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Uvod

Uméni plavat patfilo k dovednostem, které mohly zachranit lidsky
Zivot a bylo také tak cenéno.

V dobé rozvoje sportu proto patfilo plavani kjedném z prvnich
sportd, které zakladaly své sportovni spolky a je logické, Ze se ocitlo
v programu prvnich Olympijskych her vroce 1896. Svou vahu si
udrzelo po celou dobu olympijského hnuti a stalo se nedilnou
soucasti olympijskych soutézi.

Pro civilizovanou populaci jiZz neni uméni plavat brano jako
prostfedek k preZiti v kazdodennim Zivoté, ale jak se ukazuje, jeho
neznalost stéle jesté stoji mnozstvi lidskych Zivotd.

PoZadavek, aby kaidé dit& prodlo na ZS zakladnim plaveckym
vycvikem (idealni by bylo, kdyby byl vycvik uskutecnén tak, jak byl
koncipovdn - predplavecky vycvik, zakladni plavecky vycvik,
zdokonalovaci plavecky vycvik) se vsoucasné dobé nedafi
uspokojivé naplfovat a plavani, stejné tak jako télesnd vychova,
obecné je prvnim predmétem, na kterém se Setfi.

Pfitom naudit se plavat neni pfilis slozité a tato dovednost muze
realné zachranit Zivot vnebezpetné situaci. Cenéno je v3ak
pfedevsim jako pohybova c¢innost upeviujici zdravi jak ve fazi
udrzovani kondice, tak jako regenerace, rehabilitace apod.
Pohybova Ccinnost je nezbytnd kudrieni zdravi a patfi
neodmyslitelné ke spravnému Zivotnimu stylu. Pokud ma clovék
rejstfik pohybovych cinnosti, které relativné dobfe ovlada, mize se
vrdznych Zivotnich i rocnich obdobich pro nékterou znich
rozhodnout. A pfirozené tihneme k tomu, co umime a co ndm ¢ini
radost.

Pokusme se nasim pfistupem k vyuce plavani podilet na tom, aby se

i tato Cinnost stala oblibenou a vyhledavanou v kazdém véku.

1. Charakteristika plaveckého sportu

e hledisko strukturalni
Plavani mizeme charakterizovat jako SPORT CYKLICKY, ve kterém

odliSujeme fazi PRACOVNI a fazi ODPOCINKOVOU.

Pokud vsak mluvime o plavani jako o sportu cyklickém, musime
myslet na to, Ze fazi odpocinkovou jsme schopni realizovat aZ
po urcitém zvladnuti plavecké techniky. Zacatecnici, ktefi se plavani
teprve udi, zapojuji svaly nejen v nespravnou dobu, malo nebo pfilis
velkou intenzitou, ale nékdy i ty svaly, které dobry plavec vibec
nezapojuje. Casto jsou potom svaly vneustdlé tenzi, coi vede
k brzké unavé a nutnosti ukondit tuto Cinnost. Proto je trfeba se
naucit takovou techniku, kterd nam umozni po fazi pracovni vyuzit
fazi odpocinkovou k uvolnéni a regeneraci svalu. To potom vede
k ekonomické a opravdu cyklické ¢innosti.

e hledisko fyziologické
Plavdni mbZeme charakterizovat jako sport RYCHLOSTNE
VYTRVALOSTNI, kde tyto obé& slozky kryti energie maji velky
vyznam.

Tato charakteristika plati pfedevsim pro bazénové plavani. Zhruba
80 % vykonU trva do 2 minut. To znamena, Ze plavci musi mit
vysokou kapacitu jak aerobni, tak anaerobni. Pro plavecké trenéry
to znamena trénovat obé slozky dle specializace plavcl. Pokud se
plavec specializuje na 100 a 200 metrové traté (to je nejbéznéjsi
kombinace), podil aerobniho a anaerobniho kryti spotieby energie
je témér shodny, ale obraceny. U stometrové traté se vyuzivd 37 %
aerobni prace a 63 % anaerobni. U dvéstémetrové traté je kryti
spotifeby energie cca 65 % aerobné 35 % anaerobné. Zvyse
uvedeného vidime, Ze v plavani se velice tézko uplatni ryze
sprintersky typ. Sprinter, ktery plave 100 metrovou trat (cca 50
vtefin) je srovnatelny s atletem, ktery béha 400 metrl. Z uvedeného
vyplyva nesnadny ukol pro trenéry pfi planovani skladby tréninkd,
nebot doba trvani plaveckého vykonu zasahuje do vice mechanism
kryti energie.



Nasim cilem vsak neni sportovni plavani, ale plavani rekreacni.
Pokud mluvime o zdravotnim vyznamu pohybu, myslime tim
Cinnost vytrvalostni.

2. Vyznam plavani

Pokud mluvime o vyznamu plavani, mame na mysli predevsim
vyznam vychovny a zdravotni.

Vychovny vyznam
Vychovny vyznam plavani mlZeme sledovat zhruba ve dvou
kategoriich.

e Dité a kolektiv
Kolektiv pti vyuce plavani plsobi jako socializa¢ni faktor, jeho vliv
muZe byt pozitivni v pfistupu k pohybové cinnosti. Zde mame
na mysli predevsim motivacni faktor kolektivu.

e Dité jako jednotlivec
Dité se musi nakonec ucit plavat samo, coz vede k jeho prekonavani
urcitych zadbran a nelibych pocitd, které jsou nékdy s vyukou plavani
spojeny. Zde se projevuji také jeho moralné — volni vlastnosti.
Plavecké dovednosti, které se dité uci, jsou dalezité i pro vyznam
plavani z pohledu Zivot zachranujici dovednosti.
U nékterych déti, které nemaji vylozené pozitivni vztah k vodnimu
prostfedi, se mlZe projevovat obava, strach nebo uzkost. Tyto
pocity jsou bézné nejen u malych déti, ale zna je kazdy dospély, kdyz
se uc¢i néco nového, pfipadné ma strach z toho, Ze neuspéje nebo
zklame. Tyto stavy blokuji centrdlni nervovou soustavu a tim
motorické funkce vtom smyslu, Ze je naruSena schopnost
koordinace pohybl(. Nékdy natolik, Ze nejme schopni provést
pohyby, které mame standardné naucené a ve stavu stresu je
nejsme schopni reprodukovat. Tento stav se negativné projevuje
predevsim ve vyuce, coz vede k tomu, Ze dité neni schopno se ucit

nové pohybové dovednosti. S tim musi ucitel pocitat a tuto Uzkost
odbourat.
Ucitel by mél poznat, jaké jsou pfFi€iny obav, jak se u déti projevuji
a jak pracovat na jejich odstranéni.

o Priciny
- prostiedi
Na psychiku plavce mlze plsobit prostfedi bazénu z mnoha pficin.
MilZe to byt neznamé prostiedi, hluk na bazénu, teplo a vlhkost,
neznamy ,.zdpach”, hloubka, Sero apod.
- nova socialni skupina
Do hodin plavani mohou chodit déti z rlznych Skol a ty se mezi
sebou neznaji. Jedinci fixovani na svoji socidlni skupinu se tak
mohou citit nesvi a pocitovat urcité obavy. Pfi¢inou muiZe byt i novy
ucitel plavani, ktery ma specificky pfistup.
- prfedchozi zkuSenost
Pfedchozi zkuSenosti svodnim prostfedim nemusi byt vidy jen
pozitivni. Nékdy je voda spojovana pfimo s nebezpecim, pokud bylo
dité takto - vétSinou s cilem samo se k vodé nepfiblizovat - vedeno.
Toto negativni spojeni, at bylo iniciovano rodi¢i, vedoucimi
na tabore, dédeckem nebo babi¢kou mize velmi dlouho pretrvavat
a vede ke spojeni ,voda = ohroZeni Zivota“.

o Funkce
Obecné se da fici, Ze strach, pfipadné obava €i Uzkost ma v pfirodé
dvé zakladni funkce:
- pozitivni - tzn. signalizacni a mobilizacni,
- negativni - Uték, tzn. Unik pted problémem, vyhybani se

problému.

o Projevy
Ucitel by mél znat, jak se tato negativni funkce strachu projevuiji.
Muze to byt:
- mimika - gestikulace, smich, pla¢;
- pohyby - koordinace, tiky;
- hlas - koktani, pfeskakovani.



o Odstranéni
Cilem ucitele by mélo byt odstranéni rusivych vliva strachu. Je tfeba

najit pozitivni motivaci pro Zzaka, vyuku koncipovat tak, aby
prevazovaly pozitivni zazitky, které vyvolaji libé pocity, a tim
pomohou strach eliminovat. UcCitel by vSak mél nastavit pravidla
a z téch neustupovat. Individudlni pfistup je samoziejmosti.

Zdravotni vyznam plavani

Termin zdravi je spojovan jak s psychickou, tak i s fyzickou pohodou.
Pokud mluvime o zdravi z pohledu fyziologického, myslime tim
predevsim funkcnost hlavnich systému, z pohledu ucitele télesné
vychovy systému srde€né — cévniho a svalového. Dobrd kondice
téchto systémO je spojovana s pohybovymi  cinnostmi,

a to predevsim zatizenim vytrvalostniho charakteru. Najdeme v3ak

jesté dalsi indikace, které fadi plavani mezi nejzdravéjsi a casto

doporucované sporty. Jako kontraindikace je uvddéno onemocnéni
vhitfnich organda.

Plavani ma mnoho pozitivnich atributl, pro které je velmi casto

vyuzivano. Pfipomernme si ty nejzavaznéjsi.

e Pfi plavani vSemi plaveckymi zplsoby je zatéZzovano velké
mnoistvi svalli. To vede k jeho stejnomérnému rozvoji
a nepretézovani jednotlivych svalovych skupin. Zaroven posiluje
jak fazické, tak posturalni svalstvo a protahuje svalové skupiny,
které jsou obecné zkracené — napf. pfi plaveckém zplisobu znak
prsni svalstvo.

e Z3atéZz neni provadéna maximalni intenzitou. To ma vliv
na rozvoj vytrvalosti svalstva plavce a zaroven nehrozi riziko
poranéni svall, svalovych upon( a kloub.

e Télo je ve vodé nadlehcovdno, coz umoznuje vykondvat tuto
¢innost i obéznim jedincm a zamezuje poskozovani jejich
kloubti pisobenim vlastni hmotnosti.

e Tlak vody znesnadnuje nadech, coz vede k pozitivnimu
ovliviovani dychaciho svalstva. Na druhé strané usnadruje
vydech. Stejny princip plati i u srde¢né — cévniho systému. Tlak

vody znesnadnuje vypuzeni krve srdcem do tepen a naopak
usnadnuje navrat krve z periferie a Zil do srdce.

e Uvolnény pohyb pfi pfenosu paZi zvysuje kloubni pohyblivost
kloubli pazi a pohyby nohou uvolniuji hlezenni kloub. Spravna
technika plavani vede také k maximdlnimu vytaZeni pazi
pro spravny zdbér a udrZeni splyvavé polohy.

e Rytmus dychani je vdzan na plavecké pohyby, coZz vede
k nutnosti regulace dychani (rychly nddech, maximaini vydech) a
k maximalni ventilaci — nadech v tzv. mezizabérové pauze, kdy
je hrudnik uvolnény.

e OtuZovani — nutnost reakce termoregula¢niho systému
na ztraty tepla tepelnou vodivosti vody a zaroven snizeni rizika
prehrati.

Tato pozitiva jsou vSeobecné uznavana a potom jen zalezi, v jaké

situaci jich vyuzivdme.

Jde vétsinou o identickou ¢innost, pouze vykonavanou rGznou

intenzitou a pod kontrolou vlastni, trenéra, |ékafe nebo terapeuta.

Plavani a s nim spojené aktivity skryvaji také urcita rizika:

o ponorovaci reflex — reflexni snizeni srdec¢ni frekvence o cca
15 tepd/min,

prehfati,

po jidle, alkohol, cigarety,

plisné, oci, usi,

skoky,

precenéni schopnosti,

kombinace vyse uvedenych faktorda.

O O O 0O O O

3. Faktory determinujici plavecky vykon

VYKON = aktudlni projev sportovni vykonnosti
Vykon je podminén fadou faktord, ty maji urcité usporadani =
hierarchii = optimalni funkénost = optimalni vykon.



Faktor = kazdy projev funkce vlastnosti, schopnosti, dovednosti,
védomosti, stavu...

Zakladni faktory
Plavecky vykon je urcovan nékolika zakladnimi faktory. Zminime se
o nich jen kratce.

. Funkce neuromuskularni

. Kapacita energetickych zdrojt
. Somatické predpoklady

. Psychické funkce

. Kloubni pohyblivost

V nadem vyctu zatim chybéla TECHNIKA PLAVANI.

Technika plavani, a¢ logicky patii do faktorli neuro-muskularnich,
mlzZe byt vnasem pojeti plavani brana jako faktor generdlni,
tzn. urcujici vysledek motorického uceni.

. Technika plavani
Techniku mGZeme obecné definovat jako optimalni feSeni daného

pohybového ukolu.
Pro plavce to znamena dvoji ukol:

o minimalizovat sily brzdici,
o maximalizovat hnaci sily.

Technika plavani jednotlivych plaveckych zpusobli je prezentovana
v nasledujicich kapitolach.

4. Zakladni principy spravného plavani
Tyto dovednosti se uéime nejprve u plaveckého zpisobu kraul,

ktery je indikatorem plavecké gramotnosti.
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U plaveckého zplsobu znak je situace podobnd, jen se jedna
o polohu na zadech.

O motylku v nasem materidlu nebudeme mluvit, je to jiz urcita
nadstavba a v praxi je mimo zavodni plavani minimalné pouzivan.
Plavecky zplisob prsa je vyrazné odlisny.

e  POLOHA TELA A PRACE NOHOU
Obé tyto dovednosti velice tzce souvisi, a to u vSech plaveckych

zpusobu.
Pro spravnou techniku plavani je nejduleZitéjsi poloha téla plavce.

Pro spravnou polohu téla je nezbytna spravnd prace nohou
a uvolnény hlezenni kloub (kraul, znak, motylek). Pokud ma plavec
tento kloub zpevnény (velmi ¢asté u sportovcu, ktefi ve svém sportu
béhaji, méni smér, pohybuji se na tvrdém podkladu), nemflze
provadét spravné ,plavecké” pohyby nohama. Toto zpUsobuje
nespravnou praci nohou, ta zplsobuje nespravnou polohu téla
a chyby se nabaluji jako cukrova vata (Spatné dychani, zvysujici se
frekvence plaveckych zabéra).

Poloha téla by méla byt co nejvice ,splyvavd“, to znamena
hydrodynamicka. Plavec vytahuje paze vpred, hlava je schovana
mezi pazemi, pohled sméfuje ke dnu, ne vpred. Zadek je zatazen,
nohy napjaté a vprodlouZzeni trupu. Jakdkoli odchylka
od optimalniho provedeni ma za nasledek narlst odporu vody.
MulzZeme s nadsazkou Fici, Ze zakladem plavani (kraul, znak,
motylek) je optimalni pohyblivost v hlezennim kloubu.

e  DYCHANI
NADECH JE KRITICKOU FAZi KAZDEHO PLAVECKEHO zPUSOBU!
PRI PLAVANI SE DYCHA JINAK, NEZ PRI CINNOSTECH NA SUCHU!

11



DULEZITE!
Pfi plavani se pod vodou zadrzuje dech. Pfi_jakékoli cyklické

¢innosti_na suchu (béh, jizda na kole, chiize...) dychame v jiném

rytmu. Nemusi to byt jen sport. Sledujte svoje dychani pfi jakékoli
¢innosti — mluva, cteni, vareni. Nadechneme a ihned postupné
vydechujeme. Vydrz probiha ve vydechu. Podle intenzity ¢innosti
(béh - sledovani televize) je doba zadrZeni dechu ve vydechu rtizné
dlouha.

Plavec, ktery ukonci vydech pod hladinou, ma reflexni potiebu se

nadechnout. Zkuseny plavec tento pocit nem3, ale zacatecnik ano.
Spravné dychani je nezbytnou podminkou pro spravné plavani.
Pokud chceme plavat dlouho, musime u plavani dychat.

Jestlize chceme spravné dychat, je nutné si uvédomit a plnit
tri zdkladni podminky.

o Kazdy plavec na chvili zadrzuje pod vodou dech.

Vysvétleni
Specifickd vaha téla je vyssi nez voda, télo klesa bez vzduchu
v plicich pod hladinu.
Po dobu splyvani (prsa) a dobu bez nadechl (kraul) ma plavec
optimalni polohu na hladiné.
Pokud mam vzduch v plicich, ma plavec ,vzduchovou rezervu”
a citi se bezpecné.
Zadrzeni dechu je nutné pro spravny vydech a nadech.
Pokud plaveme se zadrienym dechem, udrZujeme optimalni
polohu na vodni hladiné.

o Vydech musime zahgjit pod hladinou a ukoncit nad hladinou.

Vysvétleni

- Jakmile plavec ukonci vydech, je nucen se ihned nadechnout
(plati pro Spatné plavce).
Pokud aktivné vydechneme, hrudnik je aktivnim vydechem

plsobenim bfisniho svalstva a branice stazen vice, neZ je
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v ,normalnim klidovém stavu”“. Jakmile uvolnime bfisni
svalstvo a branici, hrudnik se samovolné roztahne do
klidového stavu a do plic vnika vzduch (zkuste si to na suchu).

- Pokud vydech ukoncime nad hladinou a otevieme Usta, je
mozZnost ihned zahdjit nddech a nevdechneme (ani nosem)
vodu.

- Vyfouknutim vody nad hladinou odfoukneme zbytky vody,
kterd ndm stéka po obliceji.

PFi ndadechu nemliZeme maximalné zabirat paZzemi.
Nadech probiha vidy v tzv. mezizabérové pauze.

Vysvétleni

- Pokud se chceme maximdlné nadechnout, musi byt hrudnik
a potazmo dychani uvolnéné.

- Pokud provddime pfi nddechu zabér pazemi, zpevnime hrudni
kos a tak omezime moznost maximalniho nadechu, ktery je pro
plavani typicky.

- Pokud provadime nadech pii zabéru paZzemi (nejcastéji pfi
kraulu), nastanou dvé nejCastéjsi varianty — pfi nadechu
zastavim pohyb paze nebo oboji, nddech i zabér jsou provedeny
nekvalitné, tak ,napul”.

- PFfi nddechu otevieme usta, ¢im mensi otvor do Ust, tim vyssi
rychlost vzduchu, ktery vdechujeme a vyssi moznost vdechnuti
do plic.

- Cim vice otevieme Usta, tim kratsi dobu nadechujeme (nadech —
kriticky bod plavani).

JAK NAUCIT PLAVCE SPRAVNEMU DYCHANI

Pro nacvik je tfeba vyuZit postupnych dil¢ich kroka.

Nacvicujeme v bazénu s vodou zhruba do vySe prsou.

Pokud plavci maji plavecké bryle, je to vyhoda (orientace pod
vodou, svétlo — vodni prostfedi uz neni tak ,nepratelské”).

13



Jednotlivé kroky opakujeme nékolikrat, dokud prvek neni
bezpecné zvladnuty, jinak nepokracujeme dale.

1.  Vysvétlime vydech —ten je provadén jen usty, pfes zaviené rty
vyfukujeme aktivné zapojenim bfiSniho svalstva a branice
vzduch, jako kdyZ sfoukavame svicky na dortu.

2. Nadech (oteviena usta), sfoukavame svicky na dortu —

cca 4 vtefiny, oblicej neustale nad vodou.

Cviceni 2 vykoname cca 5 — 10x po sobé, fixujeme dychani.

4. Nadech, kratce potopime obli¢ej pod vodu (0,5 — 1 vtefina)
aihned vynofime, pod vodou =zadrieny dech, vydech
nad hladinou — dort.

5. Stejné jako v bodu 3, jen prodlouZzime ponoreni pod hladinu.

6. Pod hladinou vydrzime delSi dobu, neprehanime, cca 10 vtefin,
vydech nad hladinou — dort.

7.  Kritické cviceni — po zadrzeni dechu pod vodou — cca 2-
3 vtefiny, zacneme vydechovat pod hladinou a IHNED
zvedame hlavu z vody, vydech dokonéime nad vodou - dort.
DuleZité je, aby plavci NEPRERUSILI vydech v dobé, kdy hlava
protina vodni hladinu. Pokud zadrzi plavec dech pf¥i protinani
hladiny hlavou, nepokracujeme dale, toto cviceni je stézejni
pro dalsi postup nacviku.

8. Nacvicujeme vidy jeden nadech, mezi tim se plavec vydycha
a soustredi na dalsi krok.

9. Postupné ménime pomér doby vydechu (objemu
vydechnutého vzduchu) pod vodou a nad vodou, zpocatku
napf. cca 20 % pod vodou, 80 % nad vodou, pomér ménime
napf. k cca 70 % pod hladinou a 30 % nad vodou.

10. NacviCujeme nékolikero opakovani, pokud plavec zvladne toto
10x, postupujeme k nacviku pfi plavani, nejcastéji prsa.

w

DULEZITE:

Pokud plavec nezvlddne sprdvné dychani, je to patrné na prvni
pohled. Plavani prsarskym zplsobem s hlavou nad vodou je velice
castym jevem na bazénech i na pfirodni vodé. Stejné tak pokusy
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o kraul, kdy se plavec ,mlati“ ze strany na stranu jsou zpusobeny
nespravnym dychanim.

Pokud plavec nadechne a ihned za¢ne vydechovat (nejcastéjsi chyba
pfi plavani), ukonéi vydech POD VODOU. Po ukonéeni vydechu pod
vodou MUSI ihned vynofit hlavu, aby se nadechl. To vede k tomu,
Ze nemUZe vyuZit — napf. kopu nohama na prsou k vyplyvani a tim se
,obere” o nejefektivnéjSi plaveckou fazi (viz pozdéji — prsa).
Pfi kraulu je pak hlava viceméné neustdle nad hladinou, coz vede
ke Spatné poloze téla => narlstani odporu => narlst vydeje
energie => zvySovani frekvence zabért => opétné zhorseni polohy
téla => zvySovani odporu vody a ukonceni c¢innosti.

5. Aplikace zakladnich principti v plaveckych zptisobech

V nasledujicich fadcich bude popsana prace nohou jako podminka
spravné polohy téla a spravného dychani. Prace paii je zde jen
naznacena, vice popsana je v e-learningovém textu a ve vyukovém
filmu.

PLAVECKY ZPUSOB PRSA
o Poloha téla a prace nohou
U plaveckého zpUsobu prsa je situace odliSna. Neni zde zapotiebi

maximalni extenze v hlezennim kloubu, naopak je potfebna flexe.
Ta se provadi vrozsahu, ktery je pro vétSinu populace dosazitelny
a proto neni kloubni pohyblivost pro spravné plavani plaveckym
zpUsobem prsa limitujicim faktorem.

StéZzejnim se pro spravnou polohu téla se jevi spravné provedeni
kopu ve smyslu jeho smérovani. To zavisi na timingu zmény Ghlu
v kolennim a v kycelnim kloubu.

KOP NOHAMA - spravné provedeni
Pokud prsaf nekope spravné naprosto pfirozené, je tfeba kop
rozdélit na dvé faze.
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o PRVNI FAZE - kop je iniciovdn napindm nohou v kolennim
kloubu, tim je kop veden smérem ke dnu.

o DRUHA FAZE - kop je dokonovan napinanim nohou
v kycelnim kloubu do napnuti celych nohou do vodorovné
polohy.

o OBE tyto faze na sebe plynule navazuji, postupné, jak plavec
zvladne svlj kop korigovat, prolina jedna v druhou. Vysledkem
musi byt na konci kopu nohama poloha plavce ve vodorovné
poloze, na hladiné, trup, panev i celé nohy jsou u vodni
hladiny. V této optimalni splyvavé fazi (pfi zadrzeném dechu)
vytrvame.

o Dychani
Dychani je u plaveckého zplsobu prsa pomérné jednoduché.
Po kopu nohama plavec vysplyva se zadrzenym dechem. Jakmile
zafindme zdbér paZzemi, zaCindme vydechovat a vynorovat hlavu
zvody. Po dokonceni zabéru, kdyZ jsou paze pod télem, se uvolni
hrudnik a plavec nadechne. Nasleduje kop nohama a nasledny
plavecky cyklus.
Snazime se o kratky, intenzivni, ale maximalni nadech.

o Souhrn

Faze mezi kopem nohama a zabérem paizi je ta nejefektivnéjsi.
Plavec lezi ve vodé ve splyvavé poloze a v této fazi uvolnéni uplave
nejvétsi vzdalenost.
Mnoho plavct tuto fazi viibec nevyuziva, nebot maji dojem, Ze pro
pohyb vpfed musi pracovat paze nebo nohy.

NAOPAK, V DOBE ,,0DPOCINKU“ UPLAVEME NEJVETSI
VZDALENOST.

PLAVECKY ZPUSOB KRAUL
o Poloha téla a prace nohou
Poloha téla plavce je zavisla na spravné praci nohou. Spravna

prace nohou zavisi na uvolnéném hlezennim klubu. To je limitujici
faktor polohy téla.
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Kopani nohama je rytmické, rozsah optimalni. Prace nohou u kraulu
a znaku je velice podobna, uhel v koleni stejny.
DllezZity je pFi kopani pohyb nohy smérem k hladiné. Zde déla
nejvice plavci chybu — nohu ohybaji v koleni pfi pohybu nohy
k hladiné.
Naopak, noha musi byt natazend, plavec v podstaté zanozuje.
Koleno se zac¢ind mirné ohybat pri zacatku kopu smérem doll
ke dnu.

o Dychani
Dychani je u plaveckého zplsobu kraul zdsadnim kritériem zvladnuti
tohoto plaveckého zplisobu.

ZAKLADNi PODMIiNKOU PRO SPRAVNE DYCHANI JE POLOHA TELA!

Plavec dokoncéuje zabér pazi nenddechové strané, vydechuje
avytaci hlavu do strany pro nadech. Vydech kon¢i nad vodni
hladinou, plavec ihned po ukonéeni vydechu nadechuje. Nadech
probihd otevienymi Usty, kratce, ale se snahou vdechnout
maximalni mnoZstvi vzduchu. Po zanofeni hlavy do vody zabira
protilehlou paZi se zadrzenym dechem, vydech nastavd opét
pfi zabéru nadechové paze.

POZOR!

Nadech je tieba provést suvolnénym hrudnikem. Pokud se
,opfeme” o pazi pfi nddechu (zahajime zabér), zapojime svalstvo
pletence ramenniho a bfisni svalstvo. To povede k fixaci hrudniho
kose a k omezeni moZnosti nadechu.

Pro nacvik spravného dychani jsou neocenitelnd cviceni -
tzv. ,dobihacky”, kdy se paZze potkaji ve vzpaZzeni. Toto cviceni
plavou vrlznych variantdch i ti nejlepsSi svétovi plavci.
Pro zacatecniky je to hlavné cviceni pro vyuku sprdvného dychani.
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Lze s trochou nadsazky fici, Ze kdo umi odbihacku, umi kraul z 90 %,
pokud nékdo plave kraul s hlavou nad hladinou, umi kraul ze 30 %.

PLAVECKY zPUSOB ZNAK
o Poloha téla a prace nohou
Poloha téla opét, tak jako u kraulu, zavisi vyrazné na praci nohou.

Pro znakové nohy plati stejna pravidla jako pro nohy kraulové.
Rozsah pohybu je podobny, celkovy projev i frekvence také. Narty
tvofime na hladiné pénu.
POZOR!
Pfi plavani nohama (plati i pro cely plavecky zplsob — souhru) je
hlava v prodlouZeni trupu. To znamena, Ze usi jsou ve vodé, paze
(bicepsy) pfritisknuté za usi, lokty napjaté a pohled smérfuje
ke stropu (nebo do nebe). Boky tlacime k vodni hladiné.

o Dychani
Dychani je u plaveckého zplsobu znak nejjednodussi. Oblicej je
neustale nad vodni hladinou. Mnoho lidi tato poloha svadi k tomu,
Ze nadechuji nosem. Nadechujeme usty!
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Prvni pomoc

V ramci tfeSeni projektu Na hfisti i na vodé byt sdétmi vidy
v pohodé je téma prvni pomoci zpracovano komplexné.

Na webovych strankach projektu naleznete metodicka videa:

1. Z3ikladni postupy kardiopulmondlini resuscitace
2. Prvni pomoc v hodinach télesné vychovy
3. Rizika pohybu v horském prostredi

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/index.php?menu=metodi

cke materialy

Vyukové materidly byly vytvoreny ve spolupraci se Zdravotnickou
zachrannou sluzbou JMK, p.o., Vodni zachrannou sluzbou Brno -
stied, Ceskym horolezeckym svazem a Ceskou resuscitaéni radou.

Pouzita literatura

Uvedena na elektronickém médiu vioZzeném v publikaci.
Dostupna na adrese:
http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/bazen/literatura.p

hp
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