budete komunikovat se SP jako organizator zavody, jako ugitel ¢i trenér, nebo pouze jako
spolu-sportovec dejte stranou vSechny obavy z toho, Ze nebudete schopni predat potrebné informace i
je prijmout od SP, a zkratka se o to pokuste. Nebojte se pfi sdélovani informaci studentdm se SP dopl-
nit svoji fe¢ o gests, v(raz tuare, postoj téla nebo ukdzku toho, co poZadujete. Samoziejmeé podle miry
sluchové ztraty daného studenta. Kazd( se SP chce byt bran jako kdokoli jing bez omezeni &i postizeni,
a proto k nému také tak pristupujme. Pripadné je mozné vyuzit i sluzby asistenta ¢i tlumocénika. Ale co
urtité nedelejte, tak je pFilisné opecovauani studenta se SP tak, aby mél pocit, Ze je neschopn( &i méné-
cenny, Ze by to nezuladl sém. Dobre zndm( slogan: platiiu SP. Avsak
i opatny pfistup, kdy vyucujici omezeni diky sluchove vadé bagatelizuje a nebere ohled na studentouvy
specifické potfeby, neni dobry. 2dravi a podle mé i vhodn( pristup je to, co mnozi neslysici i ostatni osoby
se sluchovgm postiZzenim zastavaji, Ze byt neslysici neni postizeni, ale identita k urcité ndrodnostni men-
Siné, ¢imz chtéji vyjadrit to, Ze jsou normalni lide, jen se specifickgmi potiebami, tak jako jini lidé maji zase
specificke potfeby v nécem jiném. A takto se pokusme pristupovat i k nadim studentdm se SP ve vjuce
plavani, pfipadné i v béznéem Zivote.

Pokud budete potrebovat na vasich zavodech, trénincich ¢i vguce vyuzit sluzby tlumoénika, at’ uz
u nedoslichav(ch jedincd artikulacniho tlumagniks, ¢i u neslysiciho tlumoénika znakouve feci, neméjte z toho
obavy ani stres. Tento €lovék vdm m3 bt partnerem ve vjuce a pomaci a nejde o nékoho, kdo vés bude hod-
notit i kritizovat, pripadné bude vasi dalsi starosti navic. Sami urdité zjistite, Ze tento ¢lovék je pomoci nejen
projedince se SP, ale i pro vas. Mnohdy prave pres tlumocénika dochazi k uvolnéni napjaté atmosféry plné obav
2 komplikaci pri komunikaci se SP, hlauné jedn3-li se o pruni kontakt. Jen si pfi komunikaci se studentem se SP
dejte pozor, abyste neprestali se studentem komunikovat a uz nekomunikovali pouze s tlumo€nikem. Neni to
spolecensky vhodné a studenta byste tak mohli dostat do situace, ve které by se necitil dobre. U2dy se stfida-
vé divejte na tlumocnika i na studenta se SP, anebo hovorte pfimo na studenta se SP a tlumocénik mu to posléze
prelozi. Velkou vghodou je to, ze tlumocnik nemusi byt vzdy zaméstnanec speciélné pedagogického centra
(SPC), ale mize to byt i Elen radiny, nedoslgchavy kamarad, kter( diky kompenzatnim pomdckam a odezirani je
schopen bézné komunikace nebo take zaméstnanec ¢i dobrovalnik Unie neslysicich.

Mnoho lidi se mylné domniva, Ze staci lidem se sluchovgm postiZzenim vSe napsat a je to vyrese-
no, ale nelze spoléhat pouze na psanou formu textu. Lidé se SP si psany text samoziejmé dokdZou precist,
ale skladba znakového jazyka je jind nez Eeskeho, proto se ucii znakové Gestina a proto mnohdy neporozu-
mi vgznamu psaného textu. Dalsim Uskalim, pro¢ nelze vyuZivat pro komunikaci se SP jen psanou formu,
je to, ze mnoho neslysicich nem3 tak velkou slouni zasobu, aby zcela porozumela veskerému psanému
textu, zejména odborngm v{razdm, coz si pfiznejme, déld mnohdy problémy kazdému z nés. Proto dbejte



na zpeétné oveéreni porozumeni vami napsaného textu pomoci dopliujicim otézek, ktere polozite, a tak zis-
kéte zpétnou vazbu, zda vadm student Ci jing Elovek se SP opravdu porozumel. Proto je nejuhodnéjsi psany
text doplnit mluvenou feci, a to zejména u jedincl zcela neslysicich. CoZ umozni studentovi se SP odezirat
a znéte-li prstovou abecedu ¢i zaklady znakové feci, mizZete nékteré ndzvy ,uyznakovat”. Pokud budete
pouzivat znakou( jazyk nebo znaky do slov (znak do Feci) uvedomte si, Ze Znaky pro jednotlivé virazy se
mohou lisit, 3 proto je épe si taktng ousfit, zda neslysici tomu, co se mu snazite sdélit, rozumi (Sopikous,
Brizkové & Batorovs, 2013).

Nyni si zde ve zkratce fekneme nékolik zésad komunikace pfi vguce plavani studentd se SP.
Mnoho studentd, kteff jsou neslysici ¢i nedoslychavi, vyuziva jako kompenzaci své sluchové vady odezi-
réni. Proto se blize podivejme na nékters specifika komunikace pri vguce plavani sluchové postizengch.

P vguce nehovorte prilis rychle a neprehanéjte artikulaci jednotlivgch slov.

Nezakrguejte si tvar, a pokud vysvétlujete a ndzorné predvadite plaveckou techniku &i cviceni
a musite zménit polohu hlavy tak, ze vdm neni mozné vidét na Usta, feknéte vse predem, pak
to ukazte, ndsledné mizZete doprovézet ukdzku slovy (coz je zejména pro ostatni studenty)
a pak vse znovu shrite tak, aby bylo mozné odezirat z vasich Ust.

Nekricte, i kdyz je to na bazénu kulli Spatné akustice mnohdy trebs, zkuste se toho vyvarovat,
protoZe tehdy je pohyb vasich Ust nepfirozeny a jen tézko se dé odezirat.

Kdyz hovofite, neotacejte se zady k neslysicimu plavci, zejména pokud ukazujete plaveckou
techniku a jeste pfi tom i mluvite.

Stljte tak, aby vam $lo pékné vidét na rty, mimiku i fe¢ téla (ne proti slunci, svétlu &i v Seru).

Upozornéte na sebe, nez zaénete mluvit, nejlépe poklepem na horni €4st paze ¢i na ramens,
v zédnem pripadé ne na hlavu apod.

Pokud vdm neslysici nebude rozumét, napiste mu informace, pokyny nebo cely trenink na papir,
pripadné mu dané plavecke cviceni i nakreslete. Nejlepsi je si tréninky pripravit nakreslené
s popisky predem, aby se student nemusel citit trapné, Zze nerozumi, co po ném Zadate. Pfi-
pravené pokyny na papife upevnenem na blok vam usnadni préaci jak se studentem se SP, tak
i s intaktnimi studenty.

Pfi upozorfiovéni neklepejte neslysicimu na hlavu 8 23ds, ale jen na ramena a horni C4st paze.
Overte si dopliiujici otdzkou, zda student se SP porozumél vasim pokynim ¢&i informacim.

UyuZivejte totalni komunikaci — znakovd fe€, prstovd abeceda, mluvené slovo, psané slovo
(nespoléhejte se jen na ngj), ndzornd ukdzka, miminka, gesta, pantomima, fe¢ téla i vzdlenosti.

Pokud je student nedoslchauvy, pokuste se zjistit si, na které ucho épe slysi, a na teé strané
vzdy stijte, kdyz s nim budete hovofit.

Uzhledem k tomu, Ze osaby se sluchov(m postizenim jiz sluch néjakgm zpdsobem poskozen nebo
postiZzen maji, je tieba se co nejuice vyvarovat rizik, kterd jsou spojena s plavanim a mohla by dane posko-
zeni sluchu jesteé zhorsit. Je treba predchézet zanétim usi a vyvarovat se skokdm do hloubky a potapeni.
Nahls zmeéna tlaku pfi skoku do vody a ndsledné potopeni se do hloubky mize vést az k perforaci uSniho
bubinku, protoze je u mnohych jedincl se sluchougm postizenim jiz oslaben a takto oslabené sluchove
Ustroji neni schopno se s velkgm tlakem vyrounat. | pfi ndcviku kotoulov(ch obratek, kdy je celé télo
hlavou dol0 a pri Spatné provedené obratce mize ndsledovat odraz do velké hloubky a tehdy hrozi riziko
poskozeni sluchu, proto zarad'te nacvik obratek jiz na biehu. Pro nékteré onemocnéni sluchového organu
neni zmeéna tlaku ve vodnim prostredi kontraindikaci, proto je dobré predem znét lekafskd doporuceni
3 omezeni, ktere student m, a co smi 8 nesmi ve vodeé provadet.



Uz naSe maminky a babicky nas uCily, ze i nghlé zmény teplot $kodi zdravi, tak o to vice to plati
u ndhlgch teplotnich prechodd z tepla bazénu do chladu venkouniho prostredi mimo bazén, a to zejména
v zimé. Proto vzdy dejte studentim se SP dostatek ¢asu na teplotni aklimatizaci pred a hlauné po vjuce.
Jako prevence zdravotnich komplikaci, které by mohly vést ke zhor$eni sluchu, proto sugm studentim
se SP doporucte po vguce nosit zejmeéna v zimnim Ci vétrném pocasi pokrguku hlavy vcetné usi. Proti
mozn{m z4nétim usi z vody se mOZou studenti chranit i pomoci bézn(ch Spuntl do usi, které ale Uplné
neznemazni vniknuti vody do usi, navic vgrazne zkresli, omezi Ci zcela zabrani slySeni. Mnohem vhodnéjsi,
ale také financneé narocnéjsi, jsou specidlni tvarovatelné usni filtry, pres které by voda neméla pronik-
nout, ale zvuk takeé utlumi, a to cca o0 35 dB. Avudak velkou vghodou téchto zvukouych filtrd je to, Ze zvuk
nezkresli, coz je ¢ini pro vguku mnohem vhodnéjsi.

U néktergch typ0 sluchouv(ch vad je nutné, asbychom co nejuice vylougili riziko Gderu do hlavy,
pri némz by mohlo dojit ke zhorseni sluchove vady. Proto dbdme zu(gSené opatrnosti zejména pfi plavani
znakem, kdy mdZe dojit k 0deru do hlavy jak o okraj bazénu, tak o studenta plavajiciho z druhé strany dré-
hy. Je dUlezité studenta naugit podivat se za sebe, pfi emZ student provede zaklon hlavy a vydechne do
vody, aby mu nenateklo do nosnich dutin. Timto pohybem se student nauci kontrolovat bezpecnou vzdale-
nost mezi ostatnimi plavci. Dale je vhodné jiz pfi pruni hoding vysveétlit, k cemu slouzi obratkové praporky
nad vodou. Tyto praporky slouzi k tomu, aby si student mohl pfi plavani na znak uvédomit, Ze se blizi ke
kraji bazénu a poté, co jiz bude umét plavat souhru znak, si mohl spoéitat podty zabéru od praporkld do
konce bazénu, tim mZete znacné eliminovat moznost Grazu hlavy o sténu bazénu.

Dbejte zv(Sené opatrnosti poté, co si plavci se SP odloZi svoje kompenzaéni pomicky (slucha-
dla), protoze v mnohych pripadech se bez této pomdcky stdud z osoby jen s lehkou &i stfedné tézkou
ztratou sluchu osoba prakticky neslysici a vy k ni musite podle toho pristupovat a modifikovat k tomu
i dané aktivity, podminky i komunikaci.

Nasledkem dysfunkce sluchového analyzadtoru mGze dochézet nejen ke komplikacim v komu-
nikaci, ale také k nebezpednym situacim, kdy SP osoba nem0Ze dostatecné nebo vibec zaznamendvat
varovne signaly a zvuky upozoriujici na nebezpeti, napr. Unik nebezpecne l4tky do bazénu, upozornéni na
topiciho se atd. Proto je nutné si pfedem domluvit jak zplsob komunikace (ordlni, znakov( jazyk, psanou
formu), tak signaly, které vdm napovi, co se déje, mnohem vice, nez jeho snaha to ve spéchu vyslovit nebo
ukazat. Napr. student ma kieC v noze a ukazuje na prstech ruky Cislo tfi a vyudujici hned vi, ze Cislo 3 je
signal (znak) pro kiet a zv(i obezfetnost, pripadné studentovi pomdze ke bfehu hozenim pomdcky apod.
Stejné jako u kazdého z nés je vlivem stresu, ale i Unavy nase vyslovnost a artikulace zhorsens, 8 to plati
i u osob se SP, proto se pokuste zvgSenou mirou opatrnosti a predem domluvengmi jasngmi a jednoduch(-
mi signaly predejit vazngm Grazdm. To stejné platii obracené. Pokud vy chcete studentovi néco sdélit, na
néco upozornit Ci jej rychle dostat z vody, je vhodné mit tyto signaly domluveny se studenty se SP, ale
i s intaktnimi studenty.

Jako ucitelé plavani studentd se SP nezapomente, Ze s mirou Unavy se zhor$uji nejen reakéni
schopnosti, ale i schopnost koncentrace, a tudiz i aktivniho poslechu a odezirani, proto v této Gnavé mize

snadno dojit ke komunikaénim Sumim.

Metodika vguky plavani u studentl se sluchovm postiZzenim je stejnd jako u intaktnich studen-
t0, ale je treba brat v potaz jejich specifickeé potreby, viz kapitola Pristup ke studentdm ze SP. Studenty
se SP poZadovangm pohybem provedeme a slouné pohyb popiseme vzdy na lepsi strané studentova uchs,
viz kapitola Pristup ke studentdm se SP. Pfi vgjuce vyuzivdme obrazk(, nékresd, fotek, video ukdzek apod.
Pripadné miZete vyuzit metodiky pro studenty se zrakovgm postizenim, kde je vSe doprovézeno taktilnim
provedenim pohybem (Uchopem) a asistenci, coZ mize bt zejména pro studenta zacatecnika neslysiciho

mnohem prijemngjsi nez pouZiti abecné metodiky plavani.



U pohybou(ch aktivit a zdvodniho pojeti plavani &i jingch sportd osob se SP dochazi ke komplika-
cim zejména pri pfijimani a pfeddvani potfebnych informaci. Avusak ani takto ztizené podminky komunikace
by nés nemély odradit od spoluprace se studenty ¢i jingmi lidmi se sluchovgm postizenim.

Moznosti madifikace pristupu, podminek ¢i zpUsobu komunikace, véetné vizualnich signall je
cel fada a netreba se toho bat.

Pokud se nékdy v praxi setkate v zdvodnim pojeti sportu sluchové postizen(ch s terminem ,ne-
slysici“, je tento termin vymezen definici Mezinarodniho sportouniho vgboru neslysicich (ICSD), podle niz
musi mit neslysici sportovec sluchovou ztratu 55 dB v lep§im uchu ve vSech frekvenénich pasmech pfi
audiometrickem vySetfeni.

Plavci se sluchovgm postizenim se net¢astni Paralympijskych her, ale vzhledem ke specifickému
zpUsobu komunikace se UCastni Deaflympiddy, nebo také dFive Suétouv(ch her neslysicich, které probihaji
stejné jako Olympijske hry ve ctyrletém cyklu.

Jiz na pruni letni Deaflympidde v roce 1924 v Pafizi méli moznost zavadit neslysici plavci, ktefi
jiz nejsou dale déleni do 2adn(ch jingch kategorii, jako je tomu napfiklad u sportoucl s télesnym postize-
nim. V roce 2013 probéhla posledni letni Deaflympidda v Budapesti.

Sport sluchové postizench zastresuji organizace:

Svétovs sportouni federace neslysicich (CISS),
Cesky svaz neslysicich sportouct (CSNS) — je &lenem Ceského paralympijského vgboru.

25v0dnici se SP zvodi na Mistroustui Ceské republiky, Mistroustui Europy, Mistrovstui svéta
a jiz zmifiovanych Deaflympiddach.

Probeh plaveckich zavodl u neslysicich je témeér totozn( jako u intaktnich sportovcd. Ke kom-
plikacim m0ze dojit ve chvili, kdy je sportovec odkdzan na sluchové uniméni sdélovan(ch pokynl a infor-
maci ¢i startovniho povelu.

Toto znevghodnéni je mozné odstranit pomoci prekladu do znakového jazyka &i gestikulace s predem
domluvengmi signaly spolu se psangm slovem a startovat mdze plavec se SP pomaci vizudlniho signalu. Pri-
padné hlaseni ¢i jine pakyny jsou doplnény prepisem mluveného slova na vizualizacnich tabulich apod., viz nize.

U zédvodniho plavani sluchové postizengch sportouvcl nejsou 2adné zmény v pravidlech plavani a2
na mirnou Upravu startovniho signalu.

Plauci maji moznost vyuzit vizudlni signalizace startu (svételné, maunuti atd.). Avssk mnoho
z4vadnich a dokonce i vrcholovgch sluchové postizen(ch plavcd startuje bez svételné signalizace pomoci
periferniho vidéni vedle startujicich plavcd.

Dalsi vyjimkou, zejména na mezindrodnich a velkych plaveck{ch zdvodech, je tlumoceni pokynd,
informaci i v{sledkl do znakového jazyka a jejich vyvéseni v pisemné formeé. Bohuzel ne vSude se toto
skuteéné aplikuje v praxi. A mnohdy plavci se SP ani moZnost svételné signalizace startu nemaji, takze
0 to vice si mdzeme cenit jejich vynikajicich v(sledkd. Dokonce néktefi plavci startujici pomoci svételné
signalizace startu udavaji, Ze vyuzivaji vghodu fyzikalnich zdkonitosti, kdy se svétlo ifi rychleji nez zvuk,
tedy mohou odstartovat nepatrné dfive neZ jejich souperi.

Dalsim specifikem pravidel SP je pokyn, Ze vSichni plavci musi u pomocného startéra odlozit
akusticke kompenzaéni pomUcky. 25dn3 jind Gprava pravidel neni pro zdvodnika se SP nutna.

Jistou nev(hodou mdze byt i fakt, ze sportovec se SP slysi omezené i neslysi vibec povzbu-
zovani divaka Ci trenérs, a tim moze klesnout i motivaéni charakter zdvodniho prostredi (Langer, 2001).



STUDENTI S KOMBINGYANYM POSTIZENIM






U teto kapitole se blize zamérime na pristupy a vjuku plavani studentd s kombinavangm postizenim.

jelikoz podrobngji rozebrany jsou jednotlivé metodiky a pfistupy v kapitolach plavani studentl se 2P, SP a TP.

Pokud budeme mit ve vguce plavani students se zrakové-sluchovou ¢i sluchové-zrakovou vadou,
je treba zjistit, jak velkou vadu smyslov(ch orgdnl student mé. Situace, kdy student nosi naslouchadlo
¢i kochlearni implantat, se ktergmi slysi relativné dobre, je v bazénu zcela jing, protoze je nutne tyto
kompenzaéni pomUcky do vody sunddvat. Opakované nasazovani a sundavani je témer nemozné. Pokud se
k této situaci, kdy student m4 relativné dobrou sluchovou korekei, prida i to, Ze je nutnd brilovs korekce,
kterd je na brehu dostacujici, sle bez br(li ve vadeé je velmi ztizen3, je treba ziskat co nejvice informaci
ohledné poruch obou smysld u daného studenta a pokusit se najit pro néj co nejuhodnéjsi feseni situace.
Brglové korekce se v dnesni dobé da dat i do plaveckych bryli, coz je velkou vghaodau, ale je to finanéné nj-
kladné, a ne kazd( si tuto variantu korekce mdZze dovolit. Proto je mozné diky specidlnim gumickém a né-
saddm plavat i s bézngmi brglemi. Ausak v tu chuili nastdva problém, Ze se pres mokré dioptrické brile
diva velmi $patné, a co hire, dioptrické brile jsou na spousté plaveck(ch bazénl zakézany brat do vody.
Proto je treba se domluvit s provozovateli bazénu nebo plavciky s vysvétlit jim danou situaci. Pokud to
i pfesto provozovatel nedovoli, stdué se po odstranéni kompenzacnich pomUcek sluchové kontroly z re-
lativné dobre Ci stecné slysiciho studenta neslysici 8 po odstranéni zrakové korekce jsou i jeho zrakové
moznosti vgrazneé zhorSene. Takto vznikla situace neni pro vguku plavani jednoduchj, ale je mozné ji fesit.
Je treba zjistit, na kterém uchu mé student vétsi zbytky sluchu a pfi vysvétlovani se postavit vzdy tak,
abyste mu mluvili pimo do lepSiho ucha. Kazdy pohyb je nutné doprovézet jak ndzornou ukazkou, pokud
mu to jeho zrakove schopnosti dovoli, ale hlauné kazdé vysvétleni doplnit provedenim pozadovangm po-
hybem. To znamen3, Ze studentovi uchopite ruku, nohu ¢i hlavu a dangm pohybem ho provedete. Nékteré
plavecke pohyby se daji provést a ukdzat i na biehu, ale velkou vétSinu je tirebs ukazat ve vodg, aby si to
student mohl vyzkouSet v realném prostredii v poloze, kterou bude zaujimat ve vodé.

Pred vstupem do vody si spolecné se studentem se SP domluvte piedem znaky a signaly pro
jednotlivé pokyny (Kn, Dobihacky, sprint apod.).

Pred zagdatkem v(uky, nejlépe v ramci rozcviceni, vysvétlete studentdm se SP, co je ve vadé
¢eks, pfipadné mizete zacit i s vysveétlenim a provedenim daného pohybu.

Ue vodé vés student se SP hire uslysi, nebo neuslysi vibec, proto je dobre, abyste méli pred
vstupem do vody domluveny signaly. Napf. dvoji zaklepani na rameno znamen$ zastavit se
a postavit se na dno.

UZ pfi vysvétlovani na brrehu vSechno doprovézejte mimickou fedi téls, gesty a znaky, které
budete pozdéji vyuzivat ve vodé, coZ studentovi pom0Ze lepe se zorientovat, co po ném budete
chtit, kdyz bude mit zhorsenou sluchovou, pfipadné i zrakovou kontrolu pfi pohybu ve vodé.

U pfipade, ze si student bude sundjvat brile do vody, je mozn alternativa, Ze na bloku Ci okraji
bazénu budete mit v pouzdre polozeny dioptrické brile a vzdy pfi zastaveni na okraji bazénu
umoznéte studentovi nasadit si bryle, a az poté ukazujte a vysvétlujte, co po ném chcete &i co
m3 opravit. Nezapominejte, Ze nejlepsi oprava chyb je dotykem, slovem i ukdzkou. To znamen3,
Ze kdyz student kréi kolena pfi znaku nad vodou, jdéte vedle ngj ve vode, Ci plavte a nechte jej



takto s chybou doplavat a8z ke kraji bazénu, kde si nasadi brile. Poté mu feknéte, co déls za
chybu, ukazte mu co mozna nejblize, jak to md délat sprauné. Nakonec ho upozornéte, Ze jakmile
se mu tato chyba znovu stane, polozite mu ruku ¢i desticku na kolena tak, aby citil, kdy mu
polezou Kolena z vody. Bude se pritom koleny dot(kat (kopat) desticky ¢i vasi ruky. U tu chuili
se m3 snazit kolena dokopnout dfive pod hladinou, tzv. natdhnout nohy.

Nezapominejte na pravidla, kterd jsme si uvadéli uZ u pfistupu jak ke studentim se 2P, tak ke
studentdm se SP, které v tomto pFipadé plati spolecné. Musite tudiz stat vzdy v dobrém suétle
a v zorném Uhlu, pokud néco ukazujete. Vzdy mluvte do ,lepsiho ucha” s mensim sluchougm
postizenim takovou intenzitou, kterou si predem se studentem na br'ehu vyzkousite. Jako peda-
gogoveé se budete muset oprostit od zbyteén(ch pocitd studu, Ze na bazénu zvysujete nepatricné
hlas, a tak upoutduate pozornost, protoze jinak byste velmi snizili kvalitu predavangch informaci.
Navic na bazénech bgus velmi Spatnd akustika, kters spolu se Sumem vody a ostatnimi zuuky
jesté vice zhorSuje kvalitu moznosti prijmu sluchovgch informaci, které od vés student
s kombinovanou vadou miZe ziskat.

— pokud se jako ugitelé plavani €i trenefi setkate s moZnosti vguky plavani osob se
sluchovou ¢i kombinovanou vadou sluchu a zraku, velmi doporuéuji pristroj umozdujici feedback.
To je pfistroj, u kterého mé plavec v usich sluchatka a na téle umistnén prijimac signélu. Trenér
na bfehu m3 sluchatko s mikrofonem a mize plavci preddvat informace i ve vodé. Nevghodou
tohoto pristroje je, Ze mikrofon pro trenéra nemdze jit do vody, takZe je nutné ho mit poloZen
vedle bazénu na suchém misté.

Na vysoke Skole se predpoklads, Ze se neabjevi studenti s vysokgm stupném kombinovaného
postizni sluchu a zraku, které by jim umozfiovalo komunikovat pouze vizualng-motorickgm systémem
komunikace (napr. ¢esk( znakov( jazyk, znakovanou estinu, taktilni znakov( jazyk, Tadoma, totslni ko-
munikace atp.), kter( vyuzivaji osoby s hluchoslepotou (Langer, 2001). Ausak Ucastnite-li se zdvody se
studentem s duélnim postizenim (sluchové-vizuslniho), je mozné domluvit start na taktilni signl (dotek).

Diky sluchovému postizeni mdZe byt zaroven ztizen orientace v prostoru pUsobenim Sumd,
kfiku, ozuény atd., coZz m0Ze plavce znevghodnit ¢i omezit, proto na to berte zfetel. Nabidnéte vasemu
sverenci doprovod na mista urceni, Ci zajistéte traséra.

Pokud mate ve v{uce studenty s kombinovangm smyslovgm a télesngm postizenim, je teba zvolit
metodicky pristup podle jejich primarniho postizeni, ale neopomenout dalsi pfidruzend postizeni, kterd take vy-
Zaduji specificky pristup. Nelze ke studentovi, kterg mé primarné télesné postizeni, pristupovat bez zohlednéni
toho, Ze m4 zhorSené vidéni nebo slyseni, pripadné obaje. Proto je treba individualng upravit nejen pristup, ale
i metodiku ndcviku pro jednotlive typy a kombinace postizeni studentd s kambinovangm postizenim.

Studenti se:
zrakov(m a télesngm postizenim,
sluchougm a télesngm postizenim,
sluchové-zrakovgm a télesngm postizenim,
zrakove-sluchougm s télesngm postizenim.
Mate-li ve vguce studenta s primérné smyslovym postizenim a jeho télesné postizeni je jen lehkeé-
ho charakteru (spazmy, poruchy koordinace, malformace nebo amputace jedné koncetiny, lehké forma DMO
atd.) mUZete postupovat podle metodiky plavani pro zrakové postizené, kterou uvadim v kapitole Metodika

plavani pro studenty se zrakovgm postizenim, zaradit i pruky z metodiky plavani pro TP a jeSté k tomu za-
fadit pristup pro studenty se sluchov(m postizenim (viz pfistup ke studentim se sluchovgm postizenim).



Pristup ke studentim s kombinovan(m smyslovgm a télesngm postizenim

= Pro vguku studentd s primdrnim SP a kombinovangm smyslovgm a TP zsjistéte pokud moZno
bazén s dobrou akustikou.

~ Pro vguku student0 s primérnim 2P a kombinovangm smyslovgm a TP je treba zajistit bazén
s vhodngm osvétlenim, dle zrakové vady studenta (viz Pfistup ke studentdm se ZP).

= U studentd s kombinovangm télesngm a smyslovgm postizenim je nutné, aby vjuka probihala na
bazénu s bezbarierovgm vstupem jak na bazén, tak do vody. Pfipadng, neni-li na bazénu za-
fizeni na vstup do vody (hydraulick] nebo mechanicky vitash), mizZete vyuzit metodiku vstupl do
bazenu z Halliwickovy metody plavani nebo z metodiky Kontaktu bB.

= Kazd( pohyb slovné popiste a mluvte v jednoduchych vétach, slounich spojenich a vzdy na strané
studentova lepsiho ucha.

= Slovni pokyn nebo poddvané informace zéroven dopliite ndzornou ukdzkou z dostatecne blizkosti
a v zorném poli studenta (pokud to jeho zrakovéd vads umozni).

= Prinacviku nov{ch prukd a cviceni proved'te studenta poZzadovangm pohybem na biehu i ve vodé
a zafad'te metodiku nacviku s polohovanim a asistenci ve vodg.

= Ve v(uce plavani studentd s kombinovangm smyslovgm postizenim (primarni sluchové) a TP
pouzijte metodiku plavani pro studenty se 2P a doplite ji pfistupem pro studenty se SP véetné
pruk0 z metodiky plavani pro studenty s TP.

- U pripadé lehkého télesného postizeni a tézkeho zrakového s lehkgm sluchougm postizenim
zafad'te do nacviku zakladnich plaveck(ch dovednosti pruky z Halliwickovi metody plavani nebo
metodiky Kontaktu bB (viz kapitola Plavani studentl s télesnim postizenim) a postupujte pri-
marne podle metadiky pro 2P s jasngmi struéngmi slovnimi pokyny do studentova lepsiho uchs,
vyuzijte signaly — taktilni i zvukoué, kazdgm pohybem studenta provedte a slovuné pohyb
a pozadavek popiste.

Primarni je télesné postizeni
Studenti s:
- télesngm a sluchovgm postizenim,

~ télesngm a zrakov{m postizenim,
~ télesngm a zrakové-sluchovgm postizenim,

- télesngm a sluchové-zrakovgm postizenim.

Pokud je studentovo télesné postizeni primarni, je tfeba pfi vjuce plavani postupovat podle
metodiky plavani pro studenty s télesngm postizenim. Podle toho, které ze smysloveho postizeni je do-
minujici (hlubsi), zvolte pristup pro studenty se sluchougm nebo zrakov(m postizenim, viz kapitoly Pri-
stup @ metodika studentd se zrakougm postizenim nebo Pristup ke studentim se sluchov(m postizenim
3 Obecnd metodika plavani.




Pristup ke studentim s kombinovangm télesngm a smyslovgm postizenim

= Pro vguku studentl s primdrnim TP je tfeba zgjistit bazén s bezbariérovgm pristupem a zafi-
zenim pro vstup do vody, kde jako vyucujici dosdhnete na dno (zejména u neplaucd). Pokud je
okraj bazénu vodaroung s vodni hladinou, ze pro vstup a vistup vyuzit pruky vstupd a vgstupd
z Halliwickovy metody plavani nebo metodiky plavani Kontaktu bB, au§ak musite mit minimalné
jednoho asistenta k sobé.

— Je treba mit bazén s dobrgm osvétlenim pro studenty s kombinaci TP a 2P 8 studenty s kombi-
novanym postizenim télesngm a smyslovgm.

= Pro studenty s kombinovangm TP a SP je tieba vybrat bazen s vhodngmi akustickgmi podmin-
kami, a to zejména tehdy, pracujete-li se skupinou studentd, nejen jeden na jednoho, aby vas
student mél moznost slyset.

= Pro studenty s kombinovangm postizenim TP a SP a kombinovangm TP a smyslovgm postizenim
kazd( pohyb slouné popiste a mluvte v jednoduchgch vétach, slovnich spojenich nebo vzdy na
strané studentova lepsiho ucha.

~ Slovni pokyn nebo paddvané informace zaroved doplite ndzornou ukazkou z dostatedneé blizkosti
v zorném poli studenta (pokud to jeho zrakovd vada umozni).

~ Proved'te studenta poZzadovangm pohybem na bfehu i ve vodé a zaradte metodiku nacviku s po-
lohovanim g asistenci ve vodé.

- U studentl s TP a s kombinovan(m postizenim zraku a sluchu mdZete ve vjuce kombinovat
metodiku plavani kontaktu bB, podpory, polohy a rotace 2 Halliwickovy metody plavani a vyuzit
i metodiku plavani pro studenty se ZP a doplite ji pfistupem pro studenty se SP.

=)
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STUDENTI S TELESNYM POSTIZENIM






U této kapitole se zamérime na prostredi a pristupy vhodné pro vjuku plavani s télesngm posti-
Zenim a podrobngji si rozebereme metodick( pristup Kontaktu bB a Halliwickovu metodu plavani. U nepo-
sledni radeé se podivdme na pravidla plavani TP.

Jak jsem se jiz zmifiovala u pfedchdzejicich popislh prostfedi, vybaveni a vlastnosti bazénl spe-
cifickgch pro studenty se SP a 2P, jsou i pro studenty s télesngm postizenim urcits specifika, kterd
vdm nejen usnadni vguku, ale mnohdy by bez nich vguka ani nemahla probihat. Nékteré bazény jsou pro
v(guku plavani s TP nevhodne sugm tuarem, hloubkou, teplotou vody atd. a v této ¢asti si pokusime tyto
parametry blize specifikovat. Uzdy je nutne védét, pro jak( typ TP bazén vybirédme. Pokud se jedn4 o stu-
denta s parézou, pleqgii Ci ztratou jedne &i abou dolnich koncetin. Je treba brat v potaz nasledujici specifi-
kace bazénu. Napriklad u parezy dolni koncetiny by nemeél bt bazen s vysokym okrajem, kde je voda prilis
vysoko od okraje bazénu, protoze student ve vétsing pripadd nepljde po schodech &i Zebriku, ale vzepre
se na pazich a vysedne na okraj bazenu a pak za pomoci berli odchazi, coz by mu pfi vysokém okraji bazenu
mohlo Cinit velkeé potize. Pokud je bazén, na kterém bude probihat vasSe vjuka, takto feSen, je nutné, aby
byl vstup do vody zajistén zarizenim pro vstup do vody pro osoby s télesngm omezenim (v{tshy). Stejné
podminky a pravidla platiiv pripadé, ze se jedn3 o studenta s parézou &i amputacemi obou koncetin. Pokud
mé student, se ktergm pracujete, détskou mozkovou obrnu (DMO) 8 mé problémy s chlzi (to platii pro
osoby s parézami a amputacemi dolnich koncetin), je tfeba si ovérit, zda je na bazénu protiskluzovd pod-
laha skuteéné neklouzav$, coz bohuZel v mnoh(ch pripadech neni. Tam hrozi vazné zranéni pfi chizi, kters
je vgrazné omezena DMO &i chlzi s berlemi nebo poskoky, napf. pro prekonani kratsi vzdslenosti studentl
bez jedne dolni koncetiny. Pokud budete zsjiStovat vjuku pro studenty s postizenim hornich koncetin, je
treba brat v potaz, Ze pfi vstupu do vody i v(stupu z vody nem0Ze student bud vibec, nebo s omezenim
pouzivat ruce, a proto vybirejte bazény s velmi pohodlngm pristupem do vody. Nejlépe schady, ne zebrik,
kud budete pracovat se studenty s kombinovangm postizenim hornich i dolnich koncetin, je tfeba vyuzivat
zafizeni umozaujici vstup a vgstup do vody, kterd jsou nainstalovdna vétsinou na okraji bazénu, a to bud
mechanicke, otocné a klikové, nebo v dnesni dobeé jiz jednoduché hydraulické v(tahy sedackového typu.
U v8ech typ0 zmifovan(ch TP lze pro vstup i vgstup vyuzit dopomoc asistents &i asistentd z vody, viz
Halliwickova metoda plavani.

Plavani m0Zeme u student( s télesnim postizenim vyuzit jako formu rehabilitaéniho, rekreaéni-
ho nebo sportovniho vyziti. Pravidelné plavani a s nim spojeny pohybovy rezim rozviji i udrzuje kondici lidi
s TP spolu s rozvojem svalového aparatu tolik potrebného pro kompenzaci jejich omezeni. Atrofie sval-
stva, kterd nésleduje pfi dlouhodobé znemoznénem pouzivani koncetiny, se bez posilovani a pohybou(ch
aktivit prohlubuje. Velkou vghodou plavani je to, Ze je schopen nautit se plavat temeér kazd(, napfic vSemi
postizenimi i vékem, podle individuslnich moznosti kazdého jedince. Diky fyzikalnim vlastnostem vodniho
prostfedi se mohou ve vodé pohybovat studenti s TP bez kompenzagnich pomdcek (berle, vozik) 8 jsou
schopni ve vode provadet takoveé pohyby, které jim jejich omezeni na bi‘ehu neumozni. Jak jsem jiz uvadéla,
mnozi lidé s TP se nauti plavat, i kdyz neékterijen v omezeném rozsahu, ale naopak nékteri plavou stejné
dobfe jako intaktni zévodni plavci.



Nyni se blize sezndmime s pristupem k plavcdm s TP a ¢4sti metadické rfady plavani Kontaktu bB,
kters se uyuzivs v CR u osob s TP. Tuto metodickou fadu si miZete libovolng modifikovat a uyuit ji pfi
vguce plavani student® na US. Tato metodiks Kontaktu bB, jejiz autofi jsou Kouar, Nevrkla a Vojaek spolu
s Halliwickovou metodou plavani, které se podrobné vénujeme v samostatné podkapitole, patfi mezi nejuzi-
bariér mezi zdravotné postizenou a nepostizenou populaci, a jeji hlavni ¢innosti je pfedevsim motivace lidi se
zdravotnim postizenim K aktivnimu a nezévislému zpUsobu Zivots (Kontakt bB, 2000). Poslanim Kontaktu bB
je snaha o dosazeni rovun(ch pfilezitosti pro osoby se zdravotnim omezenim véetné uplathovdni principu, ze
studium, préce, rodinng Zivot a aktivity volného ¢asu jsou prirozenou soucasti Zivota ¢lovéka s handicapem.
Odborné vedend v(uka plavani je v tomto projektu stézejni resocializani ¢innosti, kterd sugm charakterem
pUsabi i na psychiku studenta a vytvari padminky pro upevnéni sebevédomi a samostatny a aktivni pristup
k zivotu. Metodika aplikujici se ve vjukove praxi osob s TP je zcela individualizovana dle diagndzy i zdravot-
niho, mentalniho i psychického stavu studenta (Nevrkls, 1997).

Metodicky pristup podle Kontaktu bB si miZzeme rozdélit do nékolika etap:

U této etapé je kladen diraz na ziskéni kladného vztahu k vodé, prekondni obav, nejistoty &i stra-
chu z vodniho prostedi. Celkoug v teto fazi vjuky probihd seznameni plavce s vodnim prostredim, sbychom
co nejvice eliminovali prekazky pro vguku plavéani plynouci z nedGuéry &i strachu z pohybu ve vode.

Do této etapy radime:

Jiz vstup do vody je u osob s TP velmi dilezit( pro jejich pocit bezpedi a vzdjemné dbvéry. Ustup ale
i vgstup jsou hlauni faktory pfiprauné etapy vguky plavani. Pro prohloubeni pocitu vzdjemne divéry
se vyuziva vstupu do vody za pomoci ssistence, nebo pokud je toho plavec schopen, samostatng
vstup. Pri asistovaném vstupu do vody méte vice moznosti, jak dopomoci studentovi s TP do vody,
pokud je jeho postizeni takové, Ze mu neumoziuje samostatn( vstup do vody. MZete vyuzit Gchopu
studenta v podpazi zezadu a druhy asistent studenta uchopi zepfedu v podkoleni. Nasleduje prenos
z voziku na okraj bazénu, kde jiz ve vodeé na studenta Ceka instruktor. U asob s DMO se jako dalsi
mozn4 varianta osvedcil zplsab, kdy jeden asistent uchopi studenta v podpazi i v padkoleni, druhg
ucini totéZ z druhe strany a aba jej plynulgm sehrangm pohybem presunou do vody. Nedoporuduji
presouvat studenta s TP, ani Zadnou jinou osobu, primo z voziku do vody bez aklimatizacni féze, kdy
bude student sedét na brehu a bude mit dostatek ¢asu se fyzicky i psychicky adaptovat na zménu
podminek. Pfed vstupem do vody by mél mit student obé nohy ve vodé a nejlépe sam, zvladne-li
to, by si mél namokfit ruce i hlavu pro omezeni termoregulacniho Soku z prechodu ze suchého
vyhratého prostredi bazénu do vody (Kovér, 2000). Pokud méte pouze jednoho asistents k dispozici
a sami jako vyutujici asistujete pfi presunu studenta s TP do vody, je dilezité pro lepsi pacit bezpeti
byt ve vode drive nez vas student. Poté, co presunete students na okraj bazénu, i vy vejdéte do
vody a pomozte vasemu studentovi pfi vstupu do vody/z vady. Pokud, v idedlnim pfipadé, budete
mit moznost, aby vam jini dva asistenti pomohli presunout studenta s TP do vody, vy budte ve vodé
a pruzné reagujte na aktualni stav prenaSeneho a jeho vraz tuére, a to zejména vite-li o tom, Ze
je to student, kter( mé Uzkosti a strach z vodniho prostredi. Z vody si Celem k sobé prevezmete
vaseho students, uchopite jej Setrné v podpazi a nabalenim jeho hrudi na vasi hrud opatrné a pomalu
asistujte pri vstupu do vody. Druhg asistent na brehu studentovi nadlehci. Je treba si uvédomit,
Ze jiz pfi prunich minutach vguky dochazi k velmi blizkému fyzickému kontaktu (Kovar, 2000), coz
mU0ze vzdjemnou dbvéru hned na zatatku velmi posilit, nebo take oslabit.



Pted pruni vgukovou hodinou ¢i vstupem do vody je dilezité védet, jekou Groven plaveck(ch do-
vednosti student s TP, se ktergm budete pracovat, dosshl. Nebojte se polozit otdzky, zda je stu-
dent zatatednik ¢i pokro€ily, co student pri pohybu ve vodé zuladd samostatné a co s dopomoci,
pripadné které plavecké cviceni jej bavi ¢i které neni schopen pro své omezeni vykonvat atd.
USechny tyto i dal$i skutednosti (zdrav. stav, stupef omezeni atd.) je tieba brat v potaz a pfizpl-
sobit tomu vguku i jeji tempo. Halliwickova metoda plavani mé ve sué metodické pripravé i herni
pruky, ale ty se zarazuji zejména u déti &i u studentd s kombinovangm ment4lnim postizenim, ale
pro zpestieni vguky tyto hry mizete zaradit také.

Tato z velké ¢asti pro plavce pasivni cvieni na uvolnéni zaf'azujeme vZdy na zaéatku vjuky. Uzhle-
dem k tomu, Ze se nam jedn4 o co nejuétsi uvolnéni students, je dilezité s nim neustale udrZovat

na studenta neustale mluvit, a tim mu tolik potrebn( kontakt a pocit bezpeti umoznit.

Tyto hry se zafazuji na sezndmeni se s vodnim prostredim, pro ziskani nebo rozvoj plaveck(ch
dovednosti (napf. dechové cviceni — z4vody na délku vgdechu do vody atd.).
Tyto aktivity ve vodé mohou probihat:

ve skupiné
ve dvojicich s asistentem (nacvik vjdechu s nadechu atd.)

U hlavni &8sti vguky opakujeme jiz nabyté plavecke dovednosti a seznamujeme plavce s nov{mi.
Do v{uky stridave zarazujeme opakovani a nové pruky plavecké techniky ¢i plaveck(ch cviceni. Diky neu-
stalemu opakovéni dochézi k fixaci @ automatizaci pohybou(ch stereotypd plavecké techniky.

U 28kladni etapé studenta ucime znakové poloze, sprauné technice dichani a obratim. Na to
navazujeme cvitenimi pro senzorickou adaptaci, znakov(m zabérem, pfipadné znakem soupaz. Nyni se na
jednotlivé pruky blize podivame.

Trenér z0stéus ve vodeé se studentem a pomah3 jej provazet pohybem. Uchopi jej za lokty a pri
jeho maximalnim uvvolnéni vykondud s jeho pazemi plynulg pohyb pouze v horizontélni Grovni.
Pokud student nedokaze sam setruat ve splyuaveé poloze, jistime jej ze spod dlani. Desticku pfikls-
dame mezi lopatkami nebo pod hlavou. Tim ale nesmi dochézet k vytléceni hlavy z vody. Klesaji-li
dolni koncetiny ke dnu, nadlehujeme studenta v krizové oblasti. Students nechdme samostatné
vykonavat pohyby s nestéle upravujeme polohu hlavy — zejména tendenci predklanéni korigujeme
neustéle do mirného z&klonu. Kontrolujeme i paZe, aby nepracovaly prili§ hluboko nebo neprotinaly
hladinu.

Castou chybou je predklon hlavy, tim se méni vodorouns poloha t&la a nohy klesaji ke dnu. Sprauna
poloha hlavy je mirng z&klon a brads sméruje ke stropu.

Po zulddnuti znakové polohy pretocime studenta do vertikélni polohy a ndsledné vysvétlime dalsi
kroky. Nejprue nacvi¢ime vgdech ve vertikalni poloze (studenta drzime v podpazi). Couvénim vzad
se pohybujeme a student volné vydechuje. Pri vgdechu musi mit ponoreny cely oblicej. Ugdech
musi byt provéddeén Usty i nosem soucasné.

Po zvladnuti této polohy v dgchani zménime drzeni. Student mé stéle natazené horni koncetiny,
paze vytazené z ramen. Treneér jej jisti v oblasti loktl a pozdeji prechdzi v drieni za dlané. Ty musi
byt natszené a sméfuji ke dnu. Nasledné studenta vedeme k potopeni hlavy v co nejdelsi vgdech



(zintenzivnit pfed nadechnutim). Do nadechu zvedd pouze hlavu a mirngm zugraznénim opory
o ruce vyudujiciho. 2 pocatku pro vetsi pocit stability, a zejména u tézsich postizeni, podpirad vyucu-
jici studenta pod lokty. Postupné pak zmenSujeme oporu.

Castou chybou bjus, e se studenti o nase ruce vzpiraji a pritahuji se k trenérovi. Je nutné je vést

k tomu, aby se jen o dlané mirné opfeli, horni koncetiny musi mit natazené a nekrcit je.

Néacvik predozadni i pravolevé rovnovahy je nutng v etapé zakladni ke zulddnuti zejmena krizov(ch
situaci vyplguajicich z ventilaénich problémd.

Pri ndcviku téchto obratl je hlauni poloha hlavy, kterd pfi predklonu za sou¢asného scullingu
napomah3 prechodu do ,stoje” a na bricho.

Naopak zaklonénim a osmickovitymi pohyby a vzpazenim se student dostdvs do polohy na zadech.

Dalsim cvicenim pro senzorickou adaptaci jsou ,protipohyby”, balanéni cviceni, které napomahé
uvedomeéni si nové polohy tézisté. Student je v poloze na znak, vyucujici stoji za nim. Pokud si
nejsme jisti vodorounou polohou students, podpirdme jej v ablasti mezi lopatkami nebo pod hlavou.
Student zacind plynulg pohyb z pripazeni pres upazeni do vzpazeni. Pohyb musi byt plynulg a jit a2
do krajni polohy. Vyucujici mbze studentovi pomoci a pasivné jej do krajni polohy pohybu dovést.
Uyudujici je pred studentem, student si paze ve vzpazeni opird o dlané vyucujiciho, hlavu m4 nad
vodou, protlaéi ramena, nadechne se 8 hlavu m4 pod vodou dUsledné v prodlouzeni trupu (ne v z4-
klonu). Poté ruce predpazi pokrémo proti odporu vody do upaZeni a zpét a nasleduje nddech (opora
o dlané vyucujiciho — v lokti nebo dlanémi).

Po zvlddnuti prdprauné faze a dobré adaptaci studenta na vodni prostfedi miZeme pfistoupit
k nacviku znakového zabéru. Student ma jednu paZi vzpazenou, druhou podél téla. Uyucujici jde
z boku 8 vede studenta za jeho vzpazenou pravou ruku svoji levou rukou a8 svoji pravou jej podpiré
Student provadi svoji levou pazi znakou( zdbér. Trenér uvoliiuje a vytahuje ,vodici” pazi — nedovoli
pfitahovani. Pfi pfenosu vzduchem je zabéroud paze natazend a uvolnénd, zanoruje se malikovou
hranou co nejdal, ale v ose — ne pfes osu, ani ne stranou (vystridani rukou).

Znak jednoruc samostatné s kompenzacnim pohybem je dalsim krokem, kdy vyucujici je za hlavou
studenta (na znak) — jedna paZe v pfipazeni provadi kompenzaéni ndpomocny pohyb (osmickouy
pohyb - sculling), druhé paze zabirs znakové. Dale je nutné dbat na pravidelné dgchani a bezped-
nost pri prelivani vody pres hlavu studenta.

Tento krok je pro plavce s DMO obzulaste tézky, protoze maji narusenou schopnost koordinace
pohybl. Proto rdzné pohyby levé a pravé paze nedokdzou sprauné provést. Pro tyto plavce je
mnohem snaz§i znak soupaz.

Pokud ma student jiz zuladnuty znak soupaz, mdzeme dle individualnich schopnosti a télesnich
predpokladld pokracovat ve v{uce dalsimi plaveck(mi dovednostmi a zpGsoby. Po znaku soupa?
zarazujeme znakovou sauhru, kterd je pro mnohé studenty diky jejich télesnému postizeni velmi
ndrotnd a uz 20stvaji u Z—soupaz. Poté, pokud to télesné omezeni plavci dovoli, zacindme s vjukou
dalsich plaveck(ch zpUsobd nejuhodnéjich pro dan( typ studentovas postizeni &i pohybového
omezenf (Kudlagek & Tichackous, 2015).

U této etape jiz plavci dobfe zvlddaji plavecké styly podle individuslnich predpokladd a zaméruji
se na zdokonalovani plavecké techniky i trénink vgkonnosti. Pripadné mohou jezdit na plavecké zavody,
kde plavou ve sve klasifikacni kategorii, viz nize pravidla plavani TP.



Halliwickova metoda plavani je metoda primérné urcens, a nejvice vyuzivana, pro plaveckou vg-
uku osob s postizenim, a to zejména u osob s télesngm postizenim a kombinovangm postizenim, av$ak tato
metoda se zagind vyuzivat i u bézné intaktni populace déti i dospelych, a to prevdzné u osob, u kterch
se projevuje panick( strach a Uzkosti z vodniho prostredi &i pro prvotni sezndmeni s vodou. Tato metoda
se Uspesdné aplikuje i pfi vguce plavani seniorl, u rehabilitacniho plavani, a j4 osobné vyuzivam nékteré
metodické pruky této metody u plavecké vguky zrakové postizen(ch a osob s kombinovan(m postizenim
sluchu a zraku. M0Zeme tedy fici, ze se tato metoda, nebo jeji nékteré pruky, daji vyuzit u vSech osob,
u ktergch je treba specidlni pristup.

Kdo tuto metodu vymyslel a uvedl do praxe? Byli to manzelé McMillenovi, ktefi zalozili Halliwic-
kovu metodu plavani. A pro¢ pravé Halliwickova metoda? Protoze tito manzelé pracovali na divei Skole
Halliwick School for Crippled Girls a vénovali se zde svgm svérenkdm, pro néz se rozhodli v roce 1949
vytvofit vlastni vgukov( program a metodiku plavani. Halliwickova metoda plavani klade velky dliraz na
pristup jeden najednoho, tedy instruktor a plavec, a to bez pouzivani nadleh&ovacich a plaveckjch pomi-
cek. Ugukou( postup probihé velmi systematicky za pomoci Desetibodového konceptu, kter( si zde také
uvedeme (Kudlacek & Tichackovd, 2015).

Psychicks adaptace

Uvolnéni se a osamostatnéni se
Transverzélni rotace

Sagitalni rotace

Longitudinalni rotace
Kombinované rotace

Uztlak — dOvéra v podporu vody
Rovnovézns poloha

Turbulence

© W o N W =

—_

Z5kladni plavecke pohyby
(Pacholik, 2012).

Pokud budete s Halliwickovou metodou plavéni zacinat i u sv(ch studentl, musite si uvédomit, ze
se sice pracuje ve skupinach, ale tato metodicka fada neni stejn3, jako bézna vjuka plavéni. Na zatdtku vju-
ky je dolezité védet, Ze se nezamérujeme na v{juku plaveckych zpGsobd, ale rozvijime kladn( vztah k vodnimu
prostredi a radost z pohybu v ném. Proto se i velk vétsina vjuky uskuteéruje pomoci her. D3le se u této
metody nikdy nepouZivaji plavecke a nadlehcovaci pomicky, ale dbé se na vztah divéry mezi asistentem (in-
struktorem, vyugujicim), kter( plavci, podle jeho plaveckich dovednosti pfi polohovacich cvicenich i pozdej-
Sich metodick(ch pripravn(ch cvicenich a polohach, poskytuje dopomoc. Z2de plati princip one to one, tedy
jeden proskolen( asistent na jednoho plavce. Tento pocit vzajemné ddveéry a soundlezitosti je prohlubovan
co moznd nejcastejsim Ci nepretrzitgm ocnim kontaktem (face to face) a vzdjemngm oslovovanim krestnimi
jmény, coz navadi prostredi rounosti mezi vemi pritomngmi. O¢ni kontakt je doporucovan nejen pro pro-
hloubenf jiz zmiflovaného pocitu divéry mezi asistentem a plavajicim, ale dopoméh4 i odvedeni pozornosti
od rusivgch okolnich ulivi odvadéjicich pozornost, nebo navozujicich pocity strachu z vodniho prostredi. Pfi
praci ve skupinach vyucujeme vSechny na stejné Urovni a rychlost vjuky prizpisobujeme plavcim tak, aby
vSechny vgukaove pruky na sebe postupné navazovaly a byly nejen dostateéneé procviceny, ale i zafixova-
ny, pripadne i zautomatizovany. Instruktori by neméli vyvijet tlak, ale snazit se o co nejuétsi rozvoj svého
plauce dle jeho individualnich moZnosti. U této metody je dilezité pozitivni mysleni a dobra atmosféra, kde
se vsichni navzéjem podporuji, coz v praxi znamens, ze plavci se navzajem povzbuzuji 8 motivuji. Navic u této



zaskoli nové. A v neposledni fadé je u Halliwickovy metody kladen diraz na schopnosti a ziskané, Ci ziskaua-
jici se dovednosti, ne na samotneé télesné omezeni v disledku plavcova handicapu. Nyni se blize podivame na
postup vjuky plavani Halliwickovou metodou dle Pacholika, Sebery, Huty a Blahutkové (2008).

U této metody méme vice moznosti vstupu do vody a nyni si je podrobnegji predstavime.

U Halliwickovy metody plavani rozezngvame ¢tyri zpdsoby vstupu do vody:

—student sedi na okraji bazénu s nohama ve vode, vyutujici
pristoupi Gelem ke studentovi a nabidne mu své predlokti vytocené dlanémi vzhiru,
student polozi své dlaneé a zapésti na predlokti vyucujiciho a predklonem s oporou o vyucu-
jiciho vstupuje do vody. Vyucujici studenta nedrzi, jen jej podpira, aby musel sdm co
nejuice drzet stabilitu. Pri prunich vstupech do bazénu, kdy mé student strach (nepla-
vec), mize vyucujici lehce pridrzovat studenta za predlokti palci (Obr. 64). Pri dalsich
vstupech do vody uz Gchop palci vyucujici neprovadi.

— student sedi na okraji bazénu, vyucujici mu nabidne dlané vytocené
vzhlru, student poloZi svoje dlané na jeho, predkloni se prenesenim vdhy smérem do
vody, s oporou o dlané vyucujiciho vstupuje do vody. Poté duojice zaujme pozici zidle
(zepfedu) s oporou o dlang, viz déle.

student sedi na okraji bazénu s nohama ve vodg, predkloni se a timto pohybem trupu
dopredu a doll (hlava je v prodlouzeni téla) vstupuje do vody (oblicej a hrudnik vstupuji
do vody soucasng). Po ustupu do vody si ssistent prebirs studenta na dalsi vjuku.

Student sedi na bfehu s nohama ve vode, vyucujici stoji ve vodé celem k nému mirné
stranou, vyucujici pods blizi ruku studentovi a ten ji uchopi. Poté se pres rameno
bocni rotaci dopredu a dold smérem do vody (ndznsk kotoulu pfed pres rameno) stu-
dent otaci 0 180°. Ustup do vody konéi tehdy, kdy je student ve vodé zady k hrudniku
vyutujiciho, kter( studenta prehmatl do pozice Zidle v podporu zezadu. Pfi prunich
ustupech s rotaci zejména u zacatecnikd vyudujici studenta drzi za ruku. Cel( pohyb
probihd tésné u sebe. Cim by byla provedena rotace dl od vyudujiciho, tim by byla

Student sedi na okraji bazénu s nohama ve vodeé. Vyucujici pristoupi z vody celem ke
studentovi, ten uchopi vyudujiciho paZzemi za ramens, vyucujici poloZi ruce na boky
studenta a snese jej do vody. Student se musi pred snesenim do vody naklonit do vody,
prenést uahu co nejvice na vyudujiciho, pripadné si mGze poloZit celo na rameno vyudu-
jiciho. Nasleduje prehmatnuti do pozice Zidle s podporem zezadu nebo zepfedu.

Student lezi na podloZce u okraje bazénu s pazemi sloZzengmi na bfise, jeden z asistentd
jej na brehu Gchopem za bok a rameno pootodi smérem od bazénu (nebo z vody odtla-
¢eni od sebe za ramena 3 boky), aby asistenti pripraveni ve vodé mohli pod studenta
lepe zasunout predlokti s dlanémi vytocengmi k podlozce. Asistent studenta znovu
vrati do pduodni polohy a asistenti v tuto chvili podpiraji hlavu, vrchni ¢ast zad, bedrs,
stehna a spodni ¢4st Jtek.
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Ustup do vody s asistenci
za predlokti
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0br. 6S

Pozice zidle s podporem zezadu
23 zady plavce
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= Pro tento zpGsob vstupu do vody jsou treba nejméné 3 asistenti ve vodé. Pruni mé
mirné pokréenou pazi pod hlavou studenta (hlava je na lokti) 8 druhou m4 pod lopatkami,
druh( asistent mé ruce pod bedry a pod stehny a treti ma paze zasunuty pad l(tky
a tésné nad kotniky. Pokud je student hodné vysoky, mohou provadeét vstup do vody
i 4 asistenti ve vode s tim, ze pruni podpird jen hlavu. Nasleduje mirng pohyb predloktim
a z4péstim vzhlru, aby si asistenti studenta nadlehéili smérem k sobé do vody.

~ Presun do vody je na potitani a probihé sehrang, kdy vsichni asistenti zérover pozvednou
studenta nad podlozku a nékolika kroky vzad presunou studenta do vody, kde si jiz
studenta prebird jeho asistent.

Podpory plavce
Podpory rozliSujeme podle naroc¢nosti pro vyrounduéni polohy téls pfi pohybu a na udrzeni sta-
bility. MiZeme si rozdélit podpory podle roviny, ve které pozice provadime na:

Podpory ve vertikalni roviné

= Podpory (drzeni) za boky studenta a opora o ramens, nebo paze asistents — nejjednodussi
~ Podpory za predlokti — narocnejsi

~ Podpory za dlané — nejtezsi

Podpory v horizontalni roviné
= Podpory v lehu na zadech s oporou hlavy o rameno asistenta

Nyni si uvedeme konkrétni typy podpord plavce ve vodé.

—_ Pozice Zidle — pozice Zidle je jedna ze z8kladnich poloh s asistenci a rozliSujeme dvé 25-
kladni pozice, kdy je student zady nebo celem k asistentouvi.

= Pozice zidle s podporem zezadu (28 plaucem) — podpor v pozici Zidle s asis
tentem za z4dy plavce poskytuje pomeérné velkou oporu (Obr. 65). Asistent
stoji za zady plavce v Sirokem podrepu rozkroénem, a pokud to neni nutne,
student se o asistenta neopira. Asistent nabidne studentovi své predlokti
vytocené dlani vzhlru a student se o néj opfe, jako by byl v zidli s opérkami
na ruce, s nohama volné pokréen(ma vpfed (v prednoZeni pokrémo). Asistent
se pohybuje se studentem vSemi sméry a meéni rychlost pohybu tak, aby stu-
dent byl nucen vyrounavat pohyby vodniho prostredi.

= Pozice zidle s podporem zepredu (pred plavcem) — asistent nebo vyulujici
je v podrepu rozkroéném (dobrd stabilita). Student je ¢elem k asistentovi
s prednozengma nohama, aby se nedotkal dna bazénu. Nohy mé student
prednozené pokrémo, skréené smérem vzad (pod své h(zdé) nebo smérujici
mezi kolena asistents, pfipadné stranou, padle individudlnich moznosti kaz-
deho studenta.

= Zmenapodporuzlehunazadech do pozice 2idle —pokud mé vyucujici poloZzenou
hlavu studenta na svém rameni a padpira jej pod hlavou a student chce zme-
nit pozici podporu v pozici zidle, podiva se na své prsty u nohou, sklopi bradu
na hrudnik, a tim automaticky vysadi h{zdé a tzv. se posadi a ssistent jej

vice v podkapitole longitudidlni rotace.

—_ Podpor za boky plavce a ramena nebo paze asistenta — asistent stoji celem ke studentovi
v Sirokem podrepu rozkroénem a uchopi jej za boky, student mu poloZi natazené paze na
ramena. Tato pozice je nejstabilnéjsi a poskytuje nejuétsi pocit stability a bezpeti, ale
student v nim3 jen omezené moznosti sém vyrounduvat stabilizaéni vgkyvy. Doporucujeme




zmeénu smeéru a rychlosti.

Podpor o predloktl asistents — asistent stoji ¢elem ke studentovi v Sirokém podfepu
rozkroéném, nabidne studentovi své predlokti (paze jsou pokréeny v pravém Uhlu)
vytocené dlanémi vzhdru, student si polozi sve predlokti na predlokti asistenta. Pokud
ma student potrebu, mize se asistentova predlokti chytit, ale asistent nikdy studenta
nedrzi, neni-li to nezbytné, a studenta jen podpira. Tento podpor uZ poskytuje studentovi
vetsi moznosti samostatného vyroungudni nestability téla pri pohybu rizngmi sméry a je
nohy vice v prednoZeni pokrémo (pokréené pred sebou) nebo v zanozZeni pokrémo, s vdhou
téla prenesenou na predlokti asistenta (mirng predklon s pokréenima nohama vzad).

je asistent ve stejné pozici jeko v predchozim popisu pozice, jen s tim rozdilem, Ze nabidne
studentovi jen své dlané vytocené vzhiru. Student polozi své dlané na dlané asistenta
a takto vyroundvs polohu téla i pfi pohybu rdzngmi sméry.

Podpor v lehu na zadech s oporou hlavy o rameno asistenta

Plavec (student) lezi na z4dech a hlavu mé uvolnéné poloZenou na rameni asistents,
asistent musi bt v této pozici v podfepu tak, aby svou zv(senou polohou nezvedal
studentouu hlavu opirsjici se o asistentovo rameno do predklonu. Asistent podpird
natazenymi pazemi studenta za bedra. Pokud je student vyssi, mGze i v(Se (kam a2
dosdhne). Asistent plavce nepfidrzuje, jen podpird a pohybuje se s plavcem po bazény,
pricemz méni sméry i rychlost pohybu. Plavec mé paze volné polozene na hladiné
a m0ze s nimi libovolné pohybovat (Obr. 66). Nohy jsou uvolnéné natazené na hladine,
pripadné mohou kopat Zn. Pokud m4 plavec tendenci kopat Zn, doporuduji pohybovat
se s plaucem vzdy smérem vzad, aby si plavec uvédomil, Ze kdyz v lehu na z4dech kope
Zn, vytvarihnaci sily, které ho rozpohybuji vzad, nikoliv vpfed. Toto pravidlo doporucuji
dodrzovat zejmena u studentd s kombinovangm postizenim télesngm s zrakovgm.
U této pozici se student m0Ze nejlépe (kromé Sijového svalstua) uvolnit a vertikalni
poloha na zadech mu umozni ndcuik vyrounduani rotaci na zadech.

Smykani

V této pozici m0ze asistent zar'adit pro uvolnéni tzv. smgkani —kdy student lezi na zddech
3 ma hlavu opfenou o rameno vyudujiciho, ten podpird studenta pazemi za boky
(u zacatecnikU je jemné drzi za boky) a lehce s nim pohybuje do strany a mirné s nim rotuje
tak, aby student musel vyrovndvat polohu téla.

Podpor pod lopatkami s hlavou poloZenou na vodé
Pro celkové uvolnéni doporuduji ndsledné zafadit pozici v lehu na zadech s hlavou ve
vodé a asistent podpirg studenta natazenmi pazemi pod lopatkami. Toto cviceni je jiz
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0br. 66

Podpor v lehu na zadech s oporou hlavy
o rameno asistenta
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Podpora ve skupiné

= Ve skupinou(ch formacich se ob jedno stfidaji plavci s asistenty, pricem? asistenti vzdy podpi-
raji dva studenty (kaZdého za jednu ruku). Studenti s asistenty tvofi pfi pohybu ve vodé rizné
formace se zménou podpory plavce dle jeho plaveck(ch dovednosti a specifick(ch potreb.

Podporu ve skupiné mdzeme poskytovat v nékolika zakladnich formacich:

a) Rada
U této formaci se vzdy strid3 asistent a student s tim, Ze na krajich fady jsou vzdy
asistenti. Zarazujeme zékladni drzeni v fade tzv.:

= Podpora kratkich rukou, kdy asistent nabidne obé své prredlokti studentdm vytocens
dlanémi vzhlru a oni se o né opiraji sugm predloktim a dlanémi.

= Podpora tzu. dlouhgeh rukou, kdy asistent nabidne své dlané vytocené vzhiru a student
se 0 né opird sugmi dlanémi. Zarazujeme zmeény vzdalenosti pro zvysSovani naroénosti
udrzeni polohy v pozadované poloze. Cim jsou asistenti od sebe vice vzdéleni (paze jsou

= Podpora zkrizengch rukou — je pro vyrovnavani rotaci pro studenta nejlehéi, zarazuje
se U zaGatednikl, kde asistenti v této pozici mohou eliminovat vSechny nechténé rotace
a student mGZe byt zcels pasivni. Asistent stojiciho studenta uchopi za vzdélengjsi bok
a plavec se tedy miZe o zkfizené paze asistentl opfit. Asistenti v této pozici sviraji
plavce mezi sugmi boky. Asistenti mohou korigovat smér pohybu plavce sugmi stehny.
Pripohybech celé formace je dilezité zafazovat zmény sméru i rychlosti pohybu, aby
na studenta pdsobilo co nejvice vlivd vodniho prostfedi soucasné (proudéni, vlnéni,
vztlak, odpor atd.). Pokud je ve skupiné vice plavcd na rlzné Grovni, miZzeme ve
formacich volit rdzné podpory podle individulnich plaveckich dovednosti, coZ je pro
strang asistent podpird v pozici tzv. kratkgch rukou a studenta na druhé strané
podpird napf. v pozici dlouhgch rukou.

b) Kruh

Tato formace je jen pfechod z fady, pripadné ze zastupd do formace kruhu tak, Ze se
krajnf asistenti spoji. Jeden mGze stét a druh( prijde k nému i s ostatnimi bez rozpojent,
nebo se mohou oba krajni asistenti k sobé priblizit navzéjem. Krajni asistenti se mohou
drzet spole¢né, nebo mdZe jeden z kruhu vystoupit tak, aby zlstalo zachovéno stridavé
poradi, jeden asistent a jeden student (plavec).

Zmeény smeru mohou byt v této formaci:
— upred a vzad,
= do kruhu a vné.

Podpora v kruhu mize byt zs predlokti nebo pfi prechodu z fady, pripadné ve stejngch
podporech jako v zéstupu, viz dale.

c) 2astup

Studenti a asistenti provedou zastup a asistenti padpiraji studenty za predlokti. Asistenti
ménirychlostiasmér pohybu a poskytuji studentim riznou Groven podpord a ndrocnosti
vyrovnduani pozice. V zastupu se vyuzivaji podpory:

- podpory na predlokti

= podpora na predlokti s asistentem pred i ze plavcem — nejuétsi mira podpory

= podpora za boky — nejmensi mira dopomoci
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Pruni v zastupu mdze b(t jak asistent, tak student, ale zéstup vede vzdy asistent.
MUzete ze zastupu prejit i do formace kruhu s asistenci jako v zastupu.

Pro zpestreni vquky mdzeme zaradit prechody z jedné formace do druhé:
prechod z fady do zéstupu a ze zastupu do kruhu je na arganizaci i asistenci jednodussi,
prechod z rady do zastupu —je jiz narocnéjsi 8 vyzaduje zkuSené asistenty. Asistent se
pri tomto typu zmeény formace prevdzneé zameéri na students, kter( je, nebo bude, pred
nim, podporu plavce za nim zajisti daldi asistent za z8dy. Krajni asistent se mlze
vzdalit nebo z0stat podle planované asistence krajniho studenta.

Rotace mizeme rozdélit na chténé, ktergmi plavec méni polohu téls, nebo nechténé vlivem zmény
téziste, vodniho prostredi a fyzikalnich zakonl (akce a reakce atd.). Je tfebs, aby se student naugil zulad-
nout chténé i ty nechténé rotace.

RozliSujeme tfi druhy rotaci:

Transverzalni rotace probiha podél pricne osy téls, pri které plavec lezi na zadech a predklonem
hlavy na hrudnik (do kréni jamky) dojde k pfechodu téla z horizantalni polohy v lehu na zadech do
polohy vertikalni vsedé, podiepu nebo pozdgji do stoje (padle individudlnich predpokladld kazdého
studenta).

Asistent podpird students v lehu na zadech za bedra s oporem hlavy o své rameno. Student
predkloni hlavu na hrudnik, vzpazi ruce a provadi pohyb pazemi po hlading, jako by si chtél
doséhnout na Spicky prstd u nohou, tim se mu zméni tézisté a panev klesd doll (tzv. se do vody
posadi), nohy sestupuji ke dnu a student prechazi do pozice vertikalni s asistenci v pozici zidle
s oporou za zady. Postupneé se asistence omezuje tak, aby student provedl pohyb bez dopomoci.

Pro zpestreni a pro procviceni této rotace miZeme zaradit preddvani mitku mezi plavci — stu-
denti se su(mi asistenty stoji Celem k sobé, mirné stranou, aby se studenti nepokopali. Studenti
lezi v pozici na zaddech s oporou o rameno a zahaji preddni micku, kdy oba studenti jdou do sedu,
pfedaji si mitek a zase si lehnou na rameno asistenta. Tento pohyb nékolikrat opakuji.

Tato rotace slouzi k prretoceni téls kolem podélné osy. Pozdgji tento typ rotace, i kdyz v mensim
rozsahu, student vyuZzije pfi ndcviku plaveckého zplsobu znak a kraul. Asistent mbZe studentovi
pomoci provest rotaci Gchopem za boky a provést jej rotaci o 360° 8 pote student rotaci zkousi
bez asistence.

U pruni fazi ndcviku rotace je student pasivni @ pohyb vykonvé ssistent. Student aZ v posledni
fézi ndcuiku rotaci provede zabér paze pres hlavu a udéld samostatné rotaci o 360°.

— student lezi na z&-
dech, hlavu mé poloZenou na rameni asistenta. Asistent drzi students za
boky a vyta¢i mu boky do strany cca 0 90°. Student pohybem hlavy na opac-
nou stranu vréti télo do pdvodni polohy. Tento pohyb asistent & student
opakuji nekolikrat na jednu stranu, pote siasistent presune studenta na druhe
rameno a8 opakuji pohyb na druhou stranu. Student mé hlavu ve vodé a paze
jsou v upazeni poniz, sby mohl lépe vyrovndvat rotaci. Pri tomto cviceni dejte
pozor, aby student misto rotace hlavy neprovadeél Gklon (pohled na asistents



bez zvednuti hlavy). Asistent musi b(t ve snizené pozici tak, aby student
mohl mit hlavu v prodlouzeni trupu nebo jen v mirném predklonu.

= Rotace na boku plavce s natocenim ramen — tento typ rotace je dalsi pokro-
CilejSi cvieni pro nacvik longitudinélni rotace a nasleduje po nacviku rotace
s podporem hlavy o rameno asistenta.

— Rotace s asistenci za boky students — student lezi na zadech a asistent stoji
vedle jeho bokd. Uchopi studenta tak, Ze jednou paZi podpird studenta pod
bedry a druhou rukou drZi students za vzdélengjsi bok. Asistent provadi
rotace nejprve o 90° a student vyroundud polohu otogenim hlauy na druhou
stranu. N3sleduje studentovo prekrizeni paze pres podélnou osu téla (stu-
dent chce provést rotaci doprava, proto prekrizi levou pazi). Poté pridéme
i prekrizeni nohy. Rotace o 360° provede student vytocenim hlavy, prekfi-
Zenim paze ve sméru rotace. Asistent za boky dopomahd plavci provest
rotaci. Nejprue zaradime rotaci smérem k asistentovi a nésledné i od ngj.
Zacindme pretocenim na lepsi ruku studenta (u pravaky, je to vétsinou pravs,
U levakd levd). VU dalSim opakovani jiz rotaci plavec provadi sém. Pozor pfi
rotaci o 360° je nutné vydechovat do vody, jinak voda natece do nosu studenta.

Rotace ve vertikalni poloze téla

~ Rotace ve vertikalni poloze 23jistuji studentovi pocit bezpedi. Asistent je v podfepu rozkroéném
3 mé predpaZené paze v pozici do kruhu spojené dlanémi. Student je uvniti kruhu vytuoreném
z paZi asistenta s pokréenyma nohama, aby se nedotgkal dna, a ruckovanim podél kruhu (pred-
pazen(ch pazi asistenta do tuaru kruhu) vykond rotaci 360°. Asistent nasledné upazi (roztdhne
paze) a student ruckuje po paZich studenta dokola (zepfedu i zezadu). MiZete zaradit
i ruckovani podél kruhu vytvoreného upazenim ssistenta.

Rotace kombinovaneé

~ Tyto kombinované rotace propojuji vSechny pfedchozi rotace. Student je v pozici zidle s podpo-
rem o predlokti nebo o dlané jednoho asistents, rotaci (dopredu a dold) pres rameno Kk vodni
hlading student prechazi k druhemu asistentovi, kter( jej podpird v poloze na zédech s oporou
o rameno 3 nasledné taktéz v pozici Zidle s oporou za zady studenta. Je mozne, aby student
preSel rotaci pres rameno od jednoho asistenta z pozice zidle s oporou za z4dy k druhému asis-
tentovi taktéz do pozice zidle s oporou vzad.

Turbulence

U turbulenci dochézi k vychylovani studenta z rounovazné polohy a nasledné na to k rotacim.
Nacvik zating umeéle vytvorenymi a kontrolovatelngmi turbulencemi.

mtgnek

Asistent stoji ve vodé v podiepu rozkrodném a pokréenymi pazemi dovnitf, s predloktim rovno-
bézné toci paZzemi dopredu nebo dozadu a tim vytvari turbulentni proudeéni vody.

— Turbulence vytvorené pomoci mlgnku provadi ssistent:
~ Zahlavou plavce pod zady studenta—rozvirend rotujici voda nadnasi studenta leziciho
na zadech na vadeé a rozpohybuje studenta podle sméru rotace a pohybu instruktora
bud' vpfed, nebo vzad,
~ vedle téla plavce pod zady students — rozvifend rotujici voda nadnési studenta
leziciho na zadech na vodé a vychyluje jej na stranu. Student musi sdm zuladnoutuy
rovnani této rotace natoenim hlavy do protipohybu rotace.
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Ulnéni

Asistent stoji ve vodé v podfepu rozkroéném a obéma pazemi provadi pohyb do upaZeni a pfedpa-
Zeni zkfizmo, a tim vytuafi vlny.

— Turbulence vytvorené pomoci vlnéni provadi asistent:

— Rsistent stoji za hlavou studenta leZiciho na zddech na vodé a provadi vlinéni pod jeho
lopatkami a ustupuje vzad. Pokud asistent provadi vlnéni spravné az do prekfizeni
paziaustupuje pri tom vzad, voda studenta nese po hladiné rizngmi smeéry a vychyluje
jej z rounovézné polohy, kterou student musi samostatné vyrovnjvat.

Hry ve vodé

Hry a honicky slouzi ke zpestreni vjuky a jako pomocn( nastroj k odstranéni neprijemnych poci-
t0 studentd z vadniho prostfedi, kdy v zapalu hry je odpouténa pozornost a student si lépe zuykd na pohyb
ve vodé. Avsak je treba pocitat i s tim, Ze v z8palu hry studenti zapominaji na spravné provedeni pohybu,
proto po hrach vzdy zarazujeme jesté pohyb tzv. na techniku. Hry ani zavadéni na rychlost nikdy nepouzi-
vame pro nacvik noveho pruku techniky, protoze pfi rychlém pohybu dochézi k chybnému provedeni. Pro-
to provadime nécvik v pomalem tempu, pro zpestieni vjuky mizeme zaradit hru a poté se znovu vracime
k pomalému provadéni pohybu na procviceni. Asistenti pfi hrach musi dbat zujSené opatrnosti, protoze
studenti v zdpalu hry prestanou dbat na polohu téls, coz mize vést k vyklouznuti studenta z asistenéniho
drzeni. Asistenti se nesmi do hry natolik vzit, aby nezapomnéli provadét spravnou asistenci, @ musi dbat
na to, aby nedoslo ke srazce s ostatnimi dvojicemi nebo s okrajem bazénu.

Honicky

U téchto hrach dochézi ke chténgm i nechténgm rotacim, turbulencim, zméndm poloh i k vyrov-
ndvani polohy a prekonauani adporu vody, co? vede ke studentovu pozndni vsech vlivd vodniho
prostredi a snaze o jejich zulddnuti. Diky zaujeti hrou dochézi pfi hrdch k osvojovdni dovednosti bez
vedomi studentd. Honicky probihaji s asistenci, tedy ve duajicich v rizn{ch polohéach:

— Honicka v lehu na z4dech s oporou hlavy o rameno asistenta
— Student lezi na zddech s hlavou opfenou 0 rameno asistenta. U této poloze seiostatni
dvojice studentd a asistentd honi. Jedna dvojice chyta. Koho chyti, stdva se chytajicim
misto néj. Asistenti pohybuji studentem rdznmi sméry (utikaji), ale chytat mize jen
student zase studenta. Tzn. Ze dotyk asistenta neni povazovan za chyceni.

—_— Honicka v pozici zidle
~ Rsistent podpira studenta v pozici zidle za studentem. Student chytd pomoci dotyku
nohy o nohu druhého studenta.

— Ruckovaci honicka

— Tato honicka je vhodn3 pro studenty, ktefi jiz dobfe zuladaji longitudinalni rotace
a rotace ve vertikalni poloze a potrebuji tyto dovednosti upeviovat.
Asistenti vytvori spojenim upazen(ch pazi kruh a studenti se ruckovdnim podél
tohoto kruhu honi. Jeden student je chytsjici @ pfedd svaji roli dal§imu studentovi
dotykem ruky o jakoukoliv ¢ast jeho téla. Studenti se mohou pohybovat po kruhu
jakgmkoliv smérem bez pusténi pazi asistentd. Tento typ honicky mdze probihat uné
i veunitr kruhu. Uvniti kruhu se mohou studenti citit bezpe€néji, proto vyzkousejte
nejprve variantu vunitf kruhu, az poté vne.



Hry pro nacvik dgchani
Tyto hry jsou pripravngmi cviéenimi pro nacvik dgchani a dbejte na to, aby netrvaly pfili§ dlouho,
aby nedoslo k hypoventilaci studentd, pfi niz by mohli citit toceni hlavy, brnéni prstd apod.

— Veétrns posta
= Studenti jsou v Kruhu v pozici Zidle a posilsji si foukanim po hlading predmét (micek).
Mozeme hru rbzné modifikovat pridanimvice predmeétl, zménou formace postaveni(do
fady, ¢tverce atd.), v pohybu apod.

— Dechové zdvody
~ Studenti maji za Ukol adfouknout na jeden nddech predmét co nejdal.

= Potdpénihlavy v pozici Zidle —kdo vydrzi nejdéle vydechovat do vody (bublat) s hlavou
pod vodou apod.

— Studenti v pozici Zidle stoji v fadé a maji za Ukol pFekonat co nejrychleji vytgéenou
vzdélenost s tim, Ze musi foukanim pred sebou micek tlacit. Asistenti postupuji jen tak
rychle, jak se pohybuje predmét foukanim studenta po hlading.

— Ulak
~ Studenti s asistenty utvori zastup, strids se asistent a student, drzeni mize bt
jak za ramena, tak v podporu za predlokti. Pruni v zastupu je asistent, kter( chodi po
dné avede vlak, studenti maji nohy pokréeny a asistenti pomahaji vést vlak chizivpred
v podrepu. V této pozici vlaku zaradime dechovs cviceni—na povel vjdech studentd do
vody, kdo takudéla pruni, mdbod (vyhodnocenidéld posledniasistent, ktergnavsechny
pred sebou vidi).

Hry pro procviceni transverzalni rotace a vyrovnavani turbulenci

Tato hra v sobé kombinuje pruky transverzalni rotace, turbulenci a jejich vyroundvani, rouno-
véznych poloh a ndcvik dgchani.

— Slunce, vods, dést’
= Studenti i asistenti jsou v kruhu a drzi se za ruce (asistent—student—asistent...). Asistenti
stoji na dné a studenti maji nohy v pokréeni vpred (v pfednoZeni pokrémo) a opiraji se
o dlané nebo predlokti asistenty podle jejich Grovné plaveckych dovednosti. Studenti si
na signal ,sviti slunce" lehnou na zada s nohama smérem do Kruhu (lezi na vodé a opaluji
se). Na dalsi signal ,préi* studenti s nohama v kruhu zacnou nohama kopat (tuto hru
mGzeme zaradit pfi nacviku Zn). A na signdl vitr, studenti pfechdzi do pozice zidle
a foukaji do vody (nad hladinou, pod ni, nosem, Usty apod.). Signaly (jakeé je pocasi)
ur€uje vyudujici.

Hry na vyrovnavani poloh

Predaduanim micku a zménami poloh pfi hie dochazi k procvicovani naucen(ch dovednosti.
—_— Posli micek
~ Pritéto h'e jsou studenti v poloze na zédech s hlavou na rameni asistenta a predavaji

si dle pokynd vyucujiciho micek (kfizenim pres pazi s rotaci, natazenim paze, predanim
2 ruky do ruky atd.). MbzZete ménit formace, ve kter(ch si studenti micek predavaji,
nebo zaradit honénou s micky, kdy vsichni stoji v kruhu a studenti si predavaji dva
micky. Jeden micek se snazi dohonit druhy, u koho se micky sejdou, vypaddus a kruh
se zmensuje.

~ Doporutuji prfi této hfe ménit asistenéni drzeni z pozice na zadech s podparem hlavy
do pozice na zadech bez opory hlavy, s podporem pod 28dy do pozice Zidle, s podporem
28 28dy studenta i zepfedu.
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— Lachtani na ledov(ch krach
~ Jeden student lezi na bfiSe na dvou pontonech, ostatni se postavi kolem desek z obou
stran a rozpohybuji desky stlacenimi v rizné intenzité s tempu a student vyrounguvé
polohu na desce nebo m3 za Ukol se posouvat vpfed. Asistenti a ostatni studenti
pohybem desek nahoru a dol0 napomahaji studentovi v ,lachtanim” pohybu po
deskach vpfed.

— Chcete-li ztizit podminky, vyménte ponton za velkeé plavecké nebo malé plavecke
desticky (cca 5 ks — padle v(sky studenta), na kter(ch bude student leZet a ostatni
budou zpUsaobovat ulnéni desek a jejich pohyb nahoru a dold.

Hry na vyrovnavani turbulenci

Uvedene hry napomahaji k odstranéni strachu z vody a dochézi k nadcviku zuladani turbulenci
a 0dporl vody.

- Po proudu reky
~ Asistenti, pfipadné i studenti, stoji ve dvou fadach naproti sobé a zacnou zabirat
pazemi jednim smérem tak, aby rozproudili vodu mezi sebou (vytvorili proud). Jeden
student se poloZi na vodu na zac¢étku rady (,koryta reky“) a nechd se unsset proudem
az na konec proudu, kde stoji posledni z fady. Pokud to studentovi jeho TP dovali,
2apoji se nasledné do vytvéreni proudu ,reky” a do proudu vstupuje dalsi student,
kter( je na zacatku. Timto zpUsobem by se méli vystridat vSichni studenti.

~ Pokud TP studentdm nedovoli zapgjit se samostatné do vytvareni proudy, asistent si
posadi studenta na jedno koleno a podepfe jej za boky (pfipadné jen drzeni za boky)
a student v této poloze zabird s ostatnimi a vytvaii proud ,reky”. Asistenti mohou
pomoci studentOm, Ktefi to potfebuji, i se vstupem do proudu ,feky”. Student
proplouvéd proudem ve splguave poloze s paZzemi ve vzpazeni 8 hlavou ve vodé.

— Proti proudu reky
~ Student se poloZi do proudu nohama napred a nechd se undset proudem smérem vzad.
Pro zpestreni mizete zaradit Ukol, kdy se student pred koncem ,feky” pokusi udélat
nekolik kopl nohama a zabérl pazemi proti proudu.

Hry na rozvoj zanoreni se, podplavavani a plavani pod vodou

Tyto hry jsou vhodné pro procviceni zanofovani, podplavaduani a plavani pod vadou. Zéroved zde
procvitujeme zadrzeni dechu a vgdech pod vadou.

—_— Padplavavani predmetd
= Studenti maji za kol jakgmkoliv zpisobem podplavat ponton, plaveckou desku nebo
nudli. Pipadné mUZete specifikovat, jakm zplsobem se maji studenti pad vodou pohybovat
(kraulové nohy, prsarské paze apod.).

— Ryby v siti
— Asistenti vytvofi kruh drzenim se za ruce. Studenti jsou vunitf kruhu 8 maji za Ukol
uplavat ze sité podplavdnim nebo preskocenim (zanofenim se pres paze asistentd)
ven z kruhu (site), ndsledné se do sité maji vratit jingm zpdsobem, nez z ni vyplavali
(pokud to jejich Uroven plaveck(ch dovednosti dovoli).



Vystupy z bazénu
Rozlisujeme nékolik typd vystupu:

Vertikalni vgstup z bazénu

~ Student stoji Celem k okraji bazénu, asistent stojiza nim. Student se opfe rukama o okraj bazénu
a asistent ho drzi za boky, po nékolika rozhoupanich na pociténi (jedna, dva 8 hop) se student
vzepre na rukach, asistent jej v tu chvili nadzvedne (nadlehéi) a student se pokldds na bricho
na okraj bazénu. Nasleduje posun plavce v(se, aby okraj bazénu meél student aZz pod stehny
(v 72 stehen). Plavec se sdm s nadlehcovadnim nohou asistentem posouvs v($ za pomoci pazi
3 pohybem trupu do strany a vpfed. Poté student vzpazijednu pazi, druhou ma u téla a asistent
Uchopem za boky pom0ze studentovi se pfetodit na zdda. VU této pozici, kdy student lezi na
z4dech 3 asistent je jeSté ve vodé ¢elem ke studentovi, uchopenim protilehlich pazi do krize
(pravd za pravou) pomGze asistent studentovi se posadit.

Horizontalni vgstup z bazénu

~ Student leZi ve vaodé na zadech s pazemi sloZzengmi na bfichu, pruni asistent studentovi jednou
pazi mirné pokréenou dounitr (hlava na lokti) podpird hlavu a druhou natazenou pazi md pod
lopatkami studenta, druh( asistent mé paze pod bedry studenta a pod stehny (tésné u hgzdi),
treti asistent m4 jednu pazi pod l(tky studenta a druhou pod kotniky. USichni asistenti maji
vytocené dlané doll, aby si pfi presunu plavce na okraj bazénu neodreli klouby na prstech.
Nasleduje mirné rozhoupani studenta (asistent uprostred pocitd) a na pokyn spolecné (syn
chronné) presouvaji plavce na okraj bazénu. Rozhoupduani provadi asistenti mirngmi podrepy.

= Na bfehu pruni asistent u hlavy studenta jsko pruni vytdhne pazi z pod hlavy studenta
a odtlacenim studenta (rotace na boku) smérem od sebe uvolni paze ostatnich asistentd.

= Nasleduje naprimeni studenta do sedu, kdy druh( nebo treti asistent v pofadi obejme jednou
pazi studentouy nohy, aby nedoslo ke smeknuti studenta do vody, poté nabidne studentovi do
krize svoji pazi (pravé za pravou). Student a asistent se vzdjemné uchopi za pazi 82 nad loktem
a student se s dopomoci tahem za pazi asistenta posadi, zroven v této fazi asistent pretadi
nohy studenta do vady. VUgstup konéi ve chuili, kdy student bezpecné sedi na okraji bazenu
celem k bazénu s nohama ve vodé.

Zde jsem popsala Halliwickovu metodu tak, abyste ji jako vyucujici a trenéri mohli vyuZit v hodi-
néch vguky plavani studentl s TP nebo u studentd s kombinovangm postizenim. Pfipadné si mdZete vybrat
jen nékteré pruky a zaradit je jak do vjuky student( se ZP, SP, nebo i do vguky intaktnich studentl neplaucd.

A zajimavost na zavér. Védéli jste, Ze cel( program Halliwickovy metody pracuje na bazi dobro-
volnosti, tudiz lidé Sifici i aplikujici tuto metodu za své sluzby ve velké vétsingé neberou 2adnou finanéni
odménu (Pospichalovs, 2008).
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2de si ve zkraceneé podobé predstavime funkéni klasifikaci plaucl s TP z roku 2004, podle ktere

jsou zavadnici s rdznmi druhy postizeni (pf. paraplegii, osoby s DMO, amputacemi apod.) rozdélovani do
10 plaveck(ch trid.

Tyto tfidy pfinesly mezi sportouvci vlnu nevole, protoze mnohgm ztizily cestu k medailim, ale je

treba ocenit snahu tvircd této klasifikace, aby byly podminky pro ziskani vitézstui co nejvice vyrounané.
Sportovci mohou byt zarazeni do rGzn(ch trid podle plaveckého zplsobu, ktery plavou, ale my se zde
nebudeme takto podrobné témito pravidly zabjvat, jen si upfesnime 10 Kklasifikagnich tfid podle IPC.

neschopnost ,uchopit” vodu; v{razné omezend hnaci sila z rukou, kvili svalové
slabosti, omezen( rejstfik pohybl, dyskoordinace pohybu,
nekontrolovatelnost trupu, nefunkénost pohybu nohou, vlegeni nohau,
Gaste pouziti znaku; pomoc pri startu z vody,
celkové miSni poskozeni v oblasti C4—C5 nebo mozkovd obrna charakterizovéna jako z8vazna
kvadruplegie.

neschopnost ,uchopit” vodu nebo Kontrola z3pésti; omezend hnaci sila z rukou
v dUsledku svalové slabosti,
omezen( rejstFik pohybl nebo dyskoordinace pohybu,
bez kontroly trupu, nefunkéni pohyb nohou, dilezité vleceni nohou kromé nékter(ch osab,
s mozkovou obrnou, kde hnaci sila nohou mdZe byt dominantni; asistence pfi startu z vody,
celkové poskozeni michy C6—C7 (nebo stejné svalovo-kosterni poskozeni) nebo mozkavs obr
na charakterizovdna jako kvadruplegie.

neschopnost ,uchopit”vodu (plavec tzv. nevyhmatne zbér) s omezenou kontrolou

z8pésti; omezens hnaci sila z rukou v disledku svalové slabosti, omezen( rejstrik pohybld nebo
dyskoordinace pohybu, minimalni nekontrolovatelnost trupy,

zachovan urgit( pohon nohou,

start z vady s minimalnim odstréenim,

kompletni poskozeni michy C7 nebo nekompletni poskozeni C6, mozkoud obrna charakterizovéna

jako mirnéd kvadruplegie nebo tézke amelie, dysmelie u vSech ¢tyf kondetin, tézka svalovd

atrofie u vSech ¢tyr koncetin nebo amyléza ovliviujici vSechny étyri konéetiny s hnaci silou

pouze z dolnich koncetin.

kontrola zépeésti a néktergch prstd; hnaci sila z pazi s omezenou koordinaci,
minimalni dyskoordinace trupu,
zachovan urgity pohon nohou, ale lepsi nez S3 plavci,
start z vady s omezengm odstréenim,
kompletni poskozeni michy C8 nebo nekompletni poskozeni od C7, mozkovd obrna s tézkou
diplegii nebo tézks dysmelie tii koncetin, amyldza oulivAujici ¢tyri koncetiny s hnaci silou
z hornich koncetin.

kontrola z8péstii prstd; hnaci sila pazi s omezenou koordinaci, omezend kontrola
trupu, nohy obstaravaji rovnovdhu s minimalni hnaci siloy,
start z vody nebo skok s asistenci s minimalnim odstréenim,
kompletni posSkozeni michy T1-T8, ¢4stecné poskozeni C8 nebo srovnatelnd obrna, mozkoud
obrna s tézkou diplegii nebo tézkou hemiplegii, zakrslost s vaznou nebo mirnou dysmelii tfi
kon&etin nebo amyldza ovliviujici ¢tyri koncetiny, s hnaci silou hornich a dolnich koncetin.

schopnost ,uchopit” vodu; dobfe fungujici pohyb rukou s priméfengm pohonem,
dobra kontrola horni €3sti trupy,
omezen G&inng pohon nohou,
skok s asistenci nebo start z vody,
paraplegie v T9-L1 s nefunkénosti nohou pfimérené pro plavani, mozkovd obrna s mirnou



dipleqii, hemiplegii, ataxie, nadloketni nebo nadkolenni amputace, na stejné straneé vrozené
chybeéni tii koncetin.

Kategorie S7: kontrolovatelng Gchop vody; dobrs hnaci sila pazi, rizné kontrolas trupu,

~ omezen( G&inng pohon nohou

- skok s asistenci nebo start z vody

~ paraplegie L2-L3 nebosrovnatelnd détsks mozkovd obrna, mozkovd obrnaséastecnou hemipleqii,
duojits podloketni amputace, nadkolenni amputace, nadloketni a nadkolenni amputace na
protéjsich stranach nebo ochrnuté paZe a v(razné omezend funkce nohou na stejné strané.

Kategorie S8: efektivni Gchop; dobra, kontrolovans hnaci sila pazi, min. ztrata kontroly trupu,

— omezen3 dobré hnaci sila nohou,

— skok s asistenci nebo start z vody,

— paraplegie L4-L5 nebo srounatelnd détsksd mozkova obrna, mozkoud obrna s minimalni hemiplegii
nebospasticitouctyrkoncgetin, dvojitdnadkolenniamputacesdlouhgmpahglem, dvojitédpodkoleni
amputace nebo jedna nadloketni amputace, dvojitd amputace rukou nebo tézké kloubni omezeni
dolnich kongetin.

Kategorie S9: efektivni Gchop; GCinng kontrolovana hnaci sila nohou, plna kontrola trupu hnaci

sila vychazi z kopu,

— start skokem,

— paraplegie s minimalnim zapojenim nohou nebo srovnatelnd détskd mozkovd obrna, mozkovéd
obrna s minimalnimi koordinacnimi problémy nebo monoplegie nebo jedna nadkolenni amputace,
dvajitd nadkolenni amputace s dlouhgmi pahgly nebo jedna podkoleni amputace.

Hategorie S10: efektivni Gchop — G€inng, kontrolovand hnaci sila nohou,

— start skokem,

— minimalni ztrata funkénosti nohou,

~ mozkov4 obrna s minim3lni spasticitou nebo ataxii, paréza jedné koncetiny nebo velké omezeni
jednoho kycelniho kloubu, jedna podkoleni amputace, dvojitd amputace chodidel nebo amputace
rukou (Kudlagek, 2015).
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VoDNi ZACHRANA

Pfi neotekavané situaci, pfi niz mGze dojit k tonuti, at’ uz na bazénu nebo na otevrené vode, by kazdy
z nas mel védet, jak zareagovat. Proto do vjuky plavani zafazujeme z8kladni dovednosti sebezachrany, dopo-
maci unavenému plavci a zdchrany tonouciho. Nyni se v kratkosti s témito dovednostmi seznamime.

SEBEZACHRANA

Sebezachrana je dovednost, kdy si pfi situacich ve vodnim prostiedi ohrozujici nase zdravi, bez-
pecnost nebo Zivot dokdzeme pomoci sami, nebo zaujmeme takovou polohu, v niz na pomoc dokdzeme vyckat.

Sebezachranné dovednosti

Mezi z8kladni dovednosti potiebné k sebezachranné podle Milera (2007) patfi:

1. Vznaseni se

Mezi pruni dovednosti, Které je treba pri sebezdchrané znat je floating (vznaseni), ktergm ro-
zumime staticke plavani, pfi némz télo setrvdud v libovolné poloze na hladiné pUsobenim hyd-
rostatickeho vztlaku. MbZeme také fici, Ze se jednd o jeden z moznych zpUsoby, jak se udrzet na
hlading bez pohybd koncetin umoznény fyzikalnimi a anatomickymi vlastnostmi lidskeho téla.
Nejcastéji vyuzivame polohu vleze na zddech, kdy jsou paze ve vzpazeni vné a nohy jsou roz-
nozeny s hlavou temenem ve vodé v mirném zaklonu, pficemz je jen mald ¢ast obliceje nad
hladinou. Pro udrzeni této pozice na hladiné dgchame speciadlnim rytmem rychlého vgdechu
3 rychlého a hlubokého naddechu, poté nasleduje zadrzeni dechu, pfi kterem jsou fyzikalni
podminky pro vznaseni nejuvhodngjsi. U teto poloze plavec odpoliva pri Unaveé, nebo kiedi
v nohou, nebo pfi zranéni tekd na pomoc.

2. Slapani vody

Tato dovednost ném umoziuje setrvat na misté ve vertikalni pozici s hlavou nad vodou s vyu-

sitim pomocn(ch pohybd hornich konéetin. Slapani vody vyuzivame vétsinou v situacich, kdy

jsou paze vyrazeny z ginnosti (Uraz, kie€ apod.), nebo tehdy, kdy potrebujeme ziskat prehled
nad vodni hladinou.

—  Nejcastéji provadime prsarsky kop obounoz (ve stoje a kopani prsafskima nohama pod
sebe) a $lapanivody stridnonoz (prsarsky zdbér nohama do strany kazdou nohou zvl4st)
nebo Kopani, které vyuzivaji skvabely (kazdd noha Kope zul4st do strany pod sebe a bérec
pfi tom déld krouzivé pohyby), avusak jsou i dalsi varianty pohybu dolnich konéetin, proto
si je nyni shrneme:

prsarske zabeéry sounoz,

prsarske zabéry stridnonoz,

kraulové nohy ve vertikdlnim postaveni — fyzicky nérocné,

28bér jednou nohou na boku — ten provadime tak, jak jej provadime pfi plavani
zpUsobem na bok.

P 4Ll

Pokud chceme zafadit tuto zdchranafskou dovednost do v{juky, mbzZeme pro jeji lepsi zulad-
nuti @ procviceni zafadit nasleduji cviteni, pfi nichz mizete ménit rizné varianty pohybu
dolnich koncetin:

— §lapani vody s jednou pazi nad hladinou,

— §lapani vody s abéma pazemi nad hladinou,




vgslapy nad hladinou , kdo vgs”,

ve dvajicich proti sobg, jeden se snazi §lapanim vody udrzet druhého nad hladinou (drzi
ho v podpazi),

ve dvojicich proti sabé, oba Slapou vodu a vzajemné se drzi za ramena, na povel jeden
druheho zatladuje pod vodu.

Plavec plave tzv. ousko, co? je modifikovan( plaveck( zpUsob prsa, pfi némz mé plavec vy-
tocenou hlavu do strany, kope Sikm( kop a zabira Sikmgm prsarskgm zabérem pazemi, kdy je
jedna paze v(razneji pfed druhou. Tento styl vyuzivdme pfi zdchrangé tonouciho v tzv. ame-
rickém narounani a nasledném tazeni, nebo pri tazeni pod bradou jednou rukou, ale také se
m0ze vyuzit v pfipade, ze plavec ma krec v jedné noze, a proto zacne plavat na boku jen
s kopem jedné nohy.

U pozici na zddech mUZeme zvolit dva zpGsoby plavani, a to znak soupaz, kdy paze vykondvaji
¢innost soutasné a prendsi se nad hladinou, a zakladni znak, kdy paze také vykondvaji sou-
¢asné zaberové pohyby u bokd, ale bez prenosu nad hladinou.

Tento zpUsob plavani v pozici na zédech s prsafskym zabérem nohama se zébéry pazi
soupaz bez prenosu nad hladinou vyuzivdme ve vadni zchrang zejmena u tazeni tonou-
cich, ale take tehdy, potrebuje-li si plavec odpocinout a nabrat sily pro dalsi plavani,
nebo m3-Li plavec ki'et v noze a neni proto schopen plavat jinou plaveckou technikou.

Pri plavani timto zpdsobem plave plavec prsafské nohy na zédech a soucasné provadi
znakov( z8bér obéma pazemi vzad. Tento zpUsob volime tehdy, jsme-li unaveni 8 po-
trebujeme-li si odpocinout, nebo tehdy, madme-Lli kfe€ v jedné noze a pfi plavani znakem
a kraulem se ndm kre¢ zhorsujeme. Pri znaku soupaz mdzeme mit chodidlo postihnuté
kreci ve flexi, kterd napomahd uvolnéni spazmu, nebo mdzeme kopat jen jednou nohou
a druhé bude jen stabilizovat télo 8 pomahat udrzet smér plavani lehkgm prikopnutim.
Znakem soupa? je mozné se i vyplavavat a pfi tom odpacivat.

Splguani je pohyb plauce na hladiné vleze na brise nebo na zédech s pazemi spojengmi ve
vzpazeni, nohama natazen(ima u sebe a s hlavou v prodlouzeni téla. Pohyb téla vpred vzniks
odrazem od stény bazénu, ode dna, pripadné po skoku do vody nebo v disledku zabéravich
pohybd. Splguani patfi k zakladnim plaveckgm dovednostem a vyuZivdme ho nejen k pripra-
vg, ale i pfi zdchrané tonouciho.

Jakakoliv modifikace plaveckeho zpUsobu kraul, znak nebo prss, kterd nam i pfi ztizen(ch pod-
minkach (kre¢ v jedné nebo v obou nohach, poranéni atd.) pomohou se dostat do bezpeti na breh.

U pfipadé, Ze dostaneme kre¢ do jedné, nebo i do obou nohau, je tfeba si uvédomit, ze musite
chodidlo dét do flexe (pritdhnout palec ke kolenu) a posléze zaujmout polohu na zddech. Poté se znakem
soupaz presufite na bi‘eh. Pokud by vam tato technika plavani délala potize, mizete doplavat i klasickgm
znakem nebo kraulem, ale nohou, kterd je v ki‘eCi nekopejte, protoze poté, co kopnete nohou s propnu-
tym nartem, kie€ se vrati nebo jeSté prohloubi. Pokud dostanete kfe¢ v bazénu, je nutné zachovat klid,
pritdhnout chadidlo do flexe a zaujmout polohu na zadech a nékolika malgmi zabéry pazemi se dostat bud’



ke brehu, plavete-li u kraje, nebo se chytit plavecké drahy a ruckovanim se dostat k okraji bazénu. Tyto
dovednosti miZete nacvitovat i v ramei v(uky plavani, kdy budete simulovat kiede v nohou. Reknete
studentOm, Ze nesmi pouzit jednu a poté obé nohy a Ze se musi dle vasich pokyn0 dostat ke behu bazénu.
Uyzkousejte vice variant (znak soupaz, kraul a znak bez kopani nohou, plavéni prsa na boku bez pouziti
jedné nohy, vleZe na zadech udélat zabér pazemi a chytit se dréhy a doruckovat atd.). Pokud budete mit
dostat, a tak budete lepe simulovat ztizené podminky. Pokud budete mit ve vguce zdatngjsi plavce, dé se
svdzat nohy plaveckou gumou K sobé a tim lépe navodit situaci, kdy si nemGze tonouci pomahat nohama.
Modifikace pohybu ve vodé vyzkousejte i bez pouziti pazi (jedné i obou) napfiklad v modelové situaci, Ze si
pri skoku do vady nebo pri plavani motyly plavec vykloubil rameno, pripadné si zranil obé paze a musi se ke
bfehu dostat jen za pomoci nohou (prsarské nohy na zadech, prsarské nohy na boku nebo znakové nohy).

Nyni si tedy shrneme z&kladni dovednosti, které jsou pro vjuku zachrany tonouciho nezbytné:

—vznéseni se,

- splgvéni,

— $lapani vody,

— plavani na bokuy,

— z8Kladni znak,

— z8chranarsky kraul.

DOPOMOC UNAVENEMU PLAVCI

Pokud se na bazénu nebo na otevrené vodé setkdme s plaucem, kter( je vycerpan, ale jeste
netone (Tab. 2), je tfeba mu pomoci. Nyni si zde uvedeme charakteristiku rozpoznani tonouciho podle
zpracovani Magdalény Lehké (2008), kterd pro potreby zdchrany tonoucich rozdéluje plavajici osoby na:

—plavce,
—vycerpane plavce,
— aktivni tonouci,

— pasivni tonouci.

DYCHANI POHYBY KONCETIN POLOHA TELA LOKOMOCE
PLAVEC pravidelné relativné koordinované | horizontalni —splguavd | znateln( pohyb
UVCERPANY PLA- | moZe dgchat avolat  udréi ho nad vadou, §la-  horizontélni, vertikélni = téméF 24dng nebo
VEC 0 pomoc pe vodu, mdvd rukama | nebo ménici se polohs,  velmi pomal{ pohyb,

z4visi na prostredcich
podpory

postupné mizi

AKTIVNI TONOUCI

zkracené dgchs a ne-
mUzZe volat o pomoc

dolni kongetiny bez po-
hybu, paze se pohybuji
do stran

vertikalni

25dny pohyb, zbgua
20-60 vtefin do
potopeni

PASIVNI TONOUCI

ned(chs

24dné

na prsou, oblicej pod
vodou, dolni kongetiny
sméfuji ke dnu (télo je
na hladiné nebo mirné
pod ni)

250n3

Tabulka 2 rozpoznani tonouciho (Lehks, 2008)

Pri dopomaci unavenemu plauci je$té nejde o vlastni zéchranu tonouciho. Plavec mize byt vysi-
leny, postiZzen( kieci nebo jeho psychicky stav vylucuje dalsi pohyb ke brehu bez pomoci. Je vsak plné pfi
vedomi, vnima a lze s nim komunikovat. Pokud neni v této fazi poskytnuts dopomoc, prechazi tento stav

do féze tonuti.



Pokud vidime, Ze je v nasi blizkosti unaven( plavec, viz tabulka v(Se, priplaveme k nému pla-
veck(m zpUsobem prsa a nabidneme mu pomac. Pokud s nami plavec komunikuje, nabidneme
mu ramena a unaveného plavce tdhneme za sebou. Ten se lehce drzi natazenymi pazemi za
ramena a pokud je toho tonouci schopen, mdZe ndm pomahat kraulovgmi zdbéry nohama.
Velkou nevghodou tohoto zpUsobu dopomoci je to, Ze zachrance nevidi na unaveného plauce,
nem0Ze s nim komunikovat a sledovat jeho psychicky stav. Dalsi nevghadou je to, Ze zpanika-
#i-li unaveny plavec nadsledkem vlny do obli¢eje apod., mizZe se chytit kolem krku zachrance
a zadit jej topit. Tehdy se zachrénce musi potopit pod hladinu, kam za nim tonouci nepdjde,
a tak se vyprosti. Proto, mdme-li tuto moznost, radéji volime dopomoc ze biehu pritazenim
za ruku, hozenim zachranné pom0cky nebo dopomoc duéma zachranci.

Pokud pomahaji ke bi'ehu unavenému plauci dva zachréanci, mohou si zvolit, zda potdhnou una-

— pfi tomto zpUsobu dopomoci je unaveny plavec mezi dvéma plavci (zachranci).
VUsichni jsou v poloze na prsou. Unaven( plavec se drzi za vnitfni ramena zachrancd,
kteri musi plavat prsa stejngm tempem tak, aby se od sebe vzdalovali.

— U tohoto zpUsobu dopomoci plavou plavci (zachranci) za sebou. Unaven( plavec je
v poloze na prsou mezi zachranci a drzi se pfedniho zachrénce za ramena a narty se
opird o ramena zadniho plavce. Zachranci musi opét plavat synchronné a nesmi se od
sebe vzdalovat, proto se zadni plavec, kterg mize na predniho vidét, prizplsobuje
rytmem plavani tomu, kter( plave jako prun.

Je-li k dispozici vice plavucl, je moznéd dopomoc tremi plavci v kombinaci vjse uveden{ch
zpUsobl. Napriklad unaven( plavec se drzi za vnitfni ramena dvou zachrancd, ktefi jsou pred
nim, a treti zachrance si poloZi nérty unaveného plavce na svoje ramena (jako v pozici most)
a takto spolecné plavou ke bfehu. Tento zplsob dopomoci se voli jen zfidka, protoZe je velmi
ndrocny na synchronizaci pohybd vsech zachrancd.

U zéchrany tonouciho vzdy zacindme upozornénim na sebe hlasitgm zvoldnim:

. RZ poté zachranar vstupuje do vady skokem do nezname vody a plave k tonoucimu zachranafskgm
kraulem. Nyni si podrobné popiSeme modelovou situaci zachrany tonouciho, kdy zagindme od vstupu do vody
skokem do nezndmé vody, plaveme k tonoucimu zachranafskgm kraulem. Pokud je tonouci abracen( ¢elem
k nam, bezpetné se k nému priblizime a ndsledné jej naroundme nad vodou a dotshneme jej ke bi'ehu s tim, Ze
z5chranng akce kongi vytazenim tonouciho z vody, zjisténim, zda tonouci dichs, pokud nedichs, pétkrat do
tonouciho vdechneme. Téchto pét vdechl mnohdy mohou ¢lovéka tzv. rozd(chat a neni tfeba masaz srdce.
Pokud se tonouci nerozdychal, zavoldme rychlou zéchrannou sluzbu na Cisle 155 a zahsjime resuscitaci
v kombinaci 30:2, tedy dva vdechy a 30 stlaceni hrudniku na spajnici bradavek tonouciho.

Ustupem do vody zacing celd zéchranné akce. Pokud jste na otevfené vodé a na venkounich
vodnich plochach, do vody mdzete vbéhnout nebo stejné jako na bazénu do ni vstoupit skokem do nezndme
vody. Nikdy do bazénu ani do jskékoliv nezndmé vody pfi zdchrané tonouciho neskaceme po hlavé (Sipkou)
proto, Ze bychom ztratili o€ni kontakt s tonoucim a trvalo by ndm delsi dobu tonouciho najit, pricemz na



otevfené vode, kde jsou vlny a spodni proudy, by se nédm to nemuselo podafit uz vibec, ale zejména proto,
abychom nehrozili sami sebe. Pfi zachrané druh(ch nezapominejte na svoji bezpednost, at’ misto jednoho
tonouciho nebo zranénéeho jich neni vice. Dbejte na pravidlo, Zze do vody pokud mozno nikdy nechodime
bez jakékoliv nadlehovaci pomlcky, kterou bychom tonoucimu pfi védomi podali 3 ani nejdeme do vody
bez hlasitého upozornéni na situaci, Ze se nékdo topi, aby o vés vzdy nékdo védél a pomohl zavolat dalsi
pomoc, pripadné vam Sel na pomoc. Pokud jste na plazi nebo na bazénu, kde jsou plavéici, upozornéte je na
tonouciho, ale samotnou zachrannou akci radéji nechejte na nich.

Pri skoku do nezndmé vady je dilezité vstoupit do vady tak, Ze vam zUstane hlava nad vodou,
Télo pri skoku je naklonéne dopredu a pfi vstupu do vody je piedni noha prednozens pokrémo, aby jednak
pomohla udrZet vzpfimenou polohu téla (nepotopit se), ale zejména z toho dlvodu, Ze tato pozice nohy
To plati prevédzneé pro otevi‘ené vodni plochy. Paze pfi vstupu do vody jsou v upazeni poniz vzad a pred
dopadem do vody se o vadni hladinu tzv. zapfou (zarazf) pohybem vpfed do predpazeni poniz (Obr. 67).
Pote zachranar k tonoucimu plave zachranarsky kraul, coZ je kraul s vysok(gm prenosem pazi v ramennim
kloubu kuOli pripadngm vlndm na oteviené vodé a s hlavou nad vadou, kterd neustdle smeéfuje pohled na
tonouciho a nikam se neotadi.

U pfipade, Ze jste jako zachrénci na otevrené vodé, kdy neméate 28dnou nadleh&ovaci pomdcky,
tonouci je pfii védomi a nereaguje na vase slouni pokyny, aby si lehl na zada, aby jej bylo mozné bezpetné
odtahnout ke bFehu, NIKDY SE BEZ ZACHRANNE POMUCKY K TONOUCIMU NEPRIBLIZUJTE! U této si-
tuaci by vas tonouci stdhnul pod vodu a8 mohli byste utonout spolu s nim. VU takovém pripadé na tonouciho
hovorte, a pokud nebude reagovat, vyckejte, az prejde do bezvédomi. Poté se k nému bezpectné priblizte,
narounejte jej a mdZete ho odtdhnout ke brehu. Toto pravidlo vsak neplati na bazénech. Na bazénu by mély
vzdy byt zachranné pomUcky jako je zéchranarsky pas, podkova nebo mic v siti, které mbzeme tonoucimu
pfi které k tonoucimu nemusim chodit do vody vibec, nebo kdy za nim do vody jdu, ale z bezpedné vzdéle-
nosti mu poddm napf. zchrandrsk( pés, kruh apod., aZ poté jej dotdhnu ke bfehu, viz déle.

Ober. 67

Skok
do nezndme
vody




Priblizeni k tonoucimu

Pokud je tonouci k zachranci 24dy, nemusime zafazovat bezpetné priblizeni se, protoZe nez by
se tonouci otogil, m4 zachrénce dostatek ¢asu odplavat. Pokud je tonouci elem k zachranci na cca 2-3 m
pred tonoucim pfejde do bezpecného priblizeni, pfi kterém paZe zabiraji malé prsarské z4béry vpred a jed-
na noha je v pfednoZeni pokrémo, druhd je skréend vzad a celé télo je vych(leno do strany. Kdyby doslo
k napadeni zachrance, mize se zachrance branit odkopnutim tonouciho a odplavat do bezpedné vzdéle-
nost. Poteé, co se zachrance pfiblizi k tonoucimu, vyzkousi pfednoZenou nohou dotykem o ruku tonouciho,
2da tonouci reaguje. Pokud tonouci nereaguje, zatindme s naroundnim.

vvvvvv

narovnani tonouciho. Zjednodusené fe¢eno narounani je premisténi téla tonouciho do splguavé polohy naznak.

Narovnani

Podle situace musi zachrance vyhodnotit, jak{ zplsob naroundni zvoli. Nyni se blize podivéme na
narovnani tonoucich v bezvédomi zepredu, 8 to pod hladinou i nad hladinou a na narovnani zezadu.

Narovnani zepredu (americky zplisob)

Pfi narounani zepredu plaveme co nejrychleji k tonoucimu a ve vzdélenosti 2-3 m od tonouciho
se zachrance zastavi a Slapanim vody a za pomoci pazi se dostdvs do polohy na boku nohama na-
pred. Zachrance spadni nohu pokréi pod télo a horni ma natazenou smérem k tonoucimu. Pomoci
malych zabérd vpred se priblizuje k tonoucimu. Jak jsme jiz uvadéli, touto pozici si zachrénce
zajiStuje svoji bezpeCnost moznosti odkopnuti pfi pripadném napadeni tonoucim. Prednozenou
nohou se zachrance zlehka dotkne ruky tonouciho. Pokud tonouci po dotyku nohy zachrance
nereaguje, nehrozi nebezpeti Utoku. Zachrance svoji pravou rukou uchopi podhmatem tonouciho
za predlokti jeho pravé paze (do Krize). Poté zachrance provede velky oblouk pazi tonouciho
smérem k jeho druhé pazi, ¢imz oto&i tonouciho na z5da a pritom se sém vytaci do smeru plavani.
Nikdy nesmi zGstat zachrance po pretoceni tonouciho na z4da celem k nému, ale musi se spolu
pretocenim tonouciho na zada sdm obratit do sméru plavani, sby mohl ihned tdhnout tonouciho
ke brehu a ten mu neklesal kde dnu. Pokud bude zachrance tonouciho tdhnout vpfed, tento po-
hyb spolu se vztlakem zajisti, Ze tonouci zUstane lezet na hlading (Obr. 68).

Obr. 68

Americky zpUsob
narovnani @ nasledné
tazeni
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Pri naroundni zepfedu nad vodou, kdy je tonouci aktivni, je zachrance nejsnédze napadnutelndy,
proto jej pouzivame zejmena pfi zdchrane ditéte nebo s védomim nasi fyzicke prevashy, a pro nasi
lsickou zachranu bychom jej neméli pouzivat, ale aktivnimu tonoucimu podat nebo hodit nadleh-
¢ovaci pomGcku, pfipadné na oteuvfené vodé se snazime tonouciho primét, aby si lehl na z4ds,
a tehdy jej mdZzeme odtdhnout. Pokud tak tonouci neugini, je tfeba vyckaduat na prijezd pomoci
nebo zahdjit zachranu az poté, co je tonouci v bezvédomi a nehrozi napadeni zachrance.

Pri zachranne akci, kdy je tonouci otocen k zachranci elem a je pod hladinou, se asi 3—-5 m pred
tonoucim zanofime kachnim ponorem nebo delfinim zanofenim a uchopime tonouciho za kolena
nebo pod nimi. Poté tonoucim prudce otodime o 180°, vytlacime tonouciho za nohy nad vodu,
narovname tonouciho nad hladinu, pfechazime v plavani zakladnim znakem a tonouciho tlagime
nahoru za sebe. Tonouciho nikdy nepoustime, ale jsme s nim v neustalém kontaktu. Intenzivnimi
z4béry nohou pripadné zébérem jedné paze (druhd ruka fixuje tonouciho) se dostdudme k hlavé
tonouciho, kter( je jiz ve splguané poloze na zddech. Poté zachrance uchopi tonouciho a téhne
jej ke brehu (Miler, 2007).

U pfipadé, Ze je tonouci otocen zady k zachranci, pouzivame narovnéni zezadu nad vodou. 2a-
chrance priplave tésneé za z4da tonouciho a uchopi tonouciho jednou rukou za rameno a druhou
pod bedry, pfipadné aZ za hjzdé. 2achrance se zéroven nadechuje @ ponofi se pod hladinu. Pra-
vou rukou tdhneme tonouciho smérem dozadu a levd paze tlaci tonouciho nahoru na hladinu,
pfitemz zachrance intenzivné vyslapavs vodu. Pfi narovndni tonouciho zachrance prechazi do
polohy Sikme, kdy zaCind plavat zékladnim znakem a pomoci z8bérd nohou vyplouvs za hlavou
tonouciho. Nasledné jedna ruka prehmatne Kk tazeni (tonouci nesmi Klesat pod hladinu).

Pokud tonouci lezi u dna, zanofime se pro néj kachnim nebo delfinovgm zanofenim a velk(mi
prsafskgmi zabéry s kraulougma nebo prsarskgma nohama plaveme k tonoucimu leZicimu u dna
bazénu. Uchopime jej podhmatem za paze (lokty) a Sikmo vzhdru vyplavdudme tak, abychom jsme
se vynofili s tonoucim poloZzengm na hladingé na z&dech. Poté jej stale v tomto Uchopu dotdhneme
23 paze ke bfehu.

U taZeni tonoucich méme vice moznosti provedeni, ale vzdy vyhodnocujeme situaci podle toho,
zda mame tonouciho pri védomi nebo v bezvédomi. TaZeni tonouciho se lisi tim, je-li tonouci pri védomi
nebo v bezvédomi. U tonouciho v bezvédomi je situace mnohem jednodussi, ale i v tomto pripadeé je treba
tonoucimu udrzet hlavu nad vodou. U bezvédomého to bgus nepomeérné snazsi. Je samozfejme, ze ani
v tomto pripadé nesmime dopustit, sby mél hlavu pod vodou. U tonouciho pfi védomi se rozhodujeme podle
toho, zda je klidny nebo se snazi zachranci uvolnit.

Pfi taZzeni tonouciho na z&dech je dllezite, aby mél zachrance paze vzdy zcela natazené a obé
téla byla v ose tazeni.

— pfi tazeni jednoru¢ uchopime dlani ruky, kterou tonouciho
tdhneme bradu tonouciho tak, aby neprekrguala jeho Usta a netlacila mu na krk, 8 s maximalné
natazenou pazi zachrénce tdhne tonouciho plavanim na boku.

— zachrance kope prsarské nohy na zidech (z8kladni znak)

a uchopi tonouciho dlanémi za tuafe s konecky prstd smefujicimi pod bradou. Je tfeba dbst na
to, aby dlané neprekrgualy tonoucimu nos ani Usta.



c) Tazeni obema ruksms v podpazi — pfi tazeni tonouciho timto zpdsobem, vsuneme Ctyfi prsty
do podpazni jamky tonouciho a8 palce obepinaji ramenni kloub.

d) Tazeni obems rukama za lokty — tonouciho uchopime podhmatem (zespodu) za lokty, s palci
proti prstim.

VytaZeni tonouciho z vody

Pote, co zachrance dotdhne tonouciho ke brehu, je treba jej vytdhnout nebo vynést z vody.
Pokud zachrana probih na otevrené vode, tonouci se z vody vynasi nebo vytshne. Uzhledem k tomu, Ze
u(uka plavani ve vétsingé pripadl probihd na bazénech, zaméfime se tedy na vytazeni tonouciho z bazénu.

A) Pretazeni pres okraj bazénu — hladina je zéroven s okrajem bazénu (vyndseni tonouciho
z bazénu jednim zachréncem).

Pokud je hladina zéroven s okrajem bazénu, po dotazeni tonouciho pfitiskne zachrance tonou-
ciho hrudnikem k okraji bazénu tak, Zze mu brada spociva na okraji bazénu. Poté polozi zkrizené
ruce tonouciho na okraj bazénu a zachrance jednou rukou pfi vylézani z vody tonouciho za ruce
pridrzuje. Tim zachrance zabrani tomu, aby nedoslo ke sklouznuti tonouciho zpét do vody. N&-
sledné zachrance uchopi tonouciho za obé ruce a vytdhne ho z vody po bfiSe do plli pasu, pousti
jednu ruku tonouciha. Volnou rukou tonoucimu poklads hlavu na licni stranu. Jakmile je tonouci
v bezpeci na okraji bazénu, zachrance jej otoci smeérem k sobé za rameno a bok, zakloni mu hlavu
a ,poslechne” si, zda dgchd (na uchu vunimé jeho dech). Pokud se tonoucimu nezvedd hrudnik
(ned(chd) petkrat do ngj vdechneme. Pokud tonouci po péti vdesich nezatne dychat sém, voldme
rychlou zachrannou sluzbu a zahajime resuscitaci 30:2. Pokud zachrance z bezpetnostnich di-
vod0 nechce do tonouciho dichat, je tfeba masirovat srdce natazengmi pazemi spolu s pohybem
trupu do mirného predklonu a zpét. Pfi masazi srdce zachrance Kledi 8 mackd hrudnik tonoucimu
na spojnici bradavek. Pét pocatecnich vdech je u tonuti dilezitgch, mnohdy totiz po téchto péti
vdesich zacne tonouci dgchat sdm a neni jiz tfeba masaz srdce.

B) VytazZeni tonouciho z bazénu s vysok(m okrajem

Po dotaZeni tonouciho a vylezeni zachrance z vody uchopi zachrance zkfizené paze tonouciho
nebo zkFizi své (nikdy ne duojité krizeni). Tonouciho zachrénce tzv. rozhoupe (nékolikrét jej po-
nofi) s roungmi zady a podrepy, kdy pohyb dold délsji nohy pokréenim, nikdy ne zada predklonem.
Poté s Ukrokem vzad zachrénce pretsci tonouciho do sedu (rozkfizi paze). Zachrénce si opfe
z4da tonouciho o nohu, pusti mu jednu ruku @ misto ni uchopi jeho hlavu a pomalu po své noze
tonouciho poklads na z4da. Posledni na zem poklads hlavu, kterou zachrance tonoucimu v lehu
zakloni a ndsleduje ,poslech dychani”, 5 vdechd, voldni zdchranné sluzby a resuscitace, viz vgse.

C) VytazZeni tonouciho z bazénu dvéma zachranci pres vysoky okraj bazénu

Jsou-li na misté dva zachranci, jeden z0stavs ve vodeé a podd paze tonouciho tomu, kdo stoji na
bfehu. Poté zachrance ve vodé nastaui sua zada a chytne se 2l4bku bazénu se sklonénou hlavou na
hrudniku. Druh( zachrénce stojici na bfehu vytahuje tonouciha zady po 2adech zachrance ve vode.
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PLANOVANI HARMONOGRAM
VOUKY PLAVANI

Casové planovani vuky

Do v(uky by vyucujici nemeél chodit bez fadné pripravy a predstave o tom, cemu se bude vénovat
v probihajici tréninkové jednotce vé. nduaznosti na dalsi hodiny. Pouze zkuSen( trenér (pedagog) si mize
dovolit pfijit do vguky ne zcela pripraven, ouSem to neznamen3, Ze nevi, jak by mél rémcové postupovat.

Neni nutné mit pfimo vytvoren( , SUP” (§kolni vgukouy program), ale je potieba vytvofit ulastni
roénf (akademick() vgukou( plan (harmonogram). Od toho se potom odviji tvorba jednotlivigch tréninko-
v(ch jednotek a jejich vlastnich naplni.

Neékteré vysoke skoly stanovuji kankrétni ndplné kategqorii, napf. Vysoke uceni technické v Brné —
centrum sportounich aktivit:

Abychom vibec mohli vytvorit korektni a plné fungujici plan, musime nejdfive zohlednit dilezité
aspekty teto tvorby, jako je rozdéleni do vjkonnostnich kategorii, naplanovani rozsahu vgukov(ch hadin,
vstupni padminky a v{stupni pozadauvky.

1. Rozdéleni do vgkonnostnich nebo vékov(ch kategorii (napf. univerzita tretiho véku).

Vyuéujici si v této fazi musi rozurhnout:

—co vSechno chce vyucovat,

— zda zatne od stdvajici Grovné studentd (bude opravovat plaveckou techniku) a nasledné na
ni navazovat (nebo),

—bude postupovat od zdkladniho seznamouani s vodnim prostredim pres ZPD a déle.

Poté, co mé vyucujici ujasnény tyto otadzky, rozdeli si studenty do skupin dle vgkonnosti.

I. Déleni vgkonnostnich kategorii dle Doubka (2013):
a) Neplavci = zaéindme seznamovanim s vodnim prostredim, ZPD a zaplavani néko-
lika metrd (vzdélenost se zdchytngmi body jeko jsou lajny, bieh, vyucujici) jednim
plaveckgm zpUsobem, u ktereho neni rozhodujici uzitg zpUsab ani technika,
b) zacatecnici = dokonalé zuladnuti ZPD, zaplavani vice jak 10 m duéma plaveck(-
mi zpUsoby (plavecky zpdsob), techniku vyzadujeme u jednoho vybraného zpdsobu,
starty a obratky nemusi byt plné Uspésne,
c) pokrocili zacatecnici = zaplavdni 50 m jednim vybrangm plaveckim zpGsobem
a dalSi dva o délce 25 m vE. zulddnuti startd a obratek,
d) plavci = zaplavani 200 m jednim vybrangm plaveckgm zpUsobem a dalsi dva o dél-
ce 100 m v€. zvulddnuti startld a obratek. Omezend schopnost sebezachrany,
e) zavodni plavci = tato kategorie zaplave jakoukoli (z8vodni) vzdélenost, jakgmKoli
zpUsobem V€. startl o obratek, vse s dobrou technikou. Schopnost sebezachrany se
odviji od nacvikl a praktick(ch zkusenosti.

Jsou mozné i dalsi kategarizace dle vjkonnosti a kazd( vyucujici si nastavuje své limity a po-
Zadavky na jednotlivé vgkonnostni kategorie. Nékteré vysoké Skoly stanovuji konkrétni naplng
kategorii, napf. Uysoke uceni technické v Brné — centrum sportovnich sktivit:

Obsah predmetu plavani:

—v(uka z8kladnich plaveck(ch dovednosti,

—v(uka vSech plaveck(ch zpdsobd podle Urovné schopnosti studentd,
—zdokonalovani plavecké techniky a odstrafovani nedostatky,
—kondiéni a vgkonnostni trénink (ueetné plavecké reprezentace),
—volné plavani.
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Il. Déleni vgkonnostnich kategorii — CESA VUT v Brné
Studenti jsou rozdéleni do kategorii dle plaveck(ch dovednosti na:
—zatatednici = slabsi plauci a neplavci — zulddnou 2 plavecké zplsoby,
—mirné pokrogili = vguka a zdokonaleni techniky vSech 4 plaveck(ch zpUsobd,
— pokrocili = stiredné pokroCili plavci — zlepSeni plavecké techniky a kondice,
—kondicni = pokroCili plavci — zlepSeni plavecké techniky a kondice,
— vgkonnostni = v této kategorii plavou pokrogili plavci, ktefi zulddnou vsechny
plavecké zpUsoby a uplavou minimalné 600 m za 12 min,
—u(bér —trénink reprezentacniho v(béru plavcd.

My pro nase potreby a ndzorné priklady budeme pouzivat pruni kategorizaci na neplavce, zacé-
tecniky, pokrocilé zacatecniky, plavce a zvadni plavce.

Poté, co mame plavce rozdeéleny do skupin dle vgkonnosti, mbzeme prejit k dalsimu kroku plano-
vani, a to je k rozsahu vgukovgch hodin.

2. Rozsah vyuky — kolik prostoru mame na vjuku
Uyutujici si stanovi, o jaky typ vquky se bude v jeho pripadé jednat, tedy o vjuku:
a) krétkodobou (semestralni, pololetni), rozsah 10-20 hodin
b) strednédobs (rocni), rozsah 40 hodin
c) dlouhodobd (letitd), rozsah 80 a2 160 hodin (= 2 82 4 roky)
d) celoZivotni = smyslem vguky je i ziskani si nduyku plavat po cely Zivot at’ uz pod vedenim,
nebo v ramci vlastni iniciativy.

Dlouhodabou viceletou vjukou rozumime vjuku jedincd na amatérské Grouni. Pro zdvadni plavs-
ni bychom uvazovali o dlouhodobé vguce, kde se jedns i o nékolik pétileti az desetileti.

Celkoud délka vjuky je zavisld od jedné vgukové hodiny (tréninkové jednotky), podle organizace
v(uky v jednotlivgch klubech nebo Skolach. 2pravidla se ale jednd o 60 minut. Dale je nutné pfi pldnovani
v(uky brat v potaz vstupni podminky, neboli Groven plaveckgch nebo kondi€nich dovednosti, s nimiz stu-
dent do vguky vstupujeme a naopak padminky, s nimiz budeme z vjuky vystupovat.

A) VUstupni podminky
— VUgstupni podminky vychdzi z:
- Urouné plaveck(ch dovednosti a kondice, které otestujeme plavdnim urcitého Useku

na ¢as zadan(m plaveck(ch zpdsobem a podle v(sledkld zaradime studenta do v{-
konnostni kategorie,

- pozadavkl zakonU (podty studentd ve v(uce, hodin), které jsou dnes pro vguku pla-
vani jen doporudujici (8kolsky, obcansky),

= pozadavkU rodinnych prislusnikd s blizkgeh (napr. ndustéva more na dovolené — aby
se jedinec neutonul);

- o0sobnich poZadavkl (z4bava, seberealizace — zlepSovat v(kon).

B) Vgstupni pozadavky — udéluje vyucujici studentovi na zakladé vstupnich podminek
(co musi predvést nebo jak( €as zaplavat — z2isks certifikat nebo diplom = modifikace
mokrého vysuvédgent).

Mokré vysvédceni nesmime chapat jako zabaun( pruek pro déti, ale jako zplsob ocenéni nezé-
vodniho plavce, kterého chceme informovat o jeho plavecké zdatnosti.

Je Cisté na kazdem vyutujicim, jak bude tento v{stup nazguat. Vypaovidajicim ndzvem je i diplom
nebo certifikdt plaveck(ch dovednosti, vgkonnosti apad. Pouzity nézev je libovolny, protoze neni prede-
psana jeho presnd podoba. My budeme déle pouzivat obecné zndmy pojem mokré vysveédceni.
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Jak jiz bylo vSe uvedeno, k UspéSnému zulddnuti vguky plavani je nutns soustavnost a ndvaz-
nost vuky, tzn. Ze mdZeme podle obecného predpokladu pro vguku jako takovou uvazovat s absenci 25 %,
coz v pripadé semestralni vguky tvofi 3 tréninkové jednotky, a to véetneé statnich svatkd (prézdnin) apod.
Dostdudme se tedy na pouhé 2 zameskané hodiny z osobnich ¢i zdravotnich ddvodd.

VU tuto chuili jiz m0Zeme pristoupit k sestaveni harmonogramu. PouZijeme kalendar pro nadchs-
zejici Skolni rok. Uguka bude u naseho n3zorného prikladu probihat v Utery. Pri sestavovani harmaonogra-
mu vyradime z tgdn0 tréninkové jednotky, do kter{ch zasahuji statni svatky (prazdniny). Pfi sestavovani
harmonogramu nepoCitdm s neotekdvangmi situacemi, které by mohli znemoznit vguku. Nékteri trenéfi
pfi sestavovani harmonogramu pocitaji s jednou neoCekavanou situaci, napf. poruchy zafizeni provozo-
vatele, a nechdvaji si tuto hodinu jako rezeruni. U naem pripadé si vyradime z planovaciho kalendére
skutecné jen hodiny, které realné nemohou probéhnout.

Déle si v kalendafi vyznagime terminy z8vodd a mokrého vysvédeni. Je tieba si uvédomit, Ze
termin mokréeho vysvédceni je zaroven terminem ukongeni vjuky v daném obdobi. Je mozné si do kalends-
fe oznaCit i dUlezitost jednotliv(ch vgstupd. Poté jiz naplanujeme vjuku podle poctu tgdnd (hodin), které
chceme vénovat jednotlivgm plaveckgm zpdsobdm.

Ustupni a vgstupni poZzadavky ndm urcuji, co vSechno musime pfi sestavovani harmonogramu
v(uky (poté i v tréninkové jednotce) zohlednit.

U nasem prikladu budeme pokrogili, ktefi se budou dobrovolné G€astnit studentskych z5vody,
intenzita vguky je jedenkrat tydné. Tyto konkrétni jedince budeme osobné a soustauné trenovat prunim
rokem. Délka jedné tréninkove jednotky je 60 minut.

Pri sestavovani harmonogramu s témito podminkami (zévod, Groven pokrocilosti) musime poci-
tat a podle toho také upravit €asovou dotaci pro jednotlivé plavecké zplsoby a nasledné i pro samatné
tréninkové jednotky (vyuéovaci hadiny). Jestlize si tedy uréime, Ze nase hlauni zavody budou v poloving
roku, musime do té doby stihnout probrat vSechny plavecké zpdsoby véetné startd a obratek. Avsak
v pruni fadé nam jde o dokonalé osvojeni techniky jednotlivgch plaveck(ch zplsobl. Student tedy popla-
ve na zdvodech podle dle sv(ch moznosti sugm nejlepsim plaveckym zpUsobem (I. Plaveck(m zpdsobem).
2dokonalovani plavecké techniky ponechame na dalsi obdobi vjuky.

Pro upfesnéni musime zdiraznit, Ze uvadéné studentské zdvody jsou pouze srovndvaci v ramci
univerzity. Nejedna se tedy o registrovanou svazovou akci, ale pouze o zpestreni vjuky plavani.

— v(uka probihg dle metodiky, ve dvou tretinach stanoveného Casu, vlozime do vjuky i start
a3 obratku (podle pravidel a srozumitelng), rozsah 9 a2 13 tréninkou(ch jednotek (vZdy celkoug),

— postup dle metodiky, obdobné jako u znaku (vEetné startl a obratek), rozsah 9 a2 12 tré-
ninkov(ch jednotek,

—uQuka probiha dle metodiky, shodné jako u predeslich plaveck(ch zplsobd (start a obratka
jiz nebudou tak naroéné na osvojeni), rozssh 9 az 10 tréninkou(ch jednotek - pro ,rozené
prsare” je tato dauka dostacujici (navic u dospél(ch studentl se nejednd o pruni sezndmeni
s plaveck(m zpUsobem); pro ty, kteri maji problémy s osvojenim prsarské techniky, je zapo-
tfebi 10 82 15 tréninkovgch (vgukov(ch) hodin, coz je celkové mnozstui hodin pro pokrogilé
studenty, kdy zpravidla dochézi k nghlému zlomu a osvojeni si plavecké techniky,

— U teto vgkonnostni kategorie (pokrogili), se jedn4 o pocatecni zdokanalovani zplsobu, ale
je tfeba poditat i s tim, Ze pro nékteré studenty zafazené v této vgkonnostni kategorii bude



nacvik motylku jejich pruni zkuSenost. Z2uladdnuti motglkové souhry vyzadujeme az ke konci
tréninkového obdobi (Serven). Fyzicky zdatné jedince, ktefi maji pfedpoklad pro motylks,
osvojili si sprauné rytmus kopu a zvazujeme jejich U¢ast na nejblizSich zavodech, vedeme je
jiz behem nékolika mélo hodin (cca 2 hod a vice) k celé souhfe, navzdory tomu, Ze s motjlkem
teprue zacingji, ale jejich predpoklady jsou takoué, Ze to zuladaji, nic tomu nebrani,

5) 24vody a certifikace (mokré vysvédceni)
—néroky a hodnoceni si vyuéujici upravuje podle své Guahy ¢i poZadaukid dalSich osoby. Na-
priklad nadrizeny, kolega apod. Pokud nemate s kgm spolupracovat nebo vgstupni podminky
konzultovat, nenechte se odradit a zkuste se do toho pustit sami a po nacerpan(ch zkuse-
nostech budete zase 0 néco chytrejsi a pristé to udélate épe.

Po Vanognich svatcich znovu v kratkém Case plné zopakujeme, co jsme se pfed prazdninami naucili.

Faze se mohou prolinat, ale jen z ddvodu plynulého prechodu na dalsi plavecky zplsob. Jestlize
se prolingji, je to pak i z d0vody soustavuného opakovani jiz osvojeného.

Do hlauni ndplné pfi prolnuti zahrnujeme aba pruky ve stejné intenzité. Jestlize v hlavnim té-
matu probirdme napf. prsa, neznamens to, ze do rozplavani/vyplavani nezskomponujeme znak a Kraul (je
mozné je vlozit i do hlauni ndplné jsko na vyplavani mezi plaveck(mi cviceni a pruky probiraného zpdsobu).

Témata diléich tréninkovych jednotek si vyucujici urci a upravi podle abecné metadiky a indivi-
duslné sije upravuje.

Postup tvorby harmonogramu
Zde si ndzorné ukazeme sestaveni harmonogramu:

HARMONOGRAM 1 — Pokrocili (1. Déleni dle Doubka)
1) Vyznacime si pouze dny, ve ktergch bude probihat vjuks, (Obr. 69).

2) Zaznamendme terminy vgstupd (zdvody, jejich dileZitost, mokré vysvédéeni)

Vyutujici si zde urgil hlauni zdvod sezdny padle prestize zdvodu, formélne se tedy jedn3 o hlauni
z4vod zimni sezdny (Obr. 70). U kuétnu by psk byl hlauni zdvod letni sezony.

tohoto meziobdobf vloZit vjuku vsech plaveck(ch zplsobl vé. startd a obratek.
ProtoZe se jedn4 o velmi omezen( ¢as, vjuka se omezi na zdkladni provedeni plaveck(ch zplsobd

tak, aby provedeni vyhovovalo pravidldm. Pro nacvik pokrocilejsi techniky, procviceni a upev-
néni ziskangch dovednosti ve vjuce bude treba absolvovat znovu semestralni vguku jesté na
stavajici vgkonnostni Grouni, aby se dovednosti upeunily a nedoslo k tzv. vyplavauani chyb nebo
k nduratu k technice provedeni plaveckého zpUsabu jesté pred zahajenim vguky. Tedy doporugu-
ji, aby student absolvoval dvousemestralni vguku s tim, Ze znovu projde celym harmonogramem

a 82 v nsledujicim roce m0Ze prejit do dalsi vgkonnostni kategorie. (Obr. 71)
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0br. 69
Harmonogram — Oznaceni dnd vgjuky

0br. 70
Harmonogram — Oznaceni doleZitosti z4vodu

kraul  prsa  znak  motiglek vystup

Obr. 71

Harmonogram rozfézovani hodin
podle vguky plaveckych zpisobl
pro pruni semestr
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4) Dostadudme se do dal§tho meziobdobi, ve kterém se zameéfime na zdokonaleni techniky plavani
jako takove.

Na zdvodech jsme si Zjistili, jeké rezervy studenti v plavecké technice i vgkonnasti maji. Diky
zdvodni atmosféfe jsou studenti tzv. aktivizovani, nabuzeni, nebo naopak vystresovani, coz
vede k zugraznéni chyb v plavecké technice nebo Spatnému rozurzeni sil pfi zévodech. Proto se
v tomto ¢asovém intervalu na tyto nedostatky zamérime (Obr. 72).

Béhem sezdny (vjukového obdobi) jsme se snaZili skloubit co nejlépe mnoho faktorl, na jejichz
28kladeé jsou studenti obezndmeni se vSemi plaveckgmi zplsoby a jsou schopni se GEastnit vybrangch z5-
vodU pro jejich vgkonnostni Groved. Proto mohou byt v nésledujicim akademickém roce prerazeni do Grov-
né plavcl (viz vgSe nase vgkonnostni déleni), kde budou zdokonalovat svoji zakladni plaveckou techniku
a3 postupné prechdzet do vyssi Grouné vgkonnosti vE. vyssi 0¢asti na zdvodech, aby mohli byt nasledné
prefazeni do zdvadniho plavani, kde se zaméri na vgkon a techniku béhem z4vodU.

Pro doplnéni a lepSi predstavu si jeSté uvedeme dalsi priklady tvorby harmonogramu.

HARMONOGRAM 2 — Mirne pokrocili dle deleni vykonnosti CESA VUT v Brné

U pruniho pfipadu jsme védéli, Ze budeme se studenty pracovat po dobu dvou semestri s v{lukou
v podobé vanocnich suatkl a zimniho zkouskového obdabi. Vymezen( ¢as na sezndmeni je z divodu
poznani nasich nov(ch studentd, jejich dovednosti a prostor pro jejich poznani prostredi, okoli
bazénu, celkov( pribéh vjuky a konecné sezndmeni se s vyucujicim a bezpecnosti. Podivdme-Li se
na obrazek, vidime na ném pruni bad, 8 to je Sezndmeni. Tento vymezen( €as je urcen zejména pro
pruni hodinu, ale postupné se proling jesté v dalSich dvou hodindch spolu se zakladnimi plaveck(mi
dovednostmi. Prostor na sezndmeni se je zejména proto, aby vyucujici zjistil Groven plaveck(ch
dovednosti studentl, ktefi mu pfisli do vjuky, proskolil je v bezpecnosti a seznamil je s pldnem
v(uky. Naopak studenti maji tento €as pro sezndmeni se navuzajem mezi sebou, poznéni sujch osob-
nich plaveck(ch dovednostii dovednosti ostatnich ve skupiné i na sezndmeni se s vyucujicim i pro-
stredim bazénd, skladbou a ndplni jednotlivgch vyudavacich hodin atd.

UyucCujici na zékladé svich zkuSenosti, pfedem dangch kritérii pro jednotlive vgkonnostni ka-
tegorie 8 vystupu z pruni haodiny zjisti, s jakou vgkonnostni Grovni studentd bude nasledujici
obdobi pracovat. U naSem druhém ndzorném pfikladu se bude jednat o mirné pokrocilé studenty.
Plynule pfistupujeme k vlastni vjuce a opét je bezpodminedné zatit zakladnimi plaveck(mi do-
vednostmi. Po jejich zuladnuti pristupujeme ke znaku, ze kterého prestupujeme na kraul, ktergm
zakoncime zimni semestr. Na zacatku letniho semestru v rychlosti zopakujeme, co jiz umime,
a pristoupime k vguce prsou. Po jejich zuladdnuti zakon¢ime vguku motglkem a kone¢nym ohod-
nocenim (Obr. 73).
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kraul prsa  znak  motiglek vystup

Obr. 72
Harmonogram rozfézovani hodin
podle vguky plaveckych zpUsobl pro druhyg semestr

1) seznameni

2) 2PD

3) znak

4) kraul

5) prsa

6) motglek

7) vgstup/ohodnoceni

Obr. 73
Harmonogram planu vguky
pro mirné pokrocilé zacatecniky
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HARMONOGRAM 3 — Pokrocili zacatecnici

Ve tretim prikladu (treti harmanogram) uvidime velmi slozit( pfipad, kdy do pouhého jednoho
semestru musime vlozit celou plaveckou vguku (Obr. 74). Tato skute€nost je velmi naroénd
a vyzaduje aplikouani letitych zkudenosti vyuéujiciho. Zaginajicim trenérdm doporucujeme kon-
madel bychom pouzili pro kategorii studentl, ktefi jsou jiz pokroGili zacsteénici. Po rychlém,
ale disledném seznameni nacvitime zékladni plavecke dovednosti, které nésledné prohlubujeme
jiz pfi vguce znaku. Poté pristoupime ke kraulu, kter( by mél byt snadngji zulddnutelny pravé
po vguce znaku. Z dOvodu €asove tisné musime pristoupit k vjuce prsou a ndsledné motglku.
Studenti, ktefi maji predpoklady pro prirozenou dovednost prsou a mot(lku, velmi rychle po-
chopi v této ¢asové dotaci jejich podstatu a nebudou s nimi mit vétsi obtize. Naopak studenti,
ktefi budou mit s témito zpGsoby potize, musi absolvovat vice—semestralni vjuku. Semestr opét
zakoné¢ime ohodnocenim.

HARMONOGRAM 4 — Z2acatecnici

U posledniho modelu mdme vstupni parametr kategorii zacdteénikd (Obr. 75). 2de nemizZeme
béhem jednoho semestru zaradit do vjuky vSechny plavecké zpUsoby, protoZe to nenf z pohledu
sportovni pedagogiky mozné, zulaste ve skupinovém podtu studentd.

Dolezité je, abychom studentouvi vysvétlili, Zze se jedné o vice—semestralni vjuku a Ze je tfeba
chodit pravidelné do vguky minimalné dva semestry, tedy jeden akademick( rok.

Za predpokladu, ze tomu tak bude, si predvedeme idedlni modelovou situaci:

Uguka probihé standardng, jak jsme si uvadéli vgse. Sezndmeni se s prostiedim a vyucujicim/
studentem, metodika zékladnich plaveck(ch dovednosti, znaku a kraulu. Rozdil nastavé pfi v(-
uce prsou, kdy ne vsichni studenti jsou pohybové nadani a potfebuji vice ¢asu na konkrétni
problematiku. Proto je vhodné po zbytek semestru pristoupit k vjuce pouze prsarskich nohou,
popripade i pridat motylkoveé vlnéni, z8lezi na konkrétni situaci a studentech.

Do tretiho semestru vguky nastupujeme s rychlgm opakovanim, jiz osvojeneho Z2PD, znaku 8 krau-
lu. Nasledné pristoupime k plnohodnotné a cilené vjuce celého prsarského zplsabu a podle zdat-
nosti i motglku.

Prolina-li se vice zplsobd v jedné hodiné, vyucujeme oba zpUsaby.
Hlavunimu pldnovanému tématu se vénuje nejuétsi €ast treninkove jednotky. To ouSem nezna-

mend, ze v téchto hodindch nebudeme opakovat/zdokonalovat jiz osvojené. Pravé naopak, jiz
zvlddnuté zafazujeme do rozplavani a vyplavani behem vguky, jak jiz bylo uvedeno v(se.
USechny uvedené madely jsou vytvoreny pro konkretni situaci za dangch podminek. Neni mozné
vytvorit si jeden plan na vSechny situace. Pravé pro konkrétni pripady musime vytvaret a pri-
bézné upravovat nase harmonogramy.
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1) seznameni
2) 2PD

3) znak

4) kraul

5) prsa

6) motglek

7) vgstup/ohodnoceni

Obr. 74
Harmonogram plénu vjuky pro pokrocilé zacatecniky

1) seznadmeni

2) 2PD

3) znak

4) kraul

5) prsové nohy

6) motglkové nohy
7) mezivgstup

8) prsa

9) motylek

10) konecny vystup

0br. 75
Harmonogram plénu vjuky pro zacatecniky
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Tréninkov3 jednotka

2 v@se vytvoreného (pruniho) harmonogramu pro n3s$ priklad vime, Ze mdme k dispozici 39 tré-
ninkou(ch jednotek, a i vime podle v(stupl, jakd bude jejich vzajemnd provdzanost. Ddle musime urgit,
jaké konkréetni pruky budeme trénovat.

Abychom mohli spréuné vytvéret tréninkovou jednotku, musime si hodinu obecné rozdélit na
jednotlivé organizaéni ¢asti, do ktergch potom vklddédme metodicke cuiky.

Hodinu zacindme prezenci, pfipadné ndstupem, pfi kterém studenti mohou i sedét, coZ je méné
formalni 8 vyuéujici je sezndmi s naplni dané hodiny. Rozcviteni na brehu provadime ve zrychlené podobé
pohybU jednotlivgch plaveckych zplsobl. Zuldst pohyb pazi 8 zul85t nohou, coz je prihodné i pro zopako-
vani predeslé vjuky.

Ulastni vguku plavani mdzeme rozdélit na:

— rozplavani (priblizné 10 minut libovolného plavani a zopakouani predeslého plaveckého zplsobu),

— hlavni trénink 30 az 45 minut pro nacvik dilich prukd hlauniho motivu (probiraného plaveckého

zpUsobu) nebo procviceni celé techniky vé. startu a obratky,

— vyplavani (priblizné 5 minut, hodina musi byt zakoncena pomalym vyplavanim pro zklidnéni

organismu. Po hoding opét koncime nastupem, neni tieba stat v rade, ale zajistime tak bezpeén(

odchod studentd z vody, mGZeme nékteré véci vyzdvihnout a v kratkosti vjuku zhodnotit a Fict,
co se bude délat pFiSté. Pro ndzornost si uvedeme nékolik prikladd skladby treninkove jednotky
podle hlauniho tématu:

Zkratky
K —kraul, kraulové 2 —znak, znakové P —prss, prsarske M — motglek, motglkové
Kn — kraulové nohy 2n — znakove nohy Pn — prarské nohy 2S — znak soupaz
PZ - polohov( z&vod libo — libovolné

Priklady naplné tréninkovych jednotek
a) z8kladni plavecké dovednosti s pruky nacviku znaku 8 kraulu (kategorie zacatecnici)

pocet bazénd Cvigeni

2x25m Choze vpfed s krouzenim pazi vpied a ndsledné chize vzad se zgbérem obou pazi dlanémi
ve vodé (uvédomeni si zabéru)

2x(2x25)m odraz od stény — splguat (bficho, zads) + nohy (K, 2)

2x25m Znakové nohy s dopomoci pazi malgmi 28béry predloktim vé. odrazu a splguéni (tézsi vari-
anta s destickou ve vzpazeni)

2x25m Choze vzad se znakov(mi pazemi s asistenci i bez ni 8 poté se polozit na vodu 8 zkusit
nekolik temp znak. souhrou s pomalou praci pazi.

2x25m Znakové dobihacky s pazemi u téls (zabér 1. pazi, nekolik kopd, zabér 2. pazi) vEetné
znakov(ch nohou (2n)

3x25m 1.25m 2n a z8bér pravou, 2. 25m z4bér levou pazi se Zn 2. 25m znakové dobihacky u téla

2x25m Znak souhra v pomalém tempu

2x30s Kraul. nohy ve vertikalni poloze (ve stoje) v hloubce s drZenim se jednou rukou o okraj

5 minut Na schodech nebo u okraje bazénu nacvik K dgchani, ve stoje s vytdéenim hlavy, poté vleze
na bise s drzenim o okraj bazénu vé. Kraulovgch nohou (Kn)

2x25m Kraul. nohy, jedna ruka vzpazend drzi desku 2. pfipazend, nddech do strany k pfipazené
pazi

2x25m Z8bér jednou pazi — dobihang kraul. (1 zabér, 1 nddech) ve. kraul. Nohou (na lepsi stranu)
s deskou i bez desky

2x25m 2. paze dobihd — na druhou stranu
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2 x25m Plavat kraul bez naddechu, kam aZ doplave, a poté se kdykoliv 1x nadechnout do strany
a znovu kraul bez nadechu (nékolikrat zopskovat na 25 m — nefesit zatim rytmus nédechl)
2x Kotoul ve vodé pripadné z pontonu na okraji bazénu do vody
100 vyplavat Libovolné
Celkem: 800 m

b) znak (kategorie mirné pokrogili)

pocet bazénd Cviceni

200 m Rozplavani

2x50m Kraul. nohy

2x50m Kraul. nohy s kraulougm zébérem jednou pazi a dgchanim na lepsi stranu (druhs paze je
vzpazend s destitkou nebo bez ni)

2% (4 x 25 m) Kraul souhra — na techniku v nizsim tempu s 5 dlouhgmi vgdechy do vody po kazdém
doplavani 25 m na odpoginuti.

50 m Uyplavani — delfinové skoky

3x50m 25 znak. nohy s deskou na brise + dobihand znak. souhra (2S) s pazemi u téls, 25 m Zn
s desti¢kou pod hlavou (pozor — nevysazovat hyzdeé) a dobihand ZS, 25 m Zn bez destitky
9 25 m bézns ZS

50m Uyplavat

2x (2 x50) m Znak nohy plavané na boku s deskou ve vzpazeni (2. ruka pripaZens)

2x (4 x 25 m) Znak souhra — na techniku v niz§im tempu s 5 dlouhgmi vgdechy do vody po kazdém dopla-
véni 25 m na odpoginuti.

200 m Vyplavéni

Celkem 1450 m

c) kraul + ostatni plavecké zplsoby (kategorie pokrocili)

pocet bazénd Cviceni

400 m Rozplavani

3x1700m I, 1. a l1l. plaveckgm zpUsobem kazdého plauce (I. — ¢im plave nejlépe atd.)

4x25m Kraulové nohy na bfiSe s prsarskym zabérem pri nédechu, Kn na pravém boku, na levém
boku, 6 kopd na z4dech 8 6 na bfiSe — toceni

2x (3 x25m) Kraulové paze + piskot mezi nohama

50m Znak soupaz — vyplavat

3x (2 x 25m) Kraul. paze dobihané (nddech na kazd( druhy zabér) s deskou

3% (4 x 25 m) Kraul souhra v tempu 75 % maxima s 30-45 s intervalem odpoginku a po 4 x 25 m vypla-
vat 25 m

2x25m Prsa pod hladinou — rozlozZené — velké zabéry pazemi aZ ke stehnim — splguat v pripazeni,

3z poté zdbér nohama po vynofeni doplavat volné

2x (2x50m+50m
vyplavat)

Znak souhra sprint a po vyplavani prsa sprint

200 m

Uyplavani

Celkem:

2100 m




Priklady plaveckych cviceni

techniky:

Delfinové skoky = D skoky
— odraz nohama ode dna, preskodit hladinu, pazemi se dotknout dna a postup opakovat,

Loket
— plaveme na jednom z bok( K nebo 2 nohy, jedna paze je vzpazensd druh je ve vzpazeni
skrémo nad hladinou (paze je v bok),

Podplavavani

— studenti si stoupnou do rady za sebou, jednou pazi se drzi plavecké drahy (lsjny),
druhou za rameno studenta pred sebou, rozkroci Siroce nohy 8 vzdy posledni podplave
pod ostatnimi tak, jak je urceno,

PaZe dobihané

— studenti plavou poZzadované nohy, paze jsou ve vzpazeni, jedna paze provede zabér
pod vodou s prenosem paze nad vodou 3 spoji se ve vzpazeni s druhou pazi, poté nasle-
duje zabér druhou pazi,

Rozplavani/uyplavani

— pokud neni urceno jinak, studenti PLAVOU libovolng, co chtéji,

Piskot

— pokud provadime ndcvik pazi (jakéhokoli zpUsobu) mizeme pouzit plavecky piskot,
kter( si studenti daji mezi stehna (té28i varianta je mezi Kotniky), plavou pouze paze
a natazené nohy pouze drzi piskot a nekopou,

Ctyrdoby loket

— plaveme na jednom z bokd K nohy, jedna paze ve vzpazeni, druhd paze je v pocstecni
poloze pripazend, 1. poté se paze skréi prsty smérem do podpazi a loket je vztyceny,
2. paze se natdhne do upazeni, 3. paze se opét pokréi se vztycengm loktem s prsty
smeéfujicimi do podpazi, 4. pfipazit,

Duoudob( loket

— plaveme na jednom z bok0d K nohy, jedna paZe je vzpazens druhd je pripazens a na-
sledné méni pozici nad hladinou, 1. loket pokréit (ostry loket), 2. pfipazit,

Urtule
— nepferuSovane provadime zabéry obéma pazemi stridave, kdy jedna paze zabird v po-
zici na z&dech a druh4 na briSe (nohy stéle kopou), trup rotuje kolem podélné osy o 360°,

Motylkovs draha

— nachystdme ve vode 3 tyce od sebe vzdalené asi 0,7 ma 0,2 m pod hladinou. Studenti
maji za kol 1. a 3. tyc preskocit, zatimco 2. Podplavat, a to bez stoupnuti a plynu-
le = M vlnéni,

1/2 prsa
— plaveme prsarskou souhru pouze jednou polovinou téla (levd nebo pravs, a to paze
i noha), druh4 ¢4st (noha i paze) jsou natazeng,

Prsa do kfize
— zabird vzdy jedna paze a jedna noha v P souhre, a to Uhlopricné. Plaveme prsarfskou
souhru tak, Ze zabira levs paze a prava noha nebo naopak,
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Obraceny polohov( zdvod = K, P, 2, M

f4zové dobihané paze

— ze vzpazeni pfi probihajicich Kn provedeme zabér pazi, béhem néhoz se nadechujeme.
Po dokonceni zabéru nechdme pazi pripazenou a zavoldme ,21° (hlava je stéle vytocend
do boku). N3sleduje zanofeni obliceje, K presun paze nad hladinou do vzpazeni a opét
voldme,

- ,21° tentokréte do vody. Paze, kterd nevykondus zabér, z0stdus vzpazens,

Dobihané Zp s predpazenim
— lezime na hlading, kopeme Zn a paze jsou predpazeny. Provedeme zabér jednou pazi,
kter( zakoncime opét v predpazeni (paze tréi kolmo K télu nad hladinou),

Priskokem vpred/vzad
— ve vodé se snazime vyskogit co nejugs a soucasné co nejdal, a to upred nebo vzad
(s pomaci nohou i pazi),

U(skoky s dopadem na hladinu
— napodobujeme vskok velryby z vady = stéle pripazeno, nohama se odrazime ode dna,
vyskatime vpred nad hladinu bokem a dopadneme do vody,

2rychlovacka/zpomalovacks
— vyzadujeme od studenta v(razn{ narist ¢i pokles rychlosti, coz je odvislé od vyna-
lozene sily.
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1 zpet Foto 1
Provadeéni zakladnimi znakovgmi pazemi pfi rozcviceni
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Foto 2 1 zpét

Provadeéni kraulovgmi pazemi pfi rozcviceni
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T zpét Foto 3

Asistence nadechové faze vyucujiciho ze biehu

Foto @ 1 zpét

Vgdech do vody s asistenci pred hlavou studenta

2as




Fote © T zpét

Nadech do strany s asistenci-pred hlavou studenta
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1 zpet Foto 6

V{dech do vody s oporou o rameno vyuéujiciho

2a?




Fotoe ? T zpét

Kraulovy vgdech do vody s asistenci
pred hlavou s oporou o plaveckou desticku

T zpét Foto 8

Kraulovy nadech do strany s asistenci pfed hlavou
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T zpét Fote 9

V{dech do vody se vzpazenou pazi studenta
s asistenci pred hlavou

Fotoe 1 1 zpét

Nadech se vzpazenou pazi studenta s asistenci pred hlavou
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Fote 17 1 2pét

Poloha na zadech s roztazen(mi pazemi
a ve vzpazeni vne — hvézda
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1 zpet Fote 12

Leh na vodé — na zadech bez asistence
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Fote 13 T zpét
Leh na zadech s podporem hlavy i pod zady

292




1 zpet Foto 14

Poloha na zadech s podporem hlavy
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Fotoe 19 T zpét

Leh na zadech s pomuckou i s asistenci pod 2ady

b zpet Foto 16

Leh na brise bez asistence — hvézda
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1 zpét Fote 17

Leh na briSe s podporou za ruce — hvézda na brise

Fotoe 18 T zpét

Lezeni na vodé s asistenci a aqua-nudlemi pod zady i hlavou
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Foto 19 1 zpét

LeZeni na vodeé s asistenci pod hlavou a s aqua-nudli pod bedry

T zpét Foto 20
Poloha hribku
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Fato 27 1 zpét

Vedeni studenta ve spljvavé poloze
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Foto 22 T zpét

Pozice na zadech s podporem nudle pod zady
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T zpét Foto 23

Leh na zadech s aqua-nudli ve vzpazeni
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Foto 2d 1 zpét

Poloha na zadech s dvojitou podporou aqua-nudlemi — most

T zpet Foto 25

Poloha na zadech s asistenci s dvojitou podporou aqua-nudlemi

260




T zpét Foto 26

Poloha vleze na zadech s podporem aqua-nudle pod krkem
(pozor na predklon hlavy)

Foto 27 1 zpét

Leh na zadech s aqua-nudli mezi stehny a s druhgm koncem pod hlavou
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Fote 28 T zpét

Ukazka na brehu, pozice zidle,
podpor za predlokti
celem ke studentovi
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T zpét Fote 29

Ukazka na brehu, pozice zidle,
s podporem za dlané
celem ke studentovi na brehu
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Foto 30 T zpét

Asistence s podporou za dlané ve vodé

T zpet Foto 31

Leh na zadech s podporou pod zady
a student se 2P provadi samostatn( pohyb pazi
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Foto 32 T zpét

Zn s asistenci pod pazemi
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1 zpét Foto 33

Zn s vodici linii okraje bazénu
s vypustenim verbalnim (slovnim) vedenim
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Fotoe 34 1 zpét

Zn s destickou na brise a podporem pod lopatkami
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Foto 35 1 zpét

Zn s plaveckou destickou na brise s vypusténim a verbalnim vedenim

T zpet Foto 36

Zn nohy s plaveckou deskou na kolenou a podporem pod zady
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T zpét Fotoe 87

Zn s destic¢kou pod hlavou

Foto 38 T zpét

Zn s destickou ve vzpazeni
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T zpét Foto 39

Taktilni oprava vysazenych hgzdi u 2n s destickou
polozenim dlané na bricho studenta
(musi brichem tlacit ruku ucitele nad hladinu)

270




271

T zpét Fote 40

Taktilni oprava predklonu hlavy a vysazenych hgzdi u Zn
s aqua-nudli pod hlavou polozenim dlané na celo studenta

Foto &1 T zpét

Taktilni oprava kréeni kolen na vodu u Z2n polozenim dlané na kolena s druhou pazi
na brise studenta, aby kolena neschoval pod vodu tim, ze si do vody tzv. sedne



Foto @2 tapht

Provadeéni znakovgmi pazemi s vytacenim malikovou a palcovou hranou
bez krceni lokte pri zabéru
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T zpét Foto @3

Provadéni jednou znakovou pazi
a.druh3 je u tela (znak. dobihacka)
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T zpét Fote da

Provadeni jedné paze pokrocilym znakovym zabérem
s pokrcenim v lokti
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T zpét Fote 45

Vyucujici vede obé paze studentovi s podporem hlavy o rameno vyuéujiciho

Fotoe A6 T zpét

Znakoveé paze s vedenim jedné paze studenta, druha nezabira
(znakova dobihacka jednou rukou) a je u téla



Foto 47 T zpét

Znakove paze s vedenim jedné paze studenta
a druhou pazi zabira student bez asistence

T zpét Foto d8

Znakova souhra bez vedeni pazi s asistenci
dlanémi pod hlavou — Uprava polohy hlavy
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Fote 49 T zpét

Rotacni cviceni 0 90° s vjdechem do vody a asistenci za boky
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1 zpét Fote 50

Rotace 0 90° v podélné ose pro vydechovou a nadechovou fazi
s asistenci z boku pres télo studenta — v(dech
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Foto 51 1 zpét

Rotace 0 90° v podélné ose pro nadechovou fazi
s asistenci z boku pres télo studenta — nadech
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Foto 52 T zpét

Rotace o 180° s asistenci za boky — probéh 1

b 2pet Foto 53

Rotace 0 180° s asistenci za boky — pribeh 2
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Foto 5d 1 zpét

Rotace o 360° s asistenci v naruéi — horsi requlace rychlosti rotace

T zpét Foto 55

Rotace o0 360° s asistenci za boky — dobra regulovatelnost rychlosti rotace
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b2pgt Foto 56

Kraulové paze s asistenci za boky studenta
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Foto 57 1 zpét

Chybné provedeni zabérem s asistenci z boku —
vyucujici pritahuje nezabérovou pazi k sobé
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1 zpét Foto 58

Vyucujici chybne provadi studenta prenosovou fazi u kraulu s pokleslgm loktem,
coz ma 2a nasledek kraceni zaberu a pod vodou vétSinou pritazeni lokte k télu
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Foto S9 1 zpét

Vyucujici provadi studenta zabérovou fazi u kraulu s loktem
smerujicim k télu, zabér neni otevreny a dlan nepredbiha loket

289




Foto 60 1 zpét

Postaveni vyucujiciho pfi asistenci zepredu
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Fote 67 T zpét

Pn — prsafrska spljvava poloha s bradou na rukou — zahajeni provadéni pohybem
Uchopem 23 chodidla (propnuti $picek)

T zpét Foto 62

Pn — pritahovani chodidel ve flexi k hyzdim s asistenci
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Foto 63 T zpét

Pn —vytaceni chodidel do strany pro prsarsk( zabér nohama
do strany s asistenci

T 2pét Foto 64

Pn — dokonceni prsarského zabéru nohama do roznozeni —
odtlaceni proti rukam vyuéujiciho
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Foto 69 T zpét

Pn — snozeni nohou do splgvaveé polohy s chodidly natazengmi
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T zpét Foto 66

Pn pres okraj bazénu — dokonceni prsafského zabéru nohama
(student tlaci proti rukam vyucujiciho az do této faze)
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Foto 67 1 Zpst

Pn - splyvava faze, ve které zahajujeme i konéime provadeni pohybu
prsarskgch nohou — v této poloze cekame cca 2 vtefiny

T zpét Foto 68

Pn s odtlacenim vyucujiciho — dokonceni odtlaceni
do splgvave polohy s provadénim zabérem
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T zpét Foto 69

Pn —chyba v prsarském zabéru nohama
s koleny od sebe a patami k sobé — Zabi kop
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Foto 70 1 2pét

Pp na brehu s asistenci zepredu — splyvava faze
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1 zpét Foto 77

Motylkove vlneéni na brise
s asistenci za paze 3 pod brichem studenta
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Foto 72 1 zpét

Provadeéni pohybem motglkovych pazi s asistenci ze strany
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Fote 73 T zpét

Prenos motylkov(ch pazi s asistenci ve vodé nad studentem

T zpét Fotoe 74

Prechod z lehu na zadech s podporem hlavy o rameno vyuéujiciho
do podporu v pozici zidle — pruni faze s pohledem na $picky nohou
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Fotoe 7§ T zpét

Skok do nezndmé vody s pohybem pazi proti vodni hladiné

T zpét Fotoe 76

Skok do nezndmé vody s dopadem do vody s hlavou nad vodou
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Obr. T —
POsobeni vztlakov(ch sil na télo plavce v harizon-
talni roving

(Cechouska & Miler, 2008)

Obr. 2 w00 1

Odpor a obtékani vody dle polohy téla plavce
(Maglischo, 2003)

0br. 3
Kinogram znakové souhry
(Hofer et al,, 2011)

Obr. &

a) Spréund poloha téls pfi znakové souhre,
b) Chybn4 poloha téla pri znakové souhfe —
vysazene h§zde a plavkyné nelezi na vodeé
(Maglischo, 2003)

O0br. 5 veo 93
Chyby v provedeni znakougch nohou, které vedou
k zv(sSeni odporu 8 zpomaleni rychlosti plavani
(Cechouska & Miler, 2008)

v00 S

000 53

bf@ @ o000 55
Kraul — pohyby dolnich koncetin

(Hofer et al,, 2011)

bf@ ? 00 5?
a) Sprauné proveden( prenos paze,

b) Chybng prenos s pokleslgm loktem

Autor: Hana Dolezalova

bf@ 8 o000 58
Kinogram kraulové souhry

(Hofer et al,, 2011)

Obr. 9 vo0 60

a) Spraung poloha pazi pfi vstupu do vody,
b) Presahovani pres osu téla a2 do Uklonu trupu
(Maglischo, 2003)

0br. 10 seo B
Sprauneé provedeny nadech do strany a Spatné pro-
veden( nadech dopredu

(Maglischo, 2003)

SE2NAM 0BRAZKU

Obr. 17 voo 63
Kinogram pribéhu prsové souhry

(Hofer et al.,, 2011)

bfﬂ) ﬂ]@ 00 @5

Ulevo kinogram prsové souhry klasickou plochou
technikou a vpravo moderni vlnivou technikou
(Maglischo, 2003)

Obr. 18

a) Sprauné provedeni nddechu,

b) Spatné proveden nadech zéklonem hlauy
(Maglischo, 2003)

Y

bf@ ﬂ]@ 00 @9
Kinogram motglkove souhry

(Hofer et al., 2011)

0br. 19 voo 80

UyuZiti okraje bazénu jako vadici linie pro nevidome
studenty u Zn
00 8@

Obr. 16
Nacvik naddechu na biehu s asistenci vyucujiciho
na brehu

bf@ ﬂ]? 00 89
Nacvik kraulového dgchaniv lehu na bifehu se vzpa-
Zenou pazi s oporou o rameno vyucujiciho

bfﬂ’ ﬂ]@ 00 8@
Kraulov( nddech s asistenci z boku jednou rukou
Obr. 19 voo 90

a) Nacvik kraulového nadechu,

b) Nacvik kraulového videchu do vody v predklonu
bez asistence

Autor: Hana DoleZalovd

0br. 20 voe I
Nacvik nadechové faze u motylku s asistenci vzad
a nad studenem

0br. 21

Asistence pod zady pri vznaseni se

o0o 92



0br. 22 wee 98
Nacvik splguani s asistenci
0br. 23 w0 6

Pozice kolébka pro odstranéni strachu z vodniho
prostfedi

0br. 24
Podpor v pozici Zidle zezadu na brehu
(Halliwickova metods plavani)

0br. 28
Podpor v pozici Zidle zezadu ve vodé
(Halliwickova metoda plavani)

0br. 26
Leh na zddech s podporem hlavy o0 rameno
vyucujiciho

0br. 27 500 99

Leh na zadech s Kn s podporem pod lopatkami

0br. 28 see 10
Pozice vlajky — vyutujici pfesouvsd studenta
na pravou a levou stranu

0br. 29 w00 100
Znakové nohy s oporou hlavy o rameno vyugujiciho
a podpor pod bedry

200 7

w00 97

w00 I8

S

0br. 30 wso 103
Znakove nohy s podporem pod lopatkami
@W@ 31] o000 Tg

Znakoveé nohy s padporem hlavy a prsty se lehce do-
t(kaji okraje (orientace sméru u nevidomych student)

0br. 32 woo 103
Znakové nohy s destictkou na kolenech s vypusténim
@WO 33 o000 T@
Zn s asistenci pod bedry a na brise

0br. 34 woo 106
Znakove paze s provadénim pohybem

@Wm 35 o000 m?

Provedeni znakougm zabérem jedné paze s plavec-
kgm piSkotem

Obr. 36 oo 108
Znakovs souhra bez vedeni pazi s podporem pod lo-
patkami studenta

@Wm 3? o000 Tﬂ]@
Rotacni cviceni pro ndcvik nadechouvé faze u kraulu
s asistenci

@WW 38 00 11]5
Nacvik rotace o 360° s asistenci za boky
@Wm 39 o000 mﬂ]?

Nacvik kraulovgch pazi na brfehu s asistenci ze
strany

@Eﬁw @ 00 T]T]@
Provadéni na brehu kraulovgm zabérem jednou pazi
s asistenci ze strany

0br. 47 veo 119
Provadeéni kraulovgm zabérem ze strany pres télo
studenta (vzdélenéjsi paze)

0ber. 42 w00 1271
Nécvik kraulového zabéru a asistenci u biehu
bazénu

0br. @3 vee 1271
Provadéni kraulovgm zabérem s podporou o rameno
0br. 44 woo 128

Provadéni kraulovou nddechovou fazi s ostrgm lok-
tem s asistenci ze strany

0br. 45 voo 127
Provadéni nddechovou fézi s ostrgm loktem
@Wﬂ) @ o000 T@@

Provadeéni pohybem kraulového zabéru s vyuzitim
pomUcek

Obr. 47 woo 138
Provedeni pohybem prsarského zabéru nohama
@WD @8 o000 Tg@
Provadéni pohybem prsarského zabéru nohama
Obr. 49 woo 138

Pn s odtlac¢enim vyuéujiciho pro uvédomeni si sily
a smeru zabéru nohama

@Wm 5 o000 ng
Provadeéni prsarskim zabérem s asistenci z boku
@WLD 51] 00 ng}

Provadéni pohybem Pp s asistenci zepfedu — faze
25bér
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bf@ 5@ [1]0) Eﬂ]g@
Faze prenosu Pp upred s asistenci

0br. §3 w0 140
Provéadéni prsafskgm zébérem ve vodé

O0br. 54 woo 1@
Provadeni Pp s asistenci vzad 8 mirné stranou
bf@ 55 0@ T]@@

Plavecké cviceni pro odstranéni zéklonu v néade-
choveé fazi
(Maglischo, 2003)

0br. 56 woo 148
Delfinové vlnéni s vedenim za paze a dlani poloZe-
nou na temenu hlavy, aby nedochézelo

k z8klonu hlavy

0br. 57

Motylkove paze s asistenci za boky

0br. 58
Kinogram znakového startu
(Maglischo, 2003)

Obr. §9 weo 199

Tapping pred dohmatem na znak, nebo znakovou
obrétku

0br. 60 woo 187
Probeh kyvadlové obratky s dohmatem na jednu
ruku

(Maglischo, 2003)

0br. 67
Kinogram prsafske obratky
(Hofer et al.,, 2011)

0br, 62
Kinogram kraulové obratky
(Hofer et al,, 2011)

Obr. 63

Znakovd kotoulovd obratks vzad
(Maglischo, 2003)

voo 19

S

s 19

2o}

s0o 189

w0 16

(@)

w00 164

bf@ @@ 0D 1]@5
Ustup do vody s asistenci za predlokti

bf@ @5 00 T]@@
Pozice Zidle s podporem ze zadu za z4dy plavce
0br. 66 aee 199

Podpor v lehu na zédech s oporou hlavy o rameno
asistenta

Obr. 67 woo 827
Skok do nezndmeé vody

Obr. 68 200 222
Americky zpUsob narounani a ndsledné tazeni
Obr. 69 2oo 831
Harmonogram — Oznaceni dn vjuky

0br. 70 200 @31
Harmonogram — Oznaceni ddlezitosti zdvodl

Obr. 77 2oo @31

Harmonogram rozfazovani hodin podle vguky pla-
veck(ch zpGsoblpro pruni semestr

Obr. 72 wos 238
Harmonogram rozfazovani hodin podle vjuky pla-
veckych zpGsobl pro druh( semestr

Obr. 78 w00 833

Harmonogram plénu vguky pro mirné pokrocCilé za-
¢atecniky

Obr. 74 vos 238
Harmonogram plénu vguky pro pokrocile zacatec-
niky

Obr. 78 voo @38

Harmonogram planu vguky pro zacatecniky
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Prilohs GO = Foto 1 eao 243

Provédeéni zakladnimi znakov(mi pazemi pfi rozcviceni

Prilehs GD = Foto 2 veo QA4

Provadéni kraulovgmi pazemi pfi rozcviceni

Prilohs GO = Foto 3 w00 QAT

Asistence nadechouvé faze vyudujiciho ze brehu

Prilehs GD = Foto @ veo QA

U(dech do vody s asistenci pred hlavou students

Prilehs GO - Foto $ weo QA6

Nadech do strany s asistenci pred hlavou studenta

Prilehs GO = Faoto 6 wno A7

U(dech do vody s oporou o ramena vyucujiciho

Prilohs CD = Foto ? voe 248
Kraulovg vgdech do vody s asistenci pred hlavou
s oporou o plaveckou destic¢ku

Prilehs GO = Foto 8 wno 248

Kraulov( nddech do strany s asistenci pred hlavou

Prilohs CD = Foto 9 v0e 249
U(dech do vody se vzpaZzenou pazi studenta s asis-
tenci pred hlavou

Prilohe GO - Fote 10 veo 249
Nadech se vzpazenou pazi students s asistenci
pred hlavou

Prilohs CD = Foto 17 v00 250
Poloha na zadech s roztazengmi pazemi a ve vzpa-
Zeniuné —hvézda

Prilehs GO - Fotoe 12 sa0 @51
Leh na vodé — na zadech bez asistence
Ptilohs GD = Fote 13 oas 252

Leh na zadech s podporem hlavy i pod zady

Prilohs GD - Foto 14 voo 293
Poloha na zadech s podporem hlavy
Prilohs GD = Foto 15 voo @O

Leh na zadech s pomUckou i s asistenci pod zady

Prilohe GO = Foto 16 oo 5@
Leh na brise bez asistence —hvézda
Prilohe GO = Fote 17 w00 299

Leh na briSe s podporou za ruce — hvézda na brise

Prilehe CD = Foto 18 w00 255
LeZeni na vodeé s asistenci a aqua-nudlemi pod 24dy
i hlavou

Prilohe GO - Foto 19 000 256
LeZenina vodeé s asistenci pod hlavou a s aqua-nud-
li pod bedry

Prilohs CD = Fote 20
Poloha hfibku

Prilehe GO - Foto 21

Vedeni studenta ve spljuave poloze

Prilehs 60D = Foto 22 eao 258

Pozice na zédech s podporem nudle pod zady

w00 296

o00 @O

Prilohs CD = Foto 28 v00 259
Leh na zadech s aqua-nudli ve vzpazeni
Pirilohe CD = Foto 24 v00 260

Poloha na zddech s dvojitou podporou aqua-nudle-
mi — most

Prilohs GD = Foto 25 v0o 260
Poloha na zédech s asistenci s dvajitou podporou
aqua-nudlemi

Prilohs CD = Foto 26 v0e 267
Poloha vleze na zadech s podporem aqua-nudle pod
krkem (pozor na predklon hlavy)

Prilohs GO - Foto 27 voo 261
Leh na zadech s aqua-nudli mezi stehny a s druhgm
koncem pod hlavou

Prilehe CD = Foto 28 000 QB2
Ukaézka na brehu, pozice zidle, podpor za predlokti
celem ke studentoui

Prilehe GO - Fote 29 woo 863
Ukézka na brehu, pozice Zidle, s podporem za dlané
¢elem ke studentovi na bfehu
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Prilohe GO - Fote 30 voo 26E
Asistence s podporou za dlang ve vode
Prilohs GO — Foto 31 ooo 264

Leh na z4dech s podporou pod 24dy a student se ZP
provadi samostatn( pohyb pazi

Prilohe GO - Fote 32 voo 265
Zn s asistenci pod pazemi
Prilohs GO = Foto 33 ooo 266

Zn s vodici linii okraje bazénu s vypusténim verbsl-
nim (slounim) vedenim

Prilohs GO = Fote 34 wao 267

Zn s destickou na brise a podporem pod lopatkami

Prilohs GO = Foto 8§ w00 268
Zn s plaveckou destickou na briSe s vypusténim
a verbalnim vedenim

Pirilohs GO — Foto 36 voo 268
Zn nohy s plaveckou deskou na kolenou a podporem
pod zady

Prilehs CD = Fote §7 w00 269
Zn s destickou pod hlavou
Pirilohs CO - Foto 38 voo 869
Zn s desti¢kou ve vzpazeni
Prilehe CD = Fote 89 w00 @00

Taktilni oprava vysazengch hgzdi u Z2n s destickou
poloZenim dlané na bricho studenta (musi bfichem
tlacit ruku ugitele nad hladinu)

Prilohs GO — Foto 40 voo @071
Taktilni oprava predklonu hlavy 8 vysazen(ch hjzdi
u Zn s aqua-nudli pod hlavou poloZenim dlané na
¢elo studenta

Ptilohs CO = Foto 47 v0e 207
Taktilni oprava kréeni kolen na vodu u Zn polozenim
dlané na kolena s druhou pazi na briSe studenta, aby
kolena neschoval pod vodu tim, Ze si do vody tzv. sedne

Prilehe GO = Fote 42 w00 02
Provadéni znakovgmi pazemi s vytacenim maliko-
vou a palcovou hranou bez kréeni lokte pri zabéru

Prilohe GO - Fote 43 0o 208
Provadeni jednou znakovou paZi @ druhs je u téla
(znak. dobihacka)

Pirilohs CO - Foto 44 voo 204
Provadeni jedné paze pokrocilgm znakov(m zabe-
rems pokréenim v lokti

Prilehe CD - Foto 45 weo 209

Uyutujici vede obé paze studentovi s podporem
hlavy o rameno vyucujiciho

Prilohs GO - Foto 46 2o 05
Znakove paze s vedenim jedne paze students, dru-
hé nezabird (znakoud dobihacks jednou rukou) a je
u téls

PFilohe CD = Foto 47 200 206
Znakové paze s vedenim jedné paze studenta a dru-
hou paZi zabird student bez asistence

Prilohs GO - Foto 48 2o 206
Znakovd souhra bez vedeni pazi s asistenci dlanémi
pod hlavou — Uprava polohy hlavy

Prilohe CD = Foto 49 s00 807
Rotacni cviceni 0 90° s vgdechem do vody 3 asis-
tenci za boky

Prilohe CO - Foto 50 woo 208
Rotace 0 90° v podélneé ose pro vgdechovou a nddecho-
vou f4zi s asistenci z boku pres télo studenta —vgdech

Prilohs CO = Foto 57 s00 209
Rotace 0 90° v podélné ose pro nadechovou fazi
s asistenci z boku pres télo students —nédech

Prilohs CH = Foto 52 200 280

Rotace 0 180° s asistenci za boky — prdbéh 1

Prilohe CO = Foto 53 s0o 280
Rotace 0 180° s asistenci za boky — pribeh 2

Prilohs CO - Foto §4 voo @81
Rotace 0 360° s asistenci v naruci — horsi requlace
rychlosti rotace

Prilehe CO = Foto §8 000 287
Rotace 0 360° s asistenci za boky — dobré regulo-
vatelnost rychlosti rotace

Prilehe CO - Foto S6 2eo 282

Krauloveé paze s asistenci za boky studenta

Pirilohs CO = Foto §7 voo 283
Chybne provedeni zabérem s asistenci z boku — vy-
uCujici pritahuje nezabérovou pazi k sobé



Prilohs GD — Foto §8 voo 28@
Vyucujici chybné provadi studenta prenosovou fazi
u kraulu s pokleslgm loktem, coz ma za nésledek kra-
ceni zabéru a pad vodou vetsinou pritazeni lokte k télu

Prilohs CD = Foto §9 v 288
Uyutujici provadi studenta zbérovou fzi u krau-

lu s loktem sméfujicim k télu, zabér neni otevreny
a dlaf nepredbihd loket

Prilehs GO = Fote 60 eoo 286

Postaveni vyucujiciho pfi asistenci zepfedu

Prilohs CD = Foto 67 vse 287
Pn — prsarska splguavs poloha s bradou na rukou
—zahéjeni provddeéni pohybem Uchopem za chodidla
(propnuti Spicek)

Prilehs GO = Foto 62 woo 287

Pn—pritahovani chodidel ve flexi k hgzdim s asistenci

Prilohs CD = Foto 63 w0 288
Pn —vytaceni chodidel do strany pro prsafsky z8-
bér nohama do strany s asistenci

Prilohs GD — Foto 64 w00 288
Pn — dokonceni prsafského zabéru nohama do roz-
noZeni — odtlaceni proti rukdm vyuéujiciho

Ptilohs GO = Foto 65 vse 289
Pn — snozeni nohou do splguavé polohy s chadidly
natazengmi

Prilohs GD — Foto 66 voo 290
Pn pfes okraj bazenu — dokonceni prsarskeho zabé-
ru nohama (student tlaci proti rukdm vyucujiciho
a2 do této fhze)

Prilehs GO = Fote 67 vse 291
Pn — splguava faze, ve které zshajujeme i koncime
provadeni pohybu prsarskgch nohou —v této poloze
¢ekdme cca 2 vtefiny

Pirilohs GO — Foto 68 w00 @91
Pn s odtlacenim vyucujiciho — dokonceni odtlaceni
do splgvave polohy s provadenim zabérem

Prilohs GO = Foto 69 v00 292
Pn —chyba v prsarském zabéru nohama s koleny od
sebe a patami K sobé — Zabi kop

Prilohs GO = Fote 720 weo 293

Pp na bfehu s asistenci zepfedu — splguavs faze

Prilohs GO = Foto 77 vee 29@
Motylkove vlnéni na brise s asistenci za paze 8 pad
bfichem studenta

Prilohe GO - Fote 72 ooo 295
Provadeni pohybem mot{lkovgch pazi s asistenci
ze strany

Prilohs GO = Foto 73 v0e 296
Prenos motglkou(ch pazi s asistenci ve vaodé nad
studentem

Pirilohs GO — Foto 74 voo 296
Pfechod z lehu na zddech s podporem hlavy o ra-
meno vyucujicihodo podporu v pozici zidle — pruni
f4ze s pohledem na $picky nohou

Prilohs GO = Foto 75 v00 297
Skok do neznamé vody s pohybem pazi proti vadni
hladiné

Prilohs CO — Foto 76 —x
Skok do nezndmé vody s dopadem do vody s hlavou
nad vodou
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Je absolventkou magisterského oboru Télesne v(chova pro zakladni a stfedni Skoly se speciali-
zaci plavani (trenér Il. tridy) na Fakulté sportounich studii Masarykovy Univerzity v Brné s absolventkou
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a textd pro vguku plavani, konzultadnich seminfG 8 pripravou plaveck(ch akci. U rémci projektu OP UK
€2.1.07/2.2.00/29.0018 s ndzvem InTeq — Integracni centrum podpory e poradenstul na UUT v Brne se
podili na pripravé a realizaci vzdéldvacich materisld pro studenty se specifickgmi vzdéldvacimi potfebami.
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