DIDAKTIKA PLAVÁNÍ
1) ÚVOD DO DIDAKTIKY PLAVÁNÍ

CÍLE TĚLESNÉ VÝCHOVY VE ŠKOLE

· prožitek z pohybu, komunikace s druhými, zdraví člověka, pohyb součástí každého dne, celková kultivace člověka

· rozvoj nejen tělesné stránky, ale i duševní a sociální 

· výchova ke správnému dennímu režimu s pravidelnou pohybovou aktivitou

VÝZNAM PLAVÁNÍ

· může být bez většího rizika provozováno celý život
· miminkům významně podněcuje psychomotorický vývoj 

· prostředek integrace dětí s tělesným, smyslovým nebo mentálním postižením

· prevence civilizačních onemocnění, regenerace, rekreační pohybová aktivita

· rehabilitace a léčebné metody

DIDAKTIKA TĚLESNÉ VÝCHOVY

· opírá se o poznatky pedagogiky a psychologie 

· přináší přehled forem a metod použitelných v tělesné výchově

· řeší problém interakce mezi dětmi a učitelem

· předkládá metodické řady pro nácvik pohybových dovedností 

· člení se dle typu TV (školní, mimoškolní,…), dle věku dítěte (mladšího školního věku,…) a dle jednotlivých disciplín
DIDAKTICKÉ POJMY 

· did. proces = výchovně vzdělávací proces probíhající ve škole

· učivo = obsahové jádro vymezující cíle a úkoly, spojuje činnost učitele a žáka

· did. interakce = úzký vztah mezi žákem a učitelem, vyučováním a učením

· did. komunikace = prostředek interakce mezi žákem a učitelem řízený běžnými pravidly slušného chování
· činitelé did. procesu = učitel, žák, učivo a podmínky

· plavecká výuka = cílený, dynamický a otevřený proces, ve kterém se návyky, dovednosti a schopnosti vzájemně ovlivňují

· didaktika plavání = proces, který zkoumá a popisuje vztahy mezi učitelem, žákem a učivem v plavecké výuce, vliv vnějších a vnitřních činitelů a jejich specifické projevy v plavecké výuce
2) PŘEHLED HISTORICKÉHO VÝVOJE VYUČOVACÍCH METOD

SAMOUCI

· individuální snahy, které byly různorodě motivovány (přežití, příležitost, zvědavost, snaha zkoušet nepoznané)

· v pravěku a starověku bylo plavání základní pohybovou dovedností

· snaha o napodobení zvířecích pohybů

METODA INDIVIDUÁLNÍ, POVRCHOVÁ, METODA BIDLA

· zavedena v německé armádě na počátku 19. století

· metodu bidla zavedl Guts-Muts, který uvádí tři složky nácviku – seznamování s vodou, nácvik na suchu (plavecká koza) a nácvik ve vodě (zavěšení v pase)

· metodu bidla rozvinul Ernest von Pfuel – typický německý dril, ignoroval seznámení s vodou, byly sestrojovány absurdní „učící stroje“ 

· u nás metoda bidla převládala ještě ve 20. letech 20. století 

· v této době o výuce plavání píší – Schwabe, Staněk a Novák, Wierdemann
· celkové hodnocení – zaměření pouze na prsa, na 1 neplavce připadal 1 instruktor, opomíjení psychické stránky výuky plavání, důraz na mechanický nácvik, nedostatečná adaptace na vodní prostředí, pohyby postrádaly plynulost a rytmus (počítalo se) 
METODA NADLEHČENÍ
· pochází snad již se starověku obrázky lidí plavajících na měchu ze zvíření kůže)

· využití plaveckých kruhů, rukávků, ježka, kroužků, plaveckých vest, což výuku plaveckých pohybů spíše ztěžuje
· celkové zhodnocení – vyšší aktivita plavce, zařazení etapy seznámení s vodou, neosvojení správné plavecké polohy díky nadlehčení, chybí správné plavecké dýchání

KOLEKTIVNÍ METODA DŮVĚRY A SEBEDŮVĚRY

· poprvé se objevila v USA při hromadných rekreacích mládeže a cvičení vojáků

· pozornost věnovaná seznámení s vodou (využití her)

· po první světové vílce se tato metoda dostává do Evropy

· celkové zhodnocení – snaha o plnou adaptaci na vodní prostředí, respektuje psychiku každého jedince, někdy je podceňována technika plavání, vyučuje se nápodobou, převažuje učení se kraulu, snaha vytvořit metodické řady pro nácvik jednotlivých plaveckých způsobů – mechanizace 

SOUČASNÉ POJETÍ VÝUKY PLAVÁNÍ

· vychází z kolektivní metody – důraz na důkladné seznámení s vodou, adaptace na vodní prostředí, rozumné využití nadlehčovacích pomůcek, maximální efektivita výcviku

· cílem takto pojaté výuky plavání je aktivní plavec, což je plavec, který je plně adaptován na vodní prostředí, umí se ve vodě pohybovat různými plaveckými způsoby, i za ztížených podmínek, v případě ohrožení je schopen pomoci druhým
ZÁVĚR

· od univerzálních metod k diferencovaným (věk, vztah k vodě, ind. tempo učení)

· od individuálních metod ke kolektivním

· od stylizovaného pohybu k přirozenému

· od schematického, rozfázovaného pohybu k pohybu ucelenému a plynulému

· od učebního postupu opakování pohybu a drilu k soustředěnému a zdůvodněnému nácviku

· od formální role učitele k jeho vedoucí úloze – dnes se zdůrazňuje aktivní úloha neplavce, přičemž učitel přechází spíše k řízení procesu (poradní role)

3) PLAVÁNÍ V RÁMCOVÝCH VZDĚLÁVACÍCH PROGRAMECH

· byli jsme jednou z mála zemí v EU, kde byla výuka plavání plošně organizována v rámci školní TV

· v RVP plavání zůstalo zachováno buď jako povinná nebo jako volitelná složka TV, ale následná vyhláška MŠMT o povinné docházce do školy tento stav změnila – píše se v ní, že „výuku plavání lze uskutečňovat v souladu se školním vzdělávacím programem ve dvou zpravidla po sobě následujících ročnících prvního stupně…“ – což napomohlo k tomu, že si vlastně nikdo není jistý tím, jestli je ještě plavání povinné nebo není
· působí zde navíc i neustálý tlak na snižování výdajů, což znamená ohrožení plošné výuky plavání

RVP pro předškolní vzdělávání

· oblast „Dítě a jeho tělo“

· mezi očekávané výstupy patří mj. dovednost pohybovat se na sněhu, ledu, ve vodě a v písku – plavání zde není přímo jmenováno, ale aktivity ve vodě jsou předpokládány

RVP pro základní vzdělávání

· oblast „Člověk a zdraví“

· pro první stupeň je zařazena základní plavecká výuka – hygiena plavání, adaptace na vodní prostředí, základní plavecké dovednosti, jeden plavecký způsob, prvky sebezáchrany a dopomoci tonoucímu

· na druhém stupni je plavání zařazeno podle podmínek školy – zdokonalovací plavecká výuka (osvojení dalších plaveckých dovedností, dalšího plaveckého způsobu, dovedností záchranného a braného plavání, prvků zdravotního plavání a plaveckých sportů, rozvoj plavecké vytrvalosti)

RVP pro gymnázia

· oblast „Člověk a zdraví“ 

· zařazení plavání podle podmínek školy – zdokonalení osvojených plaveckých technik, skoky do vody, branné plavání, dopomoc unavenému plavci a záchrana tonoucího

4) VYUČOVACÍ JEDNOTKA 

· základní organizační formou je v plavecké výuce „vyučovací jednotka“
· její délka bývá 45 minut (někdy i 60 minut) – žáci základních škol většinou absolvují 2 vyučovací jednotky v jedné lekci

· v rámci povinné TV je počet vyučovacích jednotek stanoven na 20 hodin v každém ze dvou po sobě následujících ročnících

ČÁSTI VYUČOVACÍ JEDNOTKY

· úvodní – nástup, kontrola hygienických požadavků, prezentace, seznámení s cílem a programem hodiny, motivace, organizační pokyny (bezpečnost), dynamické rozcvičení na suchu, protahovací a uvolňovací cvičení 

· průpravná – rozplavání ve vodě, hry ve vodě, skoky a pády, plavecká průprava (prvkové plavání (nohy, paže), průpravná cvičení pro hlavní část, herní činnosti zaměřené na jednotlivé plavecké pohybové dovednosti)
· hlavní – plnění didaktických cílů, obsah vyplývá z osnov tělesné a sportovní výchovy – rozvoj pohybových schopností a osvojování pohybových dovedností
· závěrečná – skoky, pády, vodní pólo, zklidnění organismu, nástup, zhodnocení, nástin činnosti v další hodině
5) VYUČOVACÍ ZÁSADY 

· konkrétní předpoklady pro splnění cílů plavecké výuky – požadavky na vyučovací proces, jejichž dodržování přímo ovlivňuje jeho efektivitu

ZÁSADA NÁZORNOSTI

· důležitá pro jakékoli motorické učení – vytvoření konkrétní představy toho, co se budou žáci učit

· nejdůležitější je ukázka provedená přímo učitelem (dále využijeme předvedení daného úkolu jiným žákem, video a obrázky)

ZÁSADA PŘIMĚŘENOSTI

· zohlednění individuálních a věkových zvláštností dítěte

· dbát na rozdíly v přístupu k vodnímu prostředí

ZÁSADA AKTIVITY

· aktivní přístup žáků k hodinám

· stimulujícími prostředky zvyšování aktivity jsou pochvala a adekvátní zpětná vazba

ZÁSADA SOUSTAVNOSTI 

· pravidelné a systematické procvičování postupně získaných dovedností

· postupujeme od jednoduchému ke složitému, od známého k neznámému

ZÁSADA TRVALOSTI

· na naučení se plavání je potřebné určité časové období, jehož délka je u každého jednotlivce individuální

ZÁSADA UVĚDOMĚLOSTI

· pro odstranění nedostatků v technice plavání

· upevňuje se vhodnou ukázkou, vysvětlením a motivací

6) VYUČOVACÍ METODY

· záměrné a plánovité uspořádání učiva, činností učitele a žáků, zvolené se záměrem splnit co nejúčinněji stanovený cíl didaktického procesu
· volba výukových metod závisí na stylu učení žáků i na stylu vyučování učitelů

· úkolem současné školy je podle RVP podněcování žáků k samostatnému učení, což má vést postupně k tomu, že žák bude sám řídit proces vlastního učení 

· metody, které podporují tento trend nazýváme alternativními – vycházejí z některých obecných zásad:
· důraz na aktivitu žáků

· důraz na citovou složku učení, na prožitek spojený s učením

· uplatnění vědomostí a dovedností v praxi

· seznámení s různými způsoby učení (nácvik a procvičování dovedností, rozvoj kondice, měření a hodnocení dovedností a kondice)

· spolupráce mezi žáky

· samostatné vytyčení cílů

· metody můžeme dělit podle různých hledisek – verbální, názorné, nácvičné, zdokonalovací, praktická cvičení,… 

· máme tu i moderní dělení metod:

MOTIVACE
· umění motivace by měl každý dobrý učitel zvládnout
· motivací získáme žáky pro danou činnost – velkou motivací je předvedení požadované dovednosti (žáci vidí, že se to dá naučit)

· dobré je, když se nám podaří aktivovat vnitřní motivaci
· nesmíme zapomínat ani na vnější motivaci – pochvala, odměna 

· musí vyhovět možnostem dětí (mentální úroveň, dosavadní dovednosti), musí být přiměřená (slovník, prostředky) a musí vycházet z předpokladů (když někdo přijde poprvé na bazén, nemá cenu ho motivovat na plavecký závod)

EXPOZICE - INSTRUKCE
· vztahuje se k nové činnosti – učitel prostřednictvím instrukce vytyčuje cíl, popisuje novou činnost, udává takt a rytmus cvičení, upozorňuje na klíčová místa a rizika, organizuje danou činnost

· později zařadíme i poučení o významu cvičení

· slovník a stylistika instrukcí musí odpovídat vyspělosti žáků
EXPOZICE – UKÁZKA
· čím mladší děti, tím důležitější je správná ukázka – nejlépe samotným učitelem, popřípadě žákem
· zvláštní formou ukázky je vedený pohyb, kdy např. učitel vede žákovy nohy při nácviku prsových nohou

FIXACE

· metody nacvičování pohybové dovednosti, její procvičování a zdokonalování, rozvoj kondice a pohybových schopností

· nezastupitelnou úlohu má na tomto místě hra – pomáhá odbourat zbytečný respekt z vody či počáteční strach, sbližuje žáky

· koncentrované učení – opakování nacvičované dovednosti krátce po sobě – dobré pro vytvoření hrubé představy pohybu
· rozptýlené cvičení – nacvičovanou dovednost včleníme mezi další dovednosti (využití v překážkových drahách)

· metoda kontrastu – předvedení často opakované chyby – nechodí se pro malé děti, není ani později moc často používaná 

· metody manipulace se zátěží – využívají se pro ovlivnění kondice – pracují s objemem zatížení, intenzitou a intervalem odpočinku

· trvalé zatížení – vyšší objem, menší intenzita, minimální odpočinek
· střídavé zatížení – nižší objem, vysoká intenzita, dlouhý odpočinek

· intervalové zatížení – objem souvisí s intervalem odpočinku, delší odpočinek a vyšší intenzita pro rozvoj rychlosti, kratší odpočinek a menší intenzita pro rozvoj vytrvalosti

· respekt k fyzickým možnostem žáků, k dosavadním dovednostem a zkušenostem 

· osvojené pohybové dovednosti procvičujeme opakovaně, neustále se k nim vracíme a obměňujeme jejich podmínky provedení

KONTROLA A DIAGNOSTIKA

· vstupní – informace o dítěti, o stupni jeho rozvoje a jeho předpokladech

· průběžná – korigování vyučovacího procesu, reakce na aktuální situaci

· konečná – hodnocení průběhu jednotky či určitého období, další příprava

· nestandardizovaná – vychází z praxe, učitel si ji vytváří podle sebe

· standardizovaná – jsou to tzv. motorické testy  

· žáky hodnotíme slovně, časem, bodově, známkou,…

· ukázka motorických testů:

· plavání po dobu 5 minut – žáci plavou volitelným způsobem po stanovenou dobu – zjišťujeme uplavanou vzdálenost vyjádřenou v metrech
· 100 m volitelným způsobem – plavou nejméně 2 žáci současně, startují z bloků, volí si libovolný plavecký styl, nesmějí ho po celou dobu plavání změnit, není dovoleno zastavit se na obrátce či se odrážet ode dna – testuje se pouze jednou
· 50 m na minimální počet temp – startuje se z vody, čím menší počet temp, tím větší účinnost
7) DIDAKTICKÉ STYLY
· vyjadřují různou úroveň vztahu „učitel-žák“
· v širším slova smyslu to je způsob výuky učitele, v užším slova smyslu pak soubor uplatňovaných výukových metod

· působí zde řada vnějších a vnitřních faktorů – věk žáků, podmínky školy,…

· aktivita učitele by se měla vyvíjet od dominantního postavení k integraci

PŘÍKAZOVÝ

· veškerá rozhodnutí dělá učitel sám

· žák plní příkazy a požadavky – musí se přizpůsobit

· volíme ho při počáteční fázi motorického učení u nejmenších

· dále se ho snažíme využívat co nejméně, protože omezuje samostatnost a tvořivost

PRAKTICKÝ, ÚKOLOVÝ

· učitel některá svá rozhodnutí přenáší na žáka – tempo, organizace prostoru

· žák plní zadané úkoly, ale rozhoduje o okolnostech cvičení
· volíme ho, abychom zohlednili individuální rozdíly mezi dětmi

· získáme také více času na pozorování, opravování i zpětnou vazbu 

RECIPROČNÍ, SE VZÁJEMNÝM HODNOCENÍM

· učitel více než se cvičícím žákem pracuje s pozorovatelem – učí ho dívat se a hodnotit pohybové kvality

· žák vstupuje do role učitele – jedna polovina žáků cvičí, druhá hodnotí za pomoci učitele (např. když máme pro nácvik málo prostoru)

SE SEBEHODNOCENÍM 

· učitel zadá úkol a poskytne žákovi rady k jeho splnění – žák ho plní a snaží se uvědomit si co se mu povedlo a co nepovedlo (učí se hodnotit sám sebe)

· využití spíše u starších dětí
S NABÍDKOU

· učitel pozoruje a poskytuje rady – úkol i jeho obtížnost si volí žák

· velmi náročné na organizaci 

· využíváme ho tam, kde se objevují výrazné rozdíly mezi počátečními dovednostmi dětí
S ŘÍZENÝM OBJEVOVÁNÍM

· učitel vhodně volí učivo, na které se musí důkladně připravit – postupné kroky a naváděcí otázky, které žáka přivedou k řešení úkolu

· otázky žáka aktivizují a motivují k hledání nových řešení

SE SAMOSTATNÝM OBJEVOVÁNÍM

· učitel předkládá náměty pro činnost - dítě hledá řešení zcela samo 

· u šikovnějších či starších dětí

8) METODICKO ORGANIZAČNÍ FORMY

HROMADNÉ VYUČOVÁNÍ

· učitel řídí všechny žáky společně - žáci cvičí buď frontálně všichni najednou, nebo proudově tj. za sebou 

· plus – nejsou prostoje, všichni stále cvičí

· mínus – nedostatek individ. přístupu, přehlédnutí chyb

SKUPINOVÉ VYUČOVÁNÍ

· žáci jsou rozděleni do skupin, pak cvičí buď ve družstvech či na stanovištích (učitel dozoruje u nejobtížnějšího stanoviště)

· plus – nejsou prostoje, větší možnost individ. přístupu

· mínus – chybí soustavný přehled o žácích

INDIVIDUÁLNÍ VYUČOVÁNÍ

· realizováno i při hromadných formách, když korekce a hodnocení směřuje k jednotlivci

· v plavecké výuce je velmi žádané – učitel vyučuje maximálně 3 žáky 

· náročné na přípravu, udržení zájmu a pozornosti

· plus – úplný individ. přístup

· mínus – prostoje, časová náročnost

· zvláštní kapitolou je dělení družstev – dělit můžeme podle pohlaví, společného zájmu, věku, podle přání dětí, rozpočítáním,…

9) UČEBNÍ POSTUPY

· základní didaktické postupy chápeme jako relativně stálé uspořádání didaktického obsahu, činnosti učitele a žáků a vyučovacích podmínek směřující k vytčenému didaktickému  cíli

· mezi tradiční didaktické postupy ve výuce plavání patří komplexní postup a analyticko-syntetický postup

KOMPLEXNÍ

· nácvik plaveckého pohybu v jeho konečné formě

· prvek nerozkládáme na části

· snaha pohyb maximálně zjednodušit

· vhodný pro nácvik kraulu, znaku a základních či speciálních PD

· doporučuje se u dětí předškolního a mladšího školního věku

· schéma komplexního postupu: průpravná cvičení → hrubá podoba pohybu → doplňující pohybové činnosti → konečná podoba pohybu

· výhody: je vidět konečný cíl a postup k němu, podmínky pro celkovou pohybovou představu, nacvičování není narušováno rozkladem a následným skládáním dílčích částí

· nevýhody: větší nároky na pohybovou průpravu před nacvičováním hrubé podoby cílové pohybové činnosti, zvýšení nároků na přípravu učitele a jeho diagnostickou činnost, zvýšení možnosti zafixování chyb 

ANALYTICKO-SYNTETICKÝ

· rozložení pohybového celku na dílčí pohybové úseky, které zpětně skládáme

· dbáme na co nejmenší narušení pohybové struktury, aby pak nedocházelo k problémům při skládání

· důležité je dodržovat požadovanou úroveň jednotlivých uzlových bodů nácviku

· převládá při nácviku plaveckých způsobů motýl a prsa

· vhodný pro starší děti a dospělé neplavce – vyžaduje větší pohybové zkušenosti

· schéma analyticko-syntetického postupu: 
DK hrubý pohyb             HK hrubý pohyb

          ↓                                      ↓

DK jemný pohyb             HK průběh záběru 

          ↓                                      ↓ 

              první pokusy o souhru 

                                  ↓

                     celková koordinace
· výhody: menší riziko vzniku hrubých chyb, snadnější počátky osvojování pohybu, jednodušší diagnostika, zpřístupnění složité pohybové činnosti i dětem mladšího školního věku 

· nevýhody: nebezpečí zdlouhavosti nácviku, problémy s udržením pohybové představy, problematická místa při syntéze, nevhodný způsob při rychlých činnostech 

SYNTETICKO-ANALYTICKÝ (SMÍŠENÝ POSTUP)

· kombinace komplexního a analyticko syntetického postupu

· nacvičování hrubé podoby souhry hned po počáteční průpravě a postupném zdokonalování dílčích prvků souhry

· příkladem je nácvik kraulových nohou, hrubé podoby pohybu paží a souhra se zadrženým dechem → technická cvičení pro nácvik kraulového nádechu, nádech do pohybu nohou, nádech do pohybu paží, nácvik souhry nohou, paží a dýchání

DEDUKTIVNÍ

· postup od obecného ke konkrétnímu, což chápejme jako postup od optimálního provedení k individ. provedení 

· schéma deduktivního postupu: vymezení cíle, ukázka → výklad → první pokusy → cvičení, korekce → zdokonalování → upevňování

INDUKTIVNÍ

· postup od individ. provedení až k optimálnímu provedení

· žák zde pracuje samostatným tempem, zapojuje fantazii a originalitu

· nutnost aktivního přístupu žáka, jistá míra samostatnosti, spolupráce

ZÁVĚR 

· zvyšování nároků na přípravu učitele, na samostatnou práci a spolupráci žáků

· nepřeceňovat výukové cíle

· důraz na zdravotní, kompenzační a výchovné kvality

· osvojování správného a opakovaného výdechu a nádechu, přirozeného pohybu a orientace ve vodě i pod hladinou při průpravných cvičeních

· využití učebních postupů vycházejících z komplexního přístupu

· využití jiných aktivit ve vodě – vodní záchrana, aquagymnastika,…

· hodnocení především individuálního vzrůstu plavce

10) BEZPEČNOSTNÍ OPATŘENÍ 

· výuky plavání se může zúčastnit jen zdravý plavec (určité výjimky může povolit pouze lékař a rodiče)

· je potřebné vyžadovat písemný souhlas rodičů s plaveckým výcvikem

· pedagog musí ovládat záchranu tonoucího a musí umět poskytnout první pomoc

· je nutné dodržovat normy o počtu žáků na jednoho pedagoga (u předškolních dětí se maximální počet dětí na jednoho pedagoga rovná jejich věku, u mladšího školního věku je to maximálně 10 dětí

· před plaveckým výcvikem si děti pedagog vyzvedává zásadně mimo bazén (vestibul, před šatnami, toto pravidlo souvisí s důležitým pravidlem pro děti a to že nesmí vstoupit do vody bez přítomnosti a bez příkazu cvičitele)

· na první hodině jsou žáci seznámeni s bezpečnostními pravidly chování na bazéně, organizací hodiny, s celým prostorem bazénu

· hodina se začíná a končí jakoukoliv formou nástupu především z důvodů kontroly počtu žáků

· je nevyhnutelně vyžadována neustálá přítomnost a pozornost pedagoga při vyučovací jednotce plavání

· dobrou organizací hodiny je možné předcházet úrazům 

· je nutné dodržovat diferenciaci žáků podle biologického věku a motorických předpokladů
OPATŘENÍ PŘI ÚRAZU

· poskytnout první pomoc, zajistit lékařské ošetření, zaevidovat záznam o úraze, vyrozumět o úrazu rodiče a školu

ETAPY PLAVECKÉ VÝUKY A JEJICH CHARAKTERISTIKA

1) ORGANIZACE PLAVECKÉ VÝUKY

· představa plavecké výuky jako procesu, ve kterém si jedinec osvojuje a rozvíjí dílčí a posléze komplexní plaveckou dovednost

· snaha o harmonický rozvoj dětí a mládeže 

· rozvoj pohybových dovedností

· osvojování nových pohybových dovedností

· upevňování zdraví a odolnosti

· vytváření kladného vztahu k plavání 

3 ZÁKLADNÍ SFÉRY TĚLOVÝCHOVNÉHO PROCESU

· výuka pohybových dovedností – účelné a bezpečné pohybování ve vodě, naučení jednomu plav. způsobu, předpoklady pro nácvik dalších, poznatky a vědomosti z oblasti fyzikálních vlastností vody a zákonitostí pohybu v ní

· rozvoj pohybových schopností – rozvoj funkční zdatnosti, výkonnosti a odolnosti dítěte, předpoklady pro další zdokonalování pohybových schopností (vytrvalost)

· výchovné působení – překonávání psychických zábran a stresových situací při výuce, posílení sebedůvěry, kladný vztah dítěte k vodě a pohybu ve vodním prostředí, zachování zásad společenského chování, dodržování hygienických požadavků

3 ZÁKLADNÍ ETAPY PLAVECKÉ VÝUKY

· přípravná etapa (děti do 6 let) – individuální aktivity v rodině, plavecká výuka ve spolupráci s rodiči v jeslích, plavání v mateřské školce – všestranná adaptace na vodní prostředí, zvládnutí základních plaveckých dovedností

· základní plavecká výuka (první stupeň ZŠ) – motorické učení, jehož cílem je naučit děti alespoň jednomu plaveckému způsobu

· zdokonalovací plavecká výuka (druhý stupeň ZŠ) – pro žáky, kteří úspěšně zvládli základní plaveckou výuku

· sportovní trénink (dobrovolná etapa pro zanícené plavce) – nebezpečí přetížení a rané specializace, pro děti od 9 let se pořádají soutěže na úrovni krajských pohárů) 

2) PŘÍPRAVNÁ PLAVECKÁ VÝUKA

· cílem této etapy není osvojování plaveckých pohybů, ale vytváření předpokladů pro zvládnutí plaveckých dovedností (běh ve vodě, pocit vody v obličeji), získání sebedůvěry a důvěry v učitele, pozitivní vliv na psychiku, prohlubování citového pouta mezi dítětem a jeho rodiči

KOJENECKÉ PLAVÁNÍ 

· cenným prvkem je čas strávený společně s rodičem, který je naplněn hrou a dobrou náladou

· přiměřené podněcování psychomotorického vývoje, otužovací efekt vody, správné dýchání

· dodržování postupnosti a přiměřenosti požadavků

METODIKA KOJENECKÉHO PLAVÁNÍ
· od 1 do 6 měsíců navštěvují instruktoři domácnosti, učí rodiče koupat své děti ve vaně i manipulaci s nimi

· od 6 měsíců probíhá výuka na bazénech
· v novorozeneckém věku nacvičujeme – otírání obličeje mokrou rukou, polévání z dlaně i z kelímku

· od 2-3 měsíců nacvičujeme – potopení v poloze na břiše, potopení s vypuštěním, potopení s nadnesením dítěte nad hladinu

· od 6 měsíců nacvičujeme – potopení po skoku (ze sedu, ze stoje)

METODICKÉ CHYBY

· přeskočení některého prvku

· snaha o výuku plaveckých pohybů a plavání

· používání ochranných pomůcek

· nedodržení přiměřenosti požadavků

3) ZÁKLADNÍ PLAVECKÁ VÝUKA

· nacvičování vlastních plaveckých pohybů

· cílem je osvojit si základní plavecké dovednosti, naučit se správně plavat 1 plaveckým způsobem a vytvořit předpoklady pro nácvik dalších, osvojit si zásady osobní bezpečnosti při plavání a pobytu ve vodě

· technika plaveckých způsobů se nacvičuje v základní jednoduché struktuře

VOLBA PRVNÍHO PLAVECKÉHO ZPŮSOBU

· ve většině plaveckých škol se volí plavecký způsob prsa

· současné výukové trendy upřednostňují kraul – jako druhý plavecký způsob znak
· střídavé plavecké techniky mají jednodušší strukturu pohybu, umožňují použít komplexní postup nácviku a odpovídají dosavadním pohybovým zkušenostem dětí mladšího školního věku

· prsa jsou volena především proto, že při jejich nácviku je možné obejít adaptaci na vodní prostředí a děti se lépe orientují na vodní hladině

· nejvhodnější by tedy bylo, abychom volili na základě individuálních možností (někdo může být od přírody kraulař, někdo prsař) 

METODICKÉ CHYBY 

· vynechání nebo nedocenění významu předplavecké výuky, jejímž hlavním cílem je vytvoření podmínek pro všestrannou adaptaci neplavce na vodní prostředí

· vynechání nebo nedocenění významu výuky základních plaveckých dovedností, její postupnosti a soustavnosti 

· učitel učí neplavce rovnou plavecké pohyby bez znalosti a zvládnutí základních plaveckých dovedností – pohyby postrádají účelnost a efektivitu 

· chybné využití nadlehčovacích pomůcek

· neznalost základních didaktických principů a metod, neznalost podstaty plaveckých pohybů a dovedností, lenost cvičitelů 

· nedodržování základních bezpečnostních pravidel (vstup do vody, organizace výuky skoků…), nedodržování základních výchovných cílů 

· negativní zážitky z plavecké výuky způsobené nepozorností nebo špatným přístupem učitele

· nedodržování základní stavby vyučovací jednotky a náplně jejich částí

· po absolvování základní plavecké výuky nenavazuje nebo se vůbec neuskutečňuje zdokonalovací plavecká výuka

4) ZÁKLADNÍ PLAVECKÉ DOVEDNOSTI

· osvojování základních plaveckých dovedností není důležité pouze u malých dětí, je dobré vracet se k němu i během zdokonalovací plavecké výuky

· mělo by proběhnout vždy – i u dospělých neplavců, jinak jsou plavecké pohyby neúčelné, strnulé, neuvolněné a schematické 

· každý kurz by měl začínat opakováním a procvičováním ZPD

· pořadí ZPD není nutné striktně dodržovat – překrývají se a navazují na sebe 

PLAVECKÉ DÝCHÁNÍ

· intenzivní nádech ústy a dlouhý plynulý výdech ústy i nosem do vody s otevřenýma očima

· nádech a výdech opakujeme nepřetržitě a plynule, nezadržujeme dech 

· výdech je časově delší než nádech

· voda stéká volně po obličeji

· zásady pro nácvik – nacvičování v klidném a pomalém režimu, zraková kontrola, snaha zabránit okamžitému vytírání očí ihned po vynoření

· prostředky – omývání obličeje, foukání horké polévky, bublající potůček (ústa a nos pod hladinou), vodník (výdech s úplným potopením do sedu), pumpa

PLAVECKÁ POLOHA, VZNÁŠENÍ, SPLÝVÁNÍ

· nácvik plavecké polohy souvisí s rozvojem schopnosti rovnováhy a zvládnutím dovednosti zaujmout a udržet plaveckou polohu ve vodě

· vznášení – svislá či vodorovná poloha v klidu na hladině

· splývání v poloze na prsa – zadržený dech, vzpaženo, dlaně přes sebe, hlava mezi nataženými pažemi, natažené nohy bez kopu

· splývání v poloze na znak – totožná výchozí poloha, hlava volně spočívá na pažích, pohled na strop, boky, stehna a nárty jsou na hladině

· zásady pro nácvik – nacvičujeme splývání v obou polohách, nepoužíváme nadlehčovací pomůcky, přiměřená dopomoc, začínáme nalehnutím na hladinu, dbáme na otevřené oči, nezdvíháme hlavu

· prostředky – hvězda, šipka, hříbek, sebezáchovná poloha, splývání s odrazem ode dna, jednou nohou od stěny, oběma nohama od stěny, vznášení v kruhu (žáci stojí v kruhu    a střídavé se nechávají nést), torpédo (žáci utvoří uličku a posílají si plavce taháním za jeho paže)

PÁDY A SKOKY DO VODY

· základní pády a skoky se dělají z okraje bazénu popředu a pozadu, ze stoje, v poloze skrčeně i schylmo, patří sem i skok po hlavě

· zásady pro nácvik – dobrá organizace, zajištění bezpečnosti, palce či paty přes okraj bazénu

· prostředky - pád nazad či popředu (schylmo, kotoul), pád odvahy (na bok), naskočený kotoul vpřed

ORIENTACE VE VODĚ

· prostorová orientace ve vodě i pod vodou – předpokladem úspěchu jsou otevřené oči, umění zadržet dech a výdech nosem

· vztahuje se k průpravě potápění, lovení a plavání pod vodou

· zásady pro nácvik – žádné ochranné pomůcky, otevřené oči, dobrá organizace, uvědomění si rizika, důraz na uvědomělost při nácviku

· prostředky – kotouly, stojky, šrouby, různé druhy potopení, plavání pod vodou, lovení předmětů, štafety s různými úkoly

POCIT VODY

· cvičení pro rozvoj vnímání vody

· promyšleně vystavujeme především pozdější záběrové plochy odporu vody v co nejpestřejších situacích

· zásady pro nácvik – žádné nadlehčovací ani ochranné pomůcky, volíme spíše herní formy

· prostředky – chůze ve vodě, kopání nohama v sedě na okraji bazénu, cákání rukama, kopání nohama v plavecké poloze na břiše nebo na zádech s držením za okraj bazénu

5) ZDOKONALOVACÍ PLAVECKÁ VÝUKA

· zdokonalení již osvojených plaveckých dovedností a plaveckých způsobů

· nacvičování speciálních plaveckých dovedností

HLAVNÍ CÍLE

· zdokonalení osvojených dovedností a plaveckého způsobu  

· osvojení si druhého a třetího plaveckého způsobu

· vytvářet stabilní pohybové návyky vhodné pro pohyb ve vodě a nacvičovat speciální plavecké dovednosti

· seznámení se záchranou tonoucího

· zvyšování plavecké vytrvalosti

· vést žáky ke smyslu pro odpovědnost za bezpečnost svou i ostatních  

METODICKÉ CHYBY

· předčasné používání tréninkových metod a prostředků

· nedůslednost ve vedení plavecké všestrannosti a ve správnosti technického provedení 

· vynechání nebo nedocenění významu soustavné výuky speciálních plaveckých dovedností

· absence korekce a zpětné vazby

· nedodržení základních bezpečnostních pravidel

6) SPECIÁLNÍ PLAVECKÉ DOVEDNOSTI

· vyšší úroveň adaptace na vodní prostředí 

· jsou prostředkem zvyšování plavecké kondice, obsahují činnosti důležité pro další vodní sporty, jejich zvládnutí poskytuje zdravé sebevědomí plavci, jsou prostředkem dýchacího systému

· zásady pro nácvik – žádné ochranné pomůcky, otevřené oči, žádné vytírání očí po vynoření, využití herní formy, dodržování bezpečnosti, zdůraznění významu daného prvku, postupnost nácviku

POTOPENÍ

· provádíme po zadržení dechu s otevřenýma očima

· důležité je dostat tělo do vertikální polohy

· pod hladinu se potápíme ze břehu (skokem) nebo z vody

· prostředky – potopení v mělké vodě, potopení v hluboké vodě (skokem ze břehu, kachní ponor, delfíní zanoření z kraulu, potopení s vylovením předmětu

PLAVÁNÍ POD VODOU

· vzpažené paže, kraulové nohy ve velkém rozsahu, pohyb nohama můžeme doprovázet mohutným současným záběrem paží vedeným až pod pás, paže vracíme pod tělem opět do vzpažení

· rozložený prsový způsob – splývavá poloha, paže provedou mohutný záběr až pod pás, vrací se zpět těsně pod tělem a současně nohy zabírají prsovým kopem, tempo končí opět ve splývavé poloze

· delfínové vlnění ve velkém rozsahu, výraznější zapojení celého trupu než u plaveckého způsobu motýl
· zásady pro nácvik – hlava v prodloužení trupu, pohled směřuje na dno bazénu, záběr rukama podél boků, nácvik ve dvojicích, pozor na hyperventilaci, nacvičujeme po odrazu od stěny bazénu, zpočátku neplaveme na výkon
· prostředky – kraul s nádechem přes 5, 7, 9,… prsa 3 záběry pod vodou a 3 nad vodou, kdo doplave nejdál na 3 záběry, plavání pod vodou na určenou vzdálenost, se změnami směru či s obrátkou

LOVENÍ PŘEDMĚTŮ

· lovení z různých hloubek v závislosti na stupni osvojení ZPD

· prostředky – lovení 1, 2 a více předmětů, lovení předmětů v určitém pořadí, lovení po skoku, lovení po pádu vzad

ŠLAPÁNÍ VODY

· udržování plavce na hladině ve svislé poloze na místě bez lokomoce vpřed nebo vzad

· využíváme ploutvových pohybů rukama a nohama

· prostředky – sebezáchovná poloha; kraulové nohy ve větším rozsahu a velmi uvolněně, paže v upažení, rukama píšeme osmičky na hladině (sculling); prsové nohy, sculling rukama; šlapání vody výše uvedenými technikami s jednou paží nad vodou či s oběma pažemi nad vodou; šlapání vody se zátěží
PLAVÁNÍ VE ZTÍŽENÝCH PODMÍNKÁCH

· plavání různými plaveckými způsoby spojené s plaváním pod vodou, potopením, lovením předmětů atd. v modifikovaných podmínkách

· prostředky – plavání s předmětem v rukách, plavání v oblečení, plavání ve dvojicích, nácvik záchranných prvků v oblečení

MODIFIKOVANÉ PLAVECKÉ ZPŮSOBY (NEZÁVODNÍ)

· bok – prsa v poloze na boku, paže zabírají proti sobě, horní noha zabírá chodidlem a vnitřním nártem, spodní noha vnějším nártem

· základní znak – paže přenášíme s připažením současně horním obloukem, nohy prsový záběr po dokončení záběru pažemi

KOMBINOVANÉ PLAVECKÉ ZPŮSOBY

· využití ve zdokonalovacím výcviku jako prostředek rozvoje koordinace pohybů

· prostředky – kraulové nohy + prsové paže, prsové nohy + kraulové paže, delfíní vlnění + kraulové paže, prsové nohy + znakové paže

SKOKY DO VODY 

· cílem je zvládnutí skoku po hlavě 

· zásady pro nácvik – dobrá organizace, dopomoc při skocích nazad a                         s přetáčením, ohnutí palců nebo pat přes okraj, pohled přímo před sebe

· prostředky – skok po nohách (panáček, kufr), skok po hlavě (dřep, předklon, sed, startovní blok, můstek

7) SPORTOVNÍ TRÉNINK

· zvládnutí všech pl. způsobů a dalších dovedností pro použití v různých pl. sportech

· rozvoj dovedností k dokonalému plaveckému mistrovství

METODICKÉ CHYBY

· zaměření pouze na zvyšování objemu a intenzity

· ranní specializace na 1 plavecký způsob

· sportovci jsou většinou vychováváni v „bublině“, kde je nejvýše postavena výkonnost bez zodpovědnosti o zajištění vlastní budoucnosti

BIOMECHANIKA PLAVÁNÍ

1) ÚVOD DO BIOMECHANIKY PLAVÁNÍ

BIOMECHANIKA

· nauka o pohybech živého těla, která zkoumá vliv vnitřních a vnějších sil na živé tělo za klidu a pohybu
· vytváří teorii optimální techniky pohybu

· umožňuje včasné odhalení chyb e jejich korekci

· seznamuje nás s účinky vnějších sil a učí nás tyto síly účelně využívat

BIOMECHANIKA PLAVÁNÍ

· zkoumá zákonitosti pohybu těla ve vodě

· díky ní jsou navrhovány optimální prostředky a pomůcky prvopočáteční výuku i pro sportovní trénink

TECHNIKA

· obecně to je způsob, jakým řešíme pohybový úkol

· v plavání to je takový pohyb, který umožňuje dosáhnout co nejlepšího výkonu daným plaveckým způsobem při co nejmenším vynaloženém úsilí

· současná technika vymezuje 4 plavecké způsoby, což jsou pravidly vymezené pohyby člověka ve vodě

· plavecký styl je individuálním provedením dané techniky   

VÝZNAM SPRÁVNÉ TECHNIKY

· pochopení správné techniky vede k ocenění jejího významu jako prostředku pohybu, rehabilitace a zvyšování kondice 

· poznání techniky jedné činnosti zdokonaluje podobnou činnost 

· usnadnění učení dalších aktivit spojených s vodním prostředím

· zajištění bezpečnosti, předvídání

2) HYDRODYNAMIKA

· zkoumá vztahy vodního prostředí a lidského těl v pohybu
· rozlišuje hydrodynamické síly hnací a brzdící

BRZDÍCÍ SÍLY

· působí na tělo plavce nepřetržitě po celou dobu jeho pohybu ve vodním prostředí

· vzniká zde třecí odpor
· proud vody, který obtéká tělo ve vrstvách rovnoběžně s povrchem těla nazýváme laminárním prouděním
· s vyšší rychlostí pohybu tvoří voda víry, toto proudění nazýváme turbulentní
· třecí síly závisí na tvaru tělesa, struktuře povrchu, délce těla

· při pohybu plavce ve vodě naráží na jeho tělo částice vody, vzniká tlak na náběhovou stranu a za tělem plavce vzniká podtlak, prostor za tělem plavce se naplňuje vířením – tyto síly nazýváme tvarový (vířivý) odpor – plavec může jeho velikost ovlivnit tím, že změní tvar a náběhový úhel
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· náběhový úhel je úhel mezi podélnou osou těla a směrem pohybu – čím je větší, tím větší je čelný odpor (při splývavé poloze je čelný odpor minimální)
· při pohybu plavce na hladině se tvoří vlny – vzniká vlnový odpor
· síly, které brzdí tělo na hladině jsou větší než brzdící síly pod hladinou – vlnový odpor pozitivně ovlivňuje výška postavy plavce a technika plavání
· zaujmutí nejvýhodnější polohy pro plavání:
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· brzdící síly jsou vyvolávány i odporem záporných pohybů končetin, které jsou proti směru pohybu plavce

· kolmo na směr pohybu plavce působí hydrodynamický vztlak
HNACÍ SÍLY

· působí pouze v průběhu záběru, jejich výsledkem je propulze

· mají složku horizontální (žádoucí pohyb vpřed a nežádoucí bočné pohyby) a vertikální (žádoucí vlna při motýlu a prsou a nežádoucí při kraulu a znaku)
· plavec vytváří hnací síly záběrovými plochami těla

· příčinou pohybu jsou vodorovně působící síly – v pohybu se však projevují i síly svislé a bočné, které se na pohybu vpřed podílejí minimálně

ZÁSADNÍ BIOMECHANICKÉ PRINCIPY EFEKTIVNÍ TECHNIKY

· stejnoměrné působení hnací síly – minimální mezizáběrová přestávka

· zákon akce a reakce

· princip přenášení silového impulzu – při obrátkách, startech, do začátku záběru

· zákon zvyšování odporu 

· na efektivitě záběru se podílí i pocit vody, což je vlastně informace                            o vlastnostech vodního prostředí

· prokluz je vzdálenost, o kterou se posune ruka během záběru proti směru pohybu

· plavecký krok je vzdálenost, kterou plavec překoná v průběhu jednoho pohybového cyklu (ovlivněn účinností plavecké techniky) 
· rychlost plavání je dána délkou plaveckého kroku a dobou pohybového cyklu

TECHNIKA A METODIKA PLAVÁNÍ

1) TECHNIKA P. Z. KRAUL

VÝVOJ TECHNIKY

· nejstarší způsob lidského pohybu ve vodě, rozvoj s obnovením novodobých OH

· nejprve se plavalo tzv. trudgeonem, neboli „španělským tempem“ – vysoká poloha hlavy, přenos bočním obloukem, nůžkovitý záběr nohou (Alfred HAJOS)

· následuje australský kraul – střídavé kopy nohama ve vertikálním směru, pohyb vycházel od kolen, na 1 cyklus připadaly 2 kopy nohou (Frederick LANE)

· výrazný pokrok díky havajskému kraulu – vysoká poloha hlavy a ramen, vlnivá a střídavá šestiúderová souhra nohou vycházející z kyčlí, záběry paží vedeny dále od podélné osy těla (Duke KAHANAMOKU, Johny WEISSMULLER) 

· v 50. letech přichází velký progres díky snížení náběhového úhlu (splývavější poloha) a díky zvýšení hnací síly (Murray ROSE, Dawn FRASER)     

· nyní to je nejrychlejší plavecká technika – rovnoměrná rychlost v průběhu jednoho cyklu; střídavá práce horních a dolních končetin; rozkyv ramen kolem podélné osy, téměř vodorovná poloha těla 
· při šestiúderové souhře na jeden cyklus paží připadá optimálně šest kopů nohou, začátek záběru jedné paže je doprovázen kopem nesouhlasné nohy směrem dolů

POPIS JEDNOTLIVÝCH PRVKŮ SOUHRY

a) poloha těla

· tělo je na hladině v mírně šikmé poloze, ramena jsou výše než boky, hlava temenem rozráží hladinu, plavec se pod hladinou dívá mírně šikmo vpřed a dolů, úhel mezi hladinou a podélnou osou těla se mění v závislosti na rychlosti plavání (5 až 10°) 
· rozkyv trupu kolem podélné osy (40 až 50°) 

· přiměřený rozkyv ramen napomáhá účinnějšímu záběru, uvolněnému přenosu druhé paže a nádechu
b) pohyby paží

· jeden cyklus znamená záběr pravou a levou paží

· záběr paží je rozhodující hnací silou (70-80%) 

· pod vodou paže opisují křivku ve tvaru písmene „S“ s vysokou polohou lokte při celém záběru
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po dotažení záběru jde z vody první rameno-loket, pak následuje pohyb uvolněným předloktím vpřed po co nejkratší dráze

SOUHRA OBOU PAŽÍ 

· zasouvání s odtlačováním

· opora s vytažením

· přitahování s přenosem

· odtlačování s přenosem a zasouváním 

POHYBY JEDNÉ PAŽE
· přípravná fáze – paže protíná hladinu v pořadí prsty, předloktí, loket, zasouvá se do vody v šíři ramen a postupně se natahuje, pohybuje se vpřed dolů, přičemž směr vpřed převažuje, dlaň je otočená dolů
· přechodná fáze – dlaň se postupně s předloktím vytáčí proti směru pohybu a získává oporu, tato fáze je velmi krátká
· záběrová fáze

· přitahování – ruka a předloktí se pohybují nazad a dolů k podélné ose těla, vysoká poloha lokte, ohnutí v loketním kloubu zde dosahuje největších hodnot 90-120°, ruka dohání a předbíhá loket, vytočení ramen kolem podélné osy těla na stranu záběrové paže

· odtlačování – končetina se začíná natahovat vzad směrem pod břicho a odtud vně od podélné osy ke stehnu, ramenní osa se vrací do vodorovné polohy a tím se vytvářejí podmínky pro záběr druhé paže, rychlost záběru je nejvyšší s důrazem na konec záběru

· vytažení – v konci záběru se dostává  rameno z vody a za ním se paže vytahuje loktem napřed
· přenos – kyvadlovitý, uvolněný a kontrolovaný pohyb, loket se pohybuje nahoru a vpřed co možná nejvíce ve směru pohybu, záběr jedné paže je ukončen na konci přípravné fáze druhé paže, vzniká mezizáběrová přestávka (nejkratší)
c) pohyby nohou

· vlnivý kmitavý pohyb, který vychází z kyčelního kloubu a postupně se přenáší až do kloubu hlezenního
· záběrovou plochou je vnější nárt vytočený dovnitř

· souhra šestiúderová, čtyřúderová, dvouúderová 

· funkcí DK je udržení rovnováhy, udržení rovnoměrné rychlosti a vytváření podmínek pro záběr paží

d) dýchání

· vytočení hlavy kolem podél. osy bez porušení klidné kraulové polohy, nádech je krátký a hluboký s pohledem do strany a mírně vzad (v okamžiku kdy jedna paže záběr končí a druhá se nachází v přípravné fázi), po ukončení nádechu následuje plynulý výdech ústy a nosem do vody s pohledem na dno
· nádech na každý cyklus – 400, 800 a 1500 m, dálkoplavci, triatlonisté

· nádech na 1,5 cyklu – ve zdokonalovací etapě a tréninku

· nádech na 2. až 3. cyklus – sprinteři v úvodu a závěru tratě 

2) POČÁTEČNÍ NÁCVIK STŘÍDAVÝCH P. Z. – KRAUL, ZNAK

· využití jednoduché pohybové struktury 

· koordinace střídavých pohybů paží a nohou ve stabilní klidné poloze

· využití komplexního metodického postupu 
· důležité je zdůraznit, že nejde o finální podobu těchto plaveckých způsobů, ale pouze o jejich průpravu – zkvalitnění techniky obou způsobů přijde až ve zdokonalovacím plaveckém výcviku
· po zvládnutí základních plaveckých dovedností následuje nácvik střídavých pohybů nohou v obou polohách

· pak přidáme střídavou práci paží s důrazem na její hlavní podíl na hnací síle (úvodní průprava na suchu je dobře přenosná do vody) 

· před prvními pokusy o základní kraul je důležité vytvořit správnou pohybovou představu

· k plaveckému způsobu prsa přistoupíme až po zvládnutí základního kraulu a znaku 

· nejobtížnějším uzlovým bodem je výuka kraulového dýchání (nejdříve v pohybu nohou, pak v pohybu paží

3) METODIKA VÝUKY P. Z. KRAUL

· výchozí úrovní musí být zvládnutí základních plaveckých dovedností a střídavého pohybu nohou
· vyučuje se smíšeným metodickým postupem (synteticko-analytický) 

UZLOVÉ BODY NÁCVIKU

· kraulové nohy – s deskou, jedna ruka v připažení, nádechy na obě strany
· zvládnutí kraulové průpravy = vrtule ve správné poloze
· technická cvičení zaměřená na koordinaci paží a dýchání

· zvládnuté krátké opakované pokusy o kraulovou souhru

ŘAZENÍ A KOMBINACE PROSTŘEDKŮ NÁCVIKU

a) osvojení kraulové (znakové) polohy, techniky kraulových (znakových) nohou a techniky kraulového nádechu a výdechu v koordinaci s kraulovýma nohama

UKÁZKA (jako samostatné prvky, na suchu s popisem, v souhře)
· splývavá poloha, pohled směrem šikmo dolů, hladina nad čelem, hýždě a chodidla u hladiny

· střídavá vlnivá práce nohou s impulsem od kyčlí přes kolena na uvolněné kotníky, špičky natočit k sobě

· nádech provádíme vytočením hlavy a ramen kolem podélné osy do strany, brada k rameni, krátký hluboký nádech, dlouhý výdech nosem a pusou s pohledem téměř kolmo nebo mírně šikmo na dno 

PRŮPRAVA

· kraulové nohy v sedě na zemi, na okraji bazénu – nohy ve vodě

· kraulové nohy na mělčině ve vzporu ležmo

NÁCVIK KRAULOVÝCH NOHOU VE VODĚ

· nohy po odrazu od stěny, pod vodou a po splývání se zadrženým dechem

· kraulové nohy s deskou ve vzpažení, s nádechem dopředu

· kraulové nohy s deskou ve vzpažení jednoruč s hlavou v kraulové poloze a nádechem na stranu připažené paže (střídat strany)

CHYBY

· pohyb vychází pouze z kolen – chodidla a kotníky se někdy dostávají nad hladinu, což je doprovázeno nepřiměřeným cákáním

· chodidla jsou vytočena opačně – paty k sobě, špičky od sebe – náznak prsového kopu – záběrovou plochou je vnitřní nárt

· gymnasticky napnuté špičky – neuvolněné, nevytočené kotníky

· ohýbání kolen směrem pod tělo – "šlapání na kole" – zvětšení čelného odporu

OPRAVA CHYB

· polohování nohou (nártů), celých dolních končetin – korekce spojená s ukázkou: „takhle to děláš ty chybně a takhle je to správně“

· zopakování přehnaně správné volně plavané ukázky a zdůrazněného komentáře

· zaměření korekce na individuální chybu

b) osvojení průpravného prvku – tzv. vrtule, tj. hrubé podoby pohybu
UKÁZKA
· zdůraznění klidné polohy s temenem hlavy  nad vodou, po odrazu od stěny kraulové nohy - přidání střídavé, krouživé práce paží (záběr spodním obloukem, přenos horním ob.) se zadrženým dechem (střídat s nácvikem kraulových nohou)

PRŮPRAVA

· kroužení pažemi ve stoje v boční rovině vpřed, vzad, kroužení pažemi v předklonu
NÁCVIK VRTULE

· první pokusy o základní kraul (se zadrženým dechem) a znak se zaměřením na zvládnutí správné polohy – krátké úseky s pauzami na opravu
· opakované střídání zákl. kraulu a znaku se zaměřením na správnou práci paží
CHYBY

· při hodnocení techniky si první všímáme polohy ve vodě a chyb v poloze, protože způsobuje už výše zmiňované řetězení chyb
· ponoření celé hlavy způsobuje přenos bočním obloukem a hrabavý zkrácený záběr 
· záklon hlavy nebo strnulé držení nepřiměřeně vysoké polohy hlavy způsobuje zvětšení náběhového úhlu, zvětšení čelného odporu a působení záběru převážně dolů, ne vzad, přenos bočním obloukem přes podélnou osu
· příliš intenzivní práce nohou na úkor koordinace a účinnosti práce paží – hlavní hnací silou jsou nohy ne paže, pohyb paží je kostrbatý – strnulý
OPRAVA CHYB

· zopakování přehnaně správné volně plavané ukázky a zdůrazněného komentáře
· u chyb způsobených chybnou polohou znovu usměrnění polohy očí 
· oprava přenosu (horním obloukem) a záběru (spodním obloukem) – návrat k průpravě na suchu (kroužení pažemi), možno použít vedený pohyb
· zaměření korekce na individuální chybu
c) osvojení techniky kraulových paží (v zákl. výuce pouze průpravná cvičení)

UKÁZKA (v souhře, v technickém cvičení, na suchu s popisem)
· střídavá práce paží - jedna začíná, druhá končí záběr – zkoordinování fáze odtlačení jedné paže a skluzu druhé paže

· esovitý průběh záběru, záběr zahajuje dlaň a předloktí 

· první vstupují do vody prsty, dlaň směřuje ke dnu, první z vody vychází rameno - loket (jeho pohyb směrem vpřed a nahoru po nejkratší dráze - podél těla) 

· směrem ke dnu zabírá dlaň a předloktí, poloha vysokého lokte

· neplavat kraulovou „dobíhačku“ - zastavování práce paží v přípravné fázi

· kraulové dýchání - načasování nádechu do druhé poloviny záběru plynulým vytočením hlavy s intenzivním nádechem pusou (ústy) a s pohledem do strany 

· dlouhý výdech nosem a pusou s pohledem téměř kolmo, nebo mírně šikmo na dno

PRŮPRAVA NA SUCHU (v případě, že nemáme k dispozici mělký bazén)
· viz. „počáteční nácvik střídavých plaveckých způsobů - kraul, znak“
PRŮPRAVA A NÁCVIK VE VODĚ
· ve stoji v předklonu, hladina po bradu - zraková kontrola, pak nácvik dýchání

· nácvik pohybu jedné paže - jednotlivé fáze, komplexní pohyb jedné paže, střídavý pohyb obou paží, střídavý pohyb obou paží za chůze 

· kraulový pohyb paží v průpravném cvičení - kraulové paže se zadrženým dechem 
ŘETĚZENÍ CHYB

· přenos nataženou paží bočním obloukem těsně nad hladinou, záběr vedený přes osu těla

· zbrzdění pohybu přenášené paže před zasunutím do vody, záběr pokrčenou paží s nízkou polohou, loket se vysouvá předčasně z vody, zkracování záběru

· zanoření paže příliš blízko před hlavou (vynechání skluzu), nedotažení záběru, zkracování doby pro nádech

· přenos nataženou paží horním obloukem, zvedání hlavy a ramen, výchylky těla ve směru nahoru dolů

· loket přenosové paže se dostává nad záda - přehnané přetáčení ramen kolem podélné osy - záběry jsou vedeny příliš přes podélnou osu těla 

· nevyužití pohybu ramen kolem podélné osy, zahájení záběru příliš od podélné osy, záběry jsou vedeny po straně osy těla, snížení účinnosti

CHYBY V JEDNOTLIVÝCH FÁZÍCH ZÁBĚRU

A) v přípravě záběru
· dlouhé splývání na paži - prodlužování mezizáběrové přestávky - dobíhání paží

· předčasné zahájení záběru na úrovni hladiny směrem dolů 
· zasunutí paže přes osu ramenní - vychylování trupu do stran

· ztráta polohy vysokého lokte 
· zanoření paže příliš blízko před hlavou - zkracování záběru

B) v záběrové fázi
· záběr pokrčenou paží s nízkou polohou lokte, "hlazení" vody dlaní a předloktím,  malá záběrová plocha, loket se vysouvá předčasně z vody, zkracování záběru

· záběr napjatou paží dolním obloukem 
· záběry vedeny po str. osy těla - snížení hnací síly - vychylování na opačnou stranu

· záběry jsou vedeny příliš přes podélnou osu těla - přehnaným přetáčením ramen kolem podélné osy - snížení efektivity záběru - špatná práce nohou
C) v přenosové fázi
· přenos nataženou paží bočním obloukem těsně nad hladinou 
· přenos nataženou paží horním obloukem - výchylky těla ve směru nahoru dolů

· neuvolněné, toporné přenášení paží 
· předloktí a ruka předbíhá příliš brzy loket - špatná relaxace - zkracování záběru 

· zpomalování - zbrzdění pohybu přenášené paže před zasunutím do vody 
· přehnané zrychlování pohybu přenášené paže při zasunutí do vody 
· loket přenosové paže se dostává nad záda - přehnané přetáčení ramen 
OPRAVA CHYB

· zopakování přehnaně správné volně plavané ukázky a zdůrazněného komentáře

· usměrnění polohy očí při špatné poloze
· oprava přenosu a záběru - návrat k průpravě na suchu
· zaměření korekce na individuální chybu
· u chyb v pohybu paží používáme především technické cvičení se vzpažením nebo připažením, kde jedna paže zabírá nepřerušovaně a druhá je v klidu 

d) osvojení základní třídobé kraulové souhry (s důrazem na správnou souhru pohybu paží s dýcháním) bez porušení polohy a základních chyb v záběru

UKÁZKA
· správná poloha, souhra pohybu paží a nádechu, hlavní hnací práce paží, střídavý nezávislý pohyb paží a nohou

PRŮPRAVA A NÁCVIK TŘÍDOBÉ SOUHRY VE VODĚ
· nácvik pohybu jedné paže s nácvikem dýchání 

· střídavý pohyb obou paží s nácvikem dýchání na obě strany

· technické cvičení 1 - dobíhačka: paže provádí záběr odděleně se zastavením pohybu na desce před začátkem záběru, nádech na každý záběr
· opakované pokusy o třídobou souhru (krátké úseky) 

· technické cvičení 2 - kraul jednou rukou: s deskou ve vzpažení jednoruč, druhá paže provádí opakovaně nepřerušený kraulový pohyb
· opakované pokusy o třídobou souhru 
CHYBY
· nezvládnutá technika kraulového dýchání 

· zvedání hlavy při nádechu - nádech dopředu; načasování nádechu 

· nádech do strany se zvedáním celé hlavy nad vodu

· výdech nad hladinou - nedostatečný výdech - zadržování dechu 
· přehnané přetáčení ramen s nádechem směrem vzhůru 
· kraulová dobíhačka s nádechem na obě strany

OPRAVA CHYB

· TCV střídáme s krátkými úseky samotných kraulových paží a s pokusy o souhru
· zopakování přehnaně správné volně plavané ukázky a zdůrazněného komentáře

· u chyb způsobených chybou v nádechu se vracíme k technickým cvičením se zaměřenou koncentrací pouze na jednu z výše uvedených chyb

· u chyb v pohybu paží používáme především technické cvičení se vzpažením nebo připažením, možno použít vedený pohyb

· zaměření korekce na individuální chybu
4) TECHNIKA P. Z. ZNAK

VÝVOJ TECHNIKY

· zpočátku sloužila poloha na zádech spíše k odpočinku
· pohyb nohou připomínal PZ prsa, paže se pohybovaly současně a zároveň pod hladinou – „znak soupaž soudobý“
· brzy se paže začaly přesouvat vzduchem, záběry paží a nohou se střídaly – „znak soupaž nesoudobý“ 

· mezníkem ve vývoji byly OH ve Stockholmu 1912 – Harry HEBNER aplikoval do znaku kraulové nohy

· od 50. let se pohyb paží ustálil na esovité dráze vedle těla plavce s polohou vysokého lokte

· nejvýznamnějšími znakaři byli Daichi SUZUKI, Roland MATTES, znakařkami pak Ulrike RICHTER, Kristina EGERSZEGI
· v současnosti Aaron PIERSOL a Natalie COUGHLIN
· v šestiúderové souhře tělo zaujímá polohu na zádech, práce paží a nohou je rovnoměrně střídavá a cyklická, na jeden cyklus paží navazuje šest kopů nohama, na začátek záběru jedné paže se váže kop vzhůru nesouhlasnou nohou

POPIS JEDNOTLIVÝCH PRVKŮ SOUHRY

a) poloha těla

· na zádech, ramena výš než boky, větší náběhový úhel než u kraulu (5-10°), hnací síla především při kopu směrem nahoru, rozkyv ramen kolem podélné osy (20-40°), záběr vedle těla pokrčenou paží, uvolněný přenos druhé paže, pohled očí téměř kolmo vzhůru
b) pohyby paží

· v jednom cyklu zabereme jednou pravou a jednou levou paží
· první jde z vody rameno, pak natažená paže hřbetem ruky vzhůru
· do vody paže vstupuje malíkovou hranou ve vzpažení na šířku ramen
SOUHRA OBOU PAŽÍ

· zasouvání s vytažením
· přitahování s přenášením 
· odtlačování s přenášením 
· dvojitá opora
POHYBY JEDNÉ PAŽE

· přípravná fáze - začíná zasunutím končetiny do vody malíkovou hranou ve vzpažení vně, převažuje pohyb vpřed nad pohybem dolů, svaly provádějící záběr jsou uvolněné
· přechodná fáze - ostrá změna směru pohybu ruky a předloktí, vytvářejí se podmínky pro záběr, získání opory o vodu nastavením dlaně a předloktí směrem vzad
· záběrová fáze - končetina se začíná ohýbat v lokti, zároveň se ramena vychylují kolem podélné osy těla na stranu zabírající paže, ruka se pohybuje směrem nazad a nahoru, celá dráha dlaně je esovitá, záběr je zrychlený s ostrou koncovkou
· fáze přitahování - začíná u osy ramenní, kde ruka dohání loket a dostává se prsty nejblíže k hladině, úhel ohnutí v lokti je 80-110
· fáze odtlačování - ruka se pohybuje vzad a dolů, tím zvedá rameno a umožňuje přetočení těla kolem podélné osy
· ukončení záběru a přenos – ukončení záběru do natažené paže pohybem dlaně vzad a dolů, přetáčením osy ramenní se dostává natažená paže z vody, pohybuje se relaxovaná do předpažení a vzpažení, první jde do vody malíček
c) pohyby nohou
· podobné kraulovému kopu, hnací síla se vytváří hlavně během kopu směrem vzad a nahoru

· střídavá práce, vlnivý pohyb vychází z kyčlí, jde přes koleno na kotníky s nárty vytočenými palcem dovnitř, záběrové plochy jsou vnější nárty

d) dýchání
· nádech během mezizáběrové přestávky, výdech v průběhu záběru ústy i nosem
5) METODIKA P. Z. ZNAK

· výchozí úrovní je zvládnutí ZPD a střídavého pohybu nohou po odrazu od stěny
· v základní plavecké výuce využíváme komplexní postup, ve zdokonalovací PV smíšený metodický postup

UZLOVÉ BODY

· splývání v poloze na znak po odrazu od stěny
· znakové nohy se vzpažením jednoruč - obouruč, samostatně bez nadlehčení
· první pokusy o znakovou souhru po odrazu - splývání, navázání znakových nohou, přidat paže, současně zdokonalujeme znakové nohy, učíme technická cvičení se zastavením paží v přípravné fázi a v konci záběru a technické cvičení s připažením
ŘAZENÍ A KOMBINACE PROSTŘEDKŮ NÁCVIKU

a) osvojení znakové polohy a techniky znakových nohou
UKÁZKA 

· v souhře, jako samostatný prvek, na suchu se stručným popisem
PRŮPRAVA
· vzpor vzadu v sedě na okraji bazénu, nohy jsou po kolena ve vodě a provádí střídavé vlnivé pohyby s impulsem od kyčlí a špičkami vytočenými k sobě
· na suchu - znakové nohy v sedě na zemi
NÁCVIK ZNAKOVÝCH NOHOU VE VODĚ
· znakové nohy s různou polohou paží, znakové nohy po splývání, s a bez desky, začínáme krátkými úseky
A) cvičení pro základní plaveckou výuku
· ve dvojicích, s nadlehčením dlaní pod hlavou a následným tažením cvičitelem 

· s malou deskou pod hlavou (nevýhodou je narušení správné znakové polohy)

· plavání ZN po splývání s pažemi v připažení nebo s deskou na břiše 
· plavání ZN po splývání s deskou ve vzpažení jednoruč, druhá paže volně připažena (střídavě pravá, levá paže)

· plavání ZN po splývání s deskou ve vzpažení

· to samé bez desky, kde malíková hrana vzpažené paže je ve vodě a naznačuje začátek záběru, druhá paže je  v připažení dlaní ke dnu v poloze konce záběru

· plavání ZN s pažemi ve vzpažení, ruce spojené dlaněmi  vzhůru

 B) rozšiřující cvičení
· ZN na pravém či levém boku se spodní paží ve vzpažení a horní v připažení
· ZN na boku po splývání a odrazu pod vodou 

· ZN se střídavě jednou paží předpaženou (je zastavena v přenosu), druhá je v připažení nebo ve vzpažení
· znakové nohy s deskou jako zátěží - v předpažení obouruč, ve vzpažení těsně nad hladinou obouruč, v připažení povýš deska nad pánví

· ZN v hloubce ve svislé poloze (paže v upažení na hladině, v připažení a ve vzpažení) s cílem udržet hlavu nad vodou účinným záběrem nohou

CHYBY

A) chyby v pohybu dolních končetin vyplývající z chyb v poloze
· hlava neleží uvolněně ve vodě (na pažích) s pohledem kolmo nahoru, ale je v předklonu, nebo není zanořena po uši a krční svalstvo je zbytečně napnuté 

· poloha trupu je příliš vysazena v pase (žák „sedí ve vodě“) - kop vedený "jako šlapání na kole", přitažené nárty k bércům (fajfky) - kolena se dostávají nad hladinu

· poloha je příliš prohnutá - hlava je v záklonu, pánev a nohy padají ke dnu - slabý hmitavý kop vedený pouze od kolen - nárty jsou hluboko 

B) chyby v pohybu dolních končetin
· neuvolněné příliš napnuté špičky a tím celé končetiny
· nohy jsou ohnuté v kotnících - palce jsou přitaženy k bérci

· špatné vytočení palců a nártů - při ukončení záběru jdou palce od sebe
· využívání vnitřních nártů jako záběrových ploch 
· pohyb je vedený pouze od kolen směrem dolů, ne vzhůru k hladině
OPRAVA CHYB

· zopakování správné volně plavané ukázky a zdůrazněného komentáře

· zaměření zpětné vazby na individuelní chybu

· polohování nohou (nártů), i vedený pohyb celých dolních končetin
b) osvojení techniky znakových paží je vzhledem k použití komplexního metodického postupu identické s výukou a zvládnutím základní znakové souhry
UKÁZKA
· v souhře s popisem
PRŮPRAVA NA SUCHU

· střídavé kroužení paží vpřed a vzad v bočné rovině s využitím pohybů ramen kolem podélné osy těla
NÁCVIK ZNAKOVÝCH PAŽÍ VE VODĚ

· po zvládnutí znakových a kraulových nohou plaveme první pokusy o základní souhru (vrtuli) v poloze na břiše a na zádech, začínáme krátkými úseky
průpravná cvičení

· kroužení pažemi, nácvik začátku a konce záběru
· mírný stoj rozkročný – kroužení v bočné rovině vpřed a vzad střídavě L a P paží   
nácvik pohybu horních končetin a znakové souhry
1. na suchu
· v mírném stoji rozkročném pohyb jediné, pak druhé paže

· v mírném stoji rozkročném střídavě navazující pohyby obou paží s důrazem na správné provedení pohybu

· vleže na okraji lavičky, záběr jednou paží (vedený, samostatný, s odporem)

2. nácvik znakových paží ve vodě - po zvládnutí znakových nohou plaveme první pokusy o základní souhru (vrtuli)
A) průprava v klidu
· podélně s krajem bazénu, jedna ruka položena podélně v připažení ve žlábku (na kraji bazénu), druhá cvičí záběr

· plavání pažemi závěsem nohama u stěny

B)  za pohybu (rozšiřující cvičení pro ZDPV) po zvládnutí průpravného základního znaku a kraulu (vrtule)

· s použitím technických cvičení - důraz na bezchybnou práci paží již s využitím pohybu ramen kolem podélné osy, kde rameno přenosové paže se dostává nad vodu a rameno záběrové paže je pod vodou, v začátku a konci záběru se ramena vyrovnávají, nohy udržují polohu

TCV střídáme s plaváním samotných znakových paží a s pokusy o souhru
· TCV se zastavením jedné paže v přípravné fázi záběru a druhé po ukončení záběru

· znaková souhra s důrazem na správnou koordinaci paží

· TCV s připažením - opakovaně plave pouze jedna paže s důrazem na správný časoprostorový průběh záběru, druhá je volně připažena

· znakové paže s malou deskou nad koleny a fixací se stejným zaměřením, ale v koordinaci obou paží

· TCV se vzpažením - opakovaně plave pouze jedna paže 

· TCV dobíhačka - nebo se paže střídají ve vzpažení s důrazem na správný časoprostorový průběh záběru, druhá je ve vzpažení

· znakové paže s malou deskou nad koleny a fixací se stejným zaměřením, ale v koordinaci obou paží

· znaková souhra s důrazem na správný časoprostorový průběh záběru 

CHYBY 

A) chyby v přenosové fázi
· pokrčení v lokti při přenosu až do začátku záběru 
· paže jsou přenášeny neuvolněné, napnuté, přes podélnou osu těla
B) chyby v záběrové fázi
· záběr je zahajován loktem (ne dlaní a předloktím) - poloha nízkého lokte
· záběr je prováděn napnutou paží - do zapažení - záběr směřuje nejdříve směrem ke dnu a potom zespoda nahoru

· záběr je prováděn napjatou paží do strany, do upažení - záběr směřuje nejdříve směrem do strany a potom ke stehnu

C) chyby v časovém průběhu celého pohybového cyklu paží
· nepravidelná práce paží

· nejčastěji se u začátečníků paže dobíhají v konci záběru

· změna v plynulosti přenášení paže

· zpomalování pohybu paže před začátkem záběru - důsledkem je potápění hlavy

· zrychlování pohybu paže před začátkem záběru - důsledkem je pohyb hlavy nahoru

OPRAVA CHYB

· zopakování přehnaně správné volně plavané ukázky a zdůrazněného komentáře

· u chyb způsobených chybnou polohou znovu usměrnění polohy očí 

· u chyb vyplývajících z nevyužívání pohybu ramen znovu vysvětlit účel pohybu

· oprava přenosu a záběru - návrat k průpravě na suchu (kroužení pažemi
· zaměření korekce na individuální chybu
· polohování - vedený pohyb paže 

· TCV se zastavením jedné paže v přípravné fázi záběru (ve vzpažení) a druhé po ukončení záběru - je zaměřené na odstranění dobíhání paží v konci záběru

· technické cvičení s připažením a se vzpažením jsou zaměřená na odstranění chyb v pohybovém cyklu jedné paže (v záběrové, přenosové fázi)
a) osvojení základní znakové souhry – viz předchozí bod
UKÁZKA A POPIS
NÁCVIK ZNAKOVÉ SOUHRY VE VODĚ
· TCV střídáme s plaváním samotných znakových paží a s pokusy o souhru
CHYBY

 A) chyby vyplývající z nezvládnutého splývání
· vracíme se k nácviku splývání a nácviku správné polohy u jednotlivých prvků a celé souhry znaku
 B) chyby vyplývající z chyb v jednotlivých prvcích
· odstraňujeme chyby v jednotlivých prvcích souhry a pomocí technických cvičení přenášíme jejich správné provedení do souhry 
 C) chyby vyplývají z chybné polohy, které vyvolávají chyby v práci končetin a v koordinaci
· nepravidelnost v práci paží

· dobíhání - zastavení pohybu paží v konci záběru, paže nejsou vůči sobě v úhlu 180°

· vysoká frekvence záběrů na úkor kvality a rozsahu záběru

· hnací síla nohou převažuje nad hnací silou paží (u začátečníků)

OPRAVA CHYB
· viz. předešlé body
6) TECHNIKA P. Z. PRSA

VÝVOJ TECHNIKY

· ve 20. a 30. letech 20. století byla tato technika typická vysokou polohou plavce s obličejem stále nad vodou – hlavní hnací silou byly DK, , přenášení paží bočním přenosem nad vodou
· k oddělení motýlka od prsou došlo v r. 1952

· pravidlo o udržení hlavy nad hladinou bylo nahrazeno formulací „při každém úplném cyklu jednoho záběru pažemi a jednoho kopu musí část hlavy protnout hladinu“

· významnými plavci byli Vítězslav SVOZIL, Marek PETRUSEWICZ

· pohyby P a N se provádějí současně a symetricky, po záběru paží následuje záběr nohou

· technika plaveckého způsobu prsa je koordinačně nejnáročnější
· vývoj techniky plavání na prsou pokračuje směrem:

· zužování a zrychlování kopu nohou

· zvýrazňování práce paží

· překrývání konce záběru nohou se začátkem záběru paží - zkracování mezizáběrové přestávky

· prodlužování plaveckého kroku pomocí používání principu delfínové vlny - nesouhlasný pohyb ramen a pánve, který nesmí přejít na dolní končetiny
SOUHRA POHYBŮ HORNÍCH A DOLNÍCH KONČETIN

a) přípravná fáze paží
b) záběrová fáze paží
c) skrčování nohou  

d) záběrová fáze nohou
e) natahování
f) splývání (jen u základní techniky)


POPIS JEDNOTLIVÝCH PRVKŮ SOUHRY
a) poloha těla
· sklon podélné osy těla s hladinou se v průběhu pohybového cyklu mění, maxima dosahuje v době nádechu, 10 až 30°
· během záběru nohou a v přípravné fázi paží zaujímá plavec vodorovnou polohu nebo polohu, kdy je pánev výš než ramena (u "vlnivé" techniky)
b) pohyb paží

· přípravná fáze – paže se pohybují symetricky do stran a vpřed, podílí se ještě na brzdicích silách; na konci přípravné fáze začínají dlaně nabírat hloubku a současně se obracejí vně nazad, získávají oporu

· záběrová fáze – pohyb paží nadále do stran, postupné zaujetí polohy s vysokým loktem a s předloktím vytočeným dovnitř (ruka s předloktím jde do stran, dolů a vzad), dráha dlaní je protaženě elipsovitá (srdcovitá), lokty nejsou výše než ramena, ale vždy výše než ruce; okamžitě po získání opory ohýbat paže v loktech, záběr je plynule  zrychlený až do doby, kdy se lokty dostanou do roviny kolmé k podélné ose těla (osa ramen), dokončení záběru pod ramena vymáčknutím vody 
· natahovací fáze - návrat do přípr. fáze, rychlost pohybu navazuje na rychlost záběru 
· splývání - zastavení pohybu po ukončení fáze natahovací a záběru nohou
c) pohyb nohou

· fáze skrčování - v základním postavení jsou končetiny natažené, na začátku fáze se končetiny ohýbají současně v kolenních a kyčelních kloubech, chodidla se pohybují těsně pod hladinou směrem k hýždím, kolena jsou asi v šířce pánve, nárty se současně přitahují k bércům a tvoří tzv. fajfky; kolena jsou blíže než paty - stehna svírají s trupem tupý úhel

· fáze záběrová - probíhá 2x až 3x rychleji než fáze skrčování; záběr začíná tlačením chodidel vytočených směrem vzad zevnitř se současným přiblížením kolen, nohy se natahují a současně spojují, pohyb nohou je postupně zrychlený

d) Dýchání

· nádech je rychlý a hluboký ve druhé polovině záběru paží, výdech je umístěn do druhé poloviny fáze natahování těsně před nadechnutím
e) Souhra pohybů horních a dolních končetin s dýcháním
· přípravná fáze paží → záběrová fáze paží, ve 2. polovině záběru opožděný nádech → skrčování nohou → záběrová fáze nohou, výdech → natahování → splývání - používá se z metodických důvodů oddělení jednotlivých pohybových cyklů u základní techniky - narůstání setrvačných sil

7) METODIKA VÝUKY P. Z. PRSA – POČÁTEČNÍ NÁCVIK

· doporučeno zařazovat do druhé poloviny základního pl. výcviku

· zahajujeme průpravu a nácvikem pohybu prsových nohou

· využíváme analyticko-syntetickou metodu
· po zvládnutí prsových nohou v koordinaci s dýcháním a hrubé podoby prsových paží můžeme přistoupit k nácviku prsové souhry

· důležitost vytvoření pohybové představy pomocí názorné ukázky a přiměřené instrukce, opakování průpravy pro prsové nohy a jejich nácvik v různých podmínkách

· v začátcích výuky prsové souhry využíváme vedeného pohybu paží a hlasového načasování pohybu nohou

· nezapomínat na systematické střídání s nácvikem kraulu a znaku
8) METODIKA VÝUKY P. Z. PRSA

· výchozí úrovní je opět zvládnutí ZPD, zvláště splývání v poloze na břiše, opakované nádechy a výdechy s potopením hlavy s otevřenýma očima, rozlišení a správné nastavení záběrových ploch na nohou

· analyticko-syntetický postup

UZLOVÉ BODY

· zvládnutí průpravy - opakovaný samostatný pohyb prsovýma nohama na místě v koordinaci s dýcháním s důrazem na správné vytočení záběrových ploch (vnitřních nártů) směrem vzad (paty k hýždím, vytočit špičky ven)

· zvládnutí čtyř až šesti pohybových cyklů prsovýma nohama s deskou v koordinaci s dýcháním, pohybové cykly oddělovat mezisplýváním

· zvládnutí čtyř až šesti pohybových cyklů prsové souhry v koordinaci s dýcháním, cykly oddělovat mezisplýváním (s nadlehčením i bez nadlehčení)
ŘAZENÍ A KOMBINACE PROSTŘEDKŮ NÁCVIKU

a) osvojení techniky prsových nohou v koordinaci s dýcháním (prokládat průpravou prsových paží)
UKÁZKA V PRSOVÉ SOUHŘE

· záběrové plochy u prsových nohou jsou vnitřní nárty a bérce

· „žába“ - je to současný synchronní pohyb, který zahajují paty směrem k hýždím 
· pohyb prsových nohou v koordinaci s dýcháním - nádechový pohyb hlavy zahajujeme ze splývavé polohy - nádech, při nádechu nezaklánět hlavu, neprohýbat se v pase - skrčování nohou - fajfky - kop s výdechem, sklopení hlavy a pohled na dno, při výdechu nesklápět hlavu předčasně 

PRŮPRAVA PRSOVÝCH NOHOU

· fajfky - střídavá chůze – Chaplin

· v sedě - střídat napnuté špičky, fajfky

· v leže na břiše - skrčit paty k hýždím - fajfky - položit zpět a uvolnit špičky

· vzpor vzadu v sedě na okraji bazénu, nohy jsou po kolena ve vodě - zraková kontrola - 3 fáze (paty ke stěně - vytočit fajfky – kop, záběr nohou po obloucích)

· v leže na břiše v pase přes okraj bazénu - pohyb zahajují paty 
NÁCVIK PRSOVÝCH NOHOU VE VODĚ (S DOPOMOCÍ UČITELE) NA MÍSTĚ

· prsové nohy ve vzporu ležmo na mělčině (hloubka po bradu) - vedený pohyb i samostatný pohyb se zaměřením na správný prostorový a časový průběh pohybu

· prsové nohy ve vzporu ležmo na mělčině (hloubka po bradu) - vedený pohyb i samostatný pohyb s nácvikem dýchání zaměřený na správnou koordinaci pohybu a dýchání - při výdechu výdrž ve splývavé poloze

· ty samé prostředky využíváme za pohybu s deskou, hlasovým doprovodem cvičitele

NÁCVIK PRSOVÝCH NOHOU SAMOSTATNĚ V POHYBU

· 1-3 pohybové cykly prsovýma nohama se zadrženým dechem po odrazu od stěny
· 6-8 pohybových cyklů prsovýma nohama s deskou, vedený pohyb + samostatný pohyb s nácvikem dýchání mezi cykly splývání
· prsové nohy v poloze na zádech s deskou na břiše, později ve vzpažení
CHYBY

· křivý střih - noha na nižší straně pánve zabírá vnějším nártem
· opačné vytočení obou chodidel - špičkami k sobě, patami od sebe 
· nedostatečné vytočení chodidel - "propichování" vody
· krčení kolen pod břicho - vysazování pánve 
· pohyb nohou je prováděn na doby - drilově - (skrčit - vytočit- trčit - spojit) 
OPRAVA CHYB

· zopakování správné volně plavané ukázky a zdůrazněného komentáře

· zaměření korekce na individuální chybu, polohování nohou, vedený pohyb celých dolních končetin
· srovnání boků a pohybů prsových nohou vsedě na okraji bazénu 
· prsové nohy na zádech, podstatné je odstranit chybu, tj. změnit pohybovou strukturu, proto stačí pár cyklů - krátká vzdálenost s pauzami

· vedený pohyb, na břiše, na místě i za pohybu s důrazem na zahájení krčení „paty k hýždím“ (krčení kolen pod břicho)

· vedený pohyb po obloucích vsedě na okraji bazénu, na břiše kde přípravnou fázi vedeme až po nastavení záběrových ploch vzad a záběrovou necháváme provádět samostatně 
· s instrukcemi např. pohyb nohou zahajuj patami k hýždím, ne koleny pod sebe nebo do stran, přitáhni paty k zadku, ohni a vytoč nárty palcem ven, zabírej současně vzad po obloucích do té doby, až spojíš kotníky - splývání 

b) osvojení techniky prsových paží (v ZPV jenom průprava)

UKÁZKA V SOUHŘE, NA SUCHU SE STRUČNÝM POPISEM

· obě fáze pohybu paží, záběrovou a natahovací komentujeme dětem jako jeden pohyb, který začíná a končí ve vzpažení a plynule se zrychluje, následuje splývání s pohledem na dno

· záběrové plochy (dlaně a předloktí) zahajují pohyb směrem do stran na šířku ramen - ohnutí v lokti - předloktí směrem vzad, jen na úroveň ramen a pod ně - plynulé natahování

· nezahajovat pohyb lokty, nehladit vodu dlaněmi dolů, nezastavovat pohyb paží po záběru před natahováním (pod tělem)
· koordinace pohybu paží s dýcháním – záběr s nádechem natahování s výdechem a sklopením hlavy mezi a pod paže - splývání 

UKÁZKA V SOUHŘE, NÁCVIK NA SUCHU E STRUČNÝM POPISEM

· ve stoji vzpažit - předloktím malujeme srdíčka

· v předklonu - předloktím malujeme srdíčka, vedený a samostatný pohyb

· v předklonu v koordinaci s dýcháním

PRŮPRAVA, NÁCVIK PRSOVÝCH PAŽÍ VE VODĚ

· v sedě na mělčině 

· za chůze v předklonu, hloubka po ramena, vedený a samostatný pohyb

· následující prostředky nácviku používejte jen krátce pro získání představy -prokládáme je nácvikem prsových nohou – prsové paže ve splývání se zadrženým dechem, ve splývání v souhře s dýcháním, s deskou se zadrženým dechem, s deskou v koordinaci s dýcháním
CHYBY

· záběr napjatými pažemi - příliš do stran,

· záběr s nízkou polohou lokte - zahájení pohybu loktem, pouhé hlazení, opírání se o vodu směrem dolů,  propichování vody lokty

· po ukončení záběru paže nepřecházejí do natahovací, přípravné fáze, ale rovnou do záběrové - "hrabání" - zkracování záběru

· záběr je veden za osou ramenní - až k trupu, nebo pod břicho, kde se pohyb zastavuje, prodlužování brzdivé natahovací fáze - časové narušení souhry pohybů paží a nohou

OPRAVA CHYB

· zopakování správné volně plavané ukázky a zdůrazněného komentáře

· zaměření korekce na individuální chybu

· polohování paží i vedený pohyb celých horních končetin: „takhle to děláš ty chybně a takhle je to správně“ s důrazem na komentář, je to jeden pohyb, který začíná a končí ve splývání s pohledem na dno

· chyby v záběru paží často souvisí s nezvládnutým výdechem do vody 
· zdůraznit že je to jeden pohyb, který začíná a končí ve splývání
c) osvojení prsové souhry
UKÁZKA PRSOVÉ SOUHRY S MEZISPLÝVÁNÍM V POMALÉM TEMPU

· záběr prsovými pažemi - nádech - kop prsovýma nohama - výdech - splývání 

PRŮPRAVA PRSOVÉ SOUHRY NA SUCHU

· ve stoji vzpažit - záběr paží (srdíčka) - podřep - záběr nohou - stoj(splývání)

· v leže na břiše (na bloku, zemi) - to samé bez a s nácvikem dýchání
NÁCVIK PRSOVÉ SOUHRY VE VODĚ

· u dětí se špatnou koordinací možnost nadlehčení (ježek), vedení pohybu paží, nohou a hlasový doprovod
· 1-3 záběry v prsové souhře se zadrženým dechem po odrazu od stěny
· 1-4 záběry v prsové souhře s nácvikem koordinace pohybu a dýchání
CHYBY

A) chyby vyplývající z chybné polohy
· zastavování pohybu paží po záběrové fázi
· příliš vysoká poloha hlavy, velký náběhový úhel
· chybná koordinace pohybů končetin, křivý střih 
· chybně načasovaný nádech, krčení nohou pod tělo - vysazování v pase


B) chyby v dýchání
· výdech prováděný nad vodou - narušuje souhru (koordinaci) a polohu

· při nádechu jde hlava do záklonu - narušuje souhru (koordinaci) a polohu

· předčasné a přehnané sklápění hlavy pod hladinu - "zobání"

· opačně načasovaný nádech do fáze natahovací - špatná souhra prvků

OPRAVA CHYB

· zopakování správné volně plavané ukázky a zdůrazněného komentáře

· zaměření korekce na individuální chybu

· vedený pohyb prsovými pažemi v předklonu s hlasovým doprovodem nebo prsové paže se zkráceným  záběrem - vše s důrazem na návaznost záběrové a natahovací fáze paží, se zahájením a ukončením pohybu ve fázi splývání s pohledem na dno 
· návrat k nácviku splývání a pohybu prsových nohou s mezisplýváním s důrazem na výdech a pohyb hlavy (chybná koordinace, chybně načasovaný nádech)

· načasování nádechu do pohybu prsových nohou: nádech, zdůrazněný komentář: přitáhnout paty k zadku - vytočit fajfky - zabrat po obloucích - s výdech – splývání

· načasování nádechu do pohybu prsových rukou: zahájení záběru - nádech - natažení s výdechem - splývání

9) TECHNIKA P. Z. DELFÍN (MOTÝL)

VÝVOJ TECHNIKY

· motýlek je nejmladší plavecký způsob (počátky ve 30. letech)
· jeho průkopníkem byl E. RADEMACHER, dále Ludovít KOMADEL, 

· výbornými motýlkáři jsou náš medailista Pavel PAZDÍREK a Marta SKUPILOVÁ, Matthew BIONDI, Mark SPITZ, Michael PHELPS, Inge de BRUIJN, Ian CROCKER

· k oddělení od p. z. prsa došlo v roce 1952 v Helsinkách

· zavedení nového pravidla povolujícího vertikální pohyb DK  

· základním koordinačním prvkem je delfínová vlna, kdy na jeden cyklus paží připadají dva kopy nohou – dvouúderový delfín

· motýlková souhra je charakteristická symetrickými pohyby paží a nohou, které jsou koordinovány základním technickým prvkem, kterým je „delfínové vlnění“; delfínová vlna prochází celým tělem, zahajuje ji sklopení hlavy pod paže během jejich švihového přenosu bočními oblouky vpřed, přechází na záda, pánev, nohy, které svým druhým kopem a následným koncem záběru paží celý cyklus ukončují

· podle koordinace práce paží a nohou rozlišujeme:
1) složená dvouúderová souhra – závodní plavání
· ponoření s prvním kopem

· přitahování paží a příprava druhého kopu

· odtlačování pažemi s druhým kopem – nádech

· přenášení paží a příprava prvního kopu
2) rozložená dvouúderová souhra – kondiční plavání

· ponoření s prvním kopem

· pzastavení pohybu paží  na konci jejich přípravné fáze - prohnutí zad

· druhý kop s následujícím záběrem paží

· přenášení paží 

POPIS JEDNOTLIVÝCH PRVKŮ SOUHRY
a) poloha těla

· trup se v průběhu plavání vlní, vlnění je základním prvkem, začíná od hlavy, prochází celým tělem, koordinuje pohyby nohou a paží, náběhový úhel má 10-30º
b) pohyb paží

· pohyby horních končetin jsou současné a symetrické; časové a prostorové parametry jejich pohybu jsou závislé na základním koordinačním prvku, kterým je delfínové vlnění; během jednoho cyklu paže provedou záběr pod hladinou, a švihový přenos bočními oblouky
· přípravná fáze - ve vzpažení, přibližně v šíři ramen, dlaně jsou vytočeny vně

· přechodná fáze - pohyb dlaní je veden do stran a dolů, paže jsou lehce ohnuty v lokti, cílem je získání opory o vodu

· záběrová fáze 

· přitahování - paže se pohybují po obloucích do stran a dovnitř, paže získávají polohu vysokého lokte

· odtlačování - postupné natahování paží v loktech, pohyb paží se zrychluje až do ukončení záběru ke stehnům dlaněmi vzad

· fáze vytažení - druhý kop a ukončení záběru se spojují v silový impuls, při kterém se dostávají ramena vpřed nad hladinu a lokty vytahují relaxovaná předloktí

· fáze přenosu - přenos paží je prováděn švihově ohnutím zad a rameny bočními oblouky, těsně nad hladinou s dlaněmi

c) pohyb nohou

· pracuje celý trup, je součástí delfínového vlnění plavce, hnací síla vzniká pohybem ploch vnějších nártů a dolních částí bérců směrem dolů, svislé pohyby ramen vyvolávají nesouhlasné pohyby pánve a souhlasné pohyby nohou
1. kop - zapadá do brzdící, přípravné fáze záběru paží
2. kop - podporuje záběr paží před jeho koncem, a pomáhá k obnově max. rychlosti 
d) dýchání

· nádech je načasován do fáze vytažení paží a začátku jejich přenosu, výdech je postupný s důrazem na konci záběrové fáze
10) METODIKA P. Z. DELFÍN (MOTÝL)

· výuku motýla zahajujeme nejdříve ve zdokonalovací PV po zvládnutí techniky kraulu
· nejprve vyučujeme rozloženou dvouúderovou souhru – není tak náročná na vyplavanost, dynamiku a kloubní pohyblivost

· výchozí úrovní musí být zvládnutí základních a rozšiřujících plaveckých dovedností, zvládnutí techniky p. z. prsa, znak a kraul

· využíváme metodický postup smíšení

UZLOVÉ BODY NÁCVIKU

· delfínové vlnění pod vodou, skákané delfíny se vzpažením (mělká sinusoida)

· zvládnutí prvních pokusů o rozloženou dvouúderovou souhru (4-6 cyklů) s důrazem na zvládnutí koordinace vlnění a dvouúderového rytmu

· zvládnutí rozloženého motýla - technické cvičení motýlové dobíhačky a jeho pomocí zdokonalovat jednotlivé navazující fáze rozložené dvouúderové motýlové souhry
ŘAZENÍ A KOMBINACE PROSTŘEDKŮ NÁCVIKU (rozložené dvouúderové souhry)
· zvládnutí základního prvku - delfínové vlnění pod vodou a na hladině v poloze na břiše, na obou bocích, se vzpažením, připažením, souběžné zvládnutí tzv. „delfíních skoků“ odrazem ode dna s nácvikem motýlového přenosu s navázáním vlnění pod vodou

· zvládnutí prvních pokusů o rozloženou dvouúderovou souhru (6-8 cyklů), opakovaně 2-4x s aktivním odpočinkem 
a) osvojení delfínového vlnění
UKÁZKA V SOUHŘE, JAKO SAMOSTATNÝ PRVEK SE STRUČNÝM POPISEM

· vlnění je základním prvkem delfínové souhry, koordinuje a spojuje práci paží a nohou, vlna vychází od hlavy, krční páteře, přes celé tělo až k nohám
PRŮPRAVA NA SUCHU

· jen orientačně ve vzporu klečmo - sklopit hlavu nahrbit, zvednout hlavu prohnout - „kočičky“ = rozhýbání krční a hrudní páteře
NÁCVIK VLNĚNÍ VE VODĚ

· delfíní skoky se vzpažením - mělká sinusoida - ohnutím zad nad hladinou a prohnutím pod hladinou, s hlavou neustále pod rameny vyjet na hladinu 
· za pohybu - vlnění  pod vodou, v poloze na břiše, na boku, s připažením, se vzpažením s hlavou neustále pod rameny
· vlnění - delfínování po hladině se zadrženým dechem bez desky, s deskou

· delfíní skoky se vzpažením a navázáním vlnění pod hladinou (hlídat vyrovnaný pohyb hlavy nahoru i dolů)
CHYBY 

· hlava se dostává nad ramena - nevede vlnu
· pohyb vychází pouze z kolen - chodidla a kotníky se někdy dostávají nad hladinu
· chodidla jsou vytočena opačně - paty k sobě, špičky od sebe - prsový kop (v obou nebo v jednom ze dvou kopů) - záběrovou plochou je vnitřní nárt,
· místo vlnění trupu a paží vysazování v pase - převažuje pohyb dolů – ohnutí
· nohy jsou při záběru příliš od sebe
· malý rozsah pohybu nohou ve vertikální rovině
OPRAVA CHYB

· zopakování správné volně plavané ukázky a zdůrazněného komentáře o poloze hlavy a pohybů hrudní páteře, pánve a dolních končetin
· polohování nohou (nártů), celých dolních končetin
· zaměření korekce na individuální chybu
b) osvojení techniky delfínových paží - nacvičujeme je na základě koordinace s delfínovým vlněním (ve zdokonalovací plavecké výuce se samotné delfínové paže neplavou, plavou se jen v rámci technických cvičení a v průpravě - delfíní skoky)

UKÁZKA V SOUHŘE

· v průpravném cvičení na suchu s popisem

· důraz na koordinaci pohybu paží a hlavy (nádech) - využíváme lehkého prohnutí zad při nádechu a ukončení záběru, přenos paží je prováděn švihově ohnutím zad a rameny bočními oblouky, těsně nad hladinou s dlaněmi vytočenými vzad
PRŮPRAVA NA SUCHU

· soupažné boční kroužení vpřed i vzad, bez a s výskokem, v předklonu 
· napodobení delf. paží v předklonu (imitace pohybu hlavy v koordinaci s přenosem)
NÁCVIK DELFÍNOVÝCH PAŽÍ V MĚLKÉ VODĚ (PO HRUDNÍK) V ZÁVISLOSTI NA POHYBU HLAVY, KRČNÍ A HRUDNÍ PÁTEŘE, ZAD, PÁNVE (V HLOUBCE PO PRSA)

· na místě, za chůze - pro zvládnutí efektivního přenosu a koordinace pohybu
· delfíní skoky s nácvikem koordinace pohybu hlavy a delfínových paží
· nácvik přenosu (ve vodě po hrudník za chůze) od konce záběru do poloviny přenosu na dva až tři kroky se sklopením hlavy - obličej do vody, lehký odraz z nohou se sklopením hlavy - pod paže, ohnutí zad - pokračování přenosu bočními oblouky mezi ramena - zanoření těla do vody - zadek k hladině - jeho prohnutí - využití vztlaku - vyjetí
CHYBY

· paže se nepřenáší švihově se sklopením hlavy a ohnutím zad; ukončují záběr na úrovni ramen – zkracování záběru; dopředu se nepohybují bočními oblouky, ale přímo předloktím napřed
· začátek záběru je směřován ke dnu
· záběr je vedený s polohou nízkého lokte
OPRAVA CHYB

· použitá TCV střídáme s plaváním krátkých úseků s pokusy o souhru

· zopakování přehnaně správné volně plavané ukázky a zdůrazněného komentáře

· u chyb způsobených absencí delfínové vlny se vracíme k TCV se zaměřenou koncentrací pouze na důsledné zahájení vlny a její dokončení prohnutím těla 
· u chyb v pohybu paží používáme především TCV se vzpažením nebo připažením, kde jedna paže zabírá nepřerušovaně se zaměřenou koncentrací pouze na jednu chybu, například v záběru nebo v přenosu, možno použít vedený pohyb

· zaměření korekce na individuální chybu
c) osvojení delfínové souhry
UKÁZKA ROZLOŽENÉ DELFÍNOVÉ SOUHRY

· rozložená dvouúderová souhra s čekáním - zastavení pohybu paží v přípravné fázi záběru s hlavou pod rameny
PRŮPRAVA

· nácvik na suchu - zaměřený na  nácvik rytmu rozloženého dvoúderového motýla

· stoj rozkročný, předklon, přenos paží bočními oblouky ohnutím zad do vzpažení - jejich zastavení - první nohy - hlava pod rameny - prohnout - druhé nohy - hlava se teprve zvedá nahoru - záběr, opakovaně

· nácvik ve vodě - skočený delfíní skok s přenosem, navázání 1-2 cyklů rozložené dvouúderové souhry

· první pokusy o rozloženou souhru, 2-3x

· nácvik technického motýlového cvičení - motýlové dobíhačky (zastavování - potkávání paží v přípravné fázi záběru, která umožňuje daleko kontrolovanější pohyb hlavy, zad, jedné paže, pánve a nohou)
PLAVÁNÍ KRÁTKÝCH ÚSEKŮ

· 6-8 cyklů nebo maximálně úsek 12,5 m s korekcí a s aktivním odpočinkem
CHYBY

· nejčastější příčinou je fixovaná poloha hlavy na hladině nad rameny, nebo její nedostatečný pohyb 
· pohyby paží a nohou nejsou koordinovány vlněním
· absence vlny jako koordinačního prvku způsobuje oddělené neefektivní plavání paží a nohou zvlášť 
· vynechání jednoho kopu, zařazování dalších kopů mimo dvoúderovou koordinaci
· špatně načasovaný nádech
· plavec se vodou nepohybuje vlnou a zvětšuje celkový záporný 
· kop pouze od kolen
· přenos není švihový, ale vedený, záběr bývá ukončen na úrovni ramen a paže se dopředu pouze natahují
· plavec v jednom ze dvou kopů používá prsový záběr nebo kraulové střídavé zakopání
OPRAVA CHYB

· zopakování správné volně plavané ukázky a zdůrazněného komentáře zaměřeného na zahájení vlny pohybem hlavy, krku a zad
· u chyb způsobených absencí vlnění - znovu usměrněním pohybu hlavy během přenosu pod ramena  a pohled očí 
· oprava chyb pomocí technického motýlového cvičení - motýlové dobíhačky 
· oprava přenosu, návrat k průpravě v mělké vodě
· zaměření korekce na individuální chybu
· u chyb v pohybu paží používáme především TCV se vzpažením nebo připažením, kde jedna paže zabírá nepřerušovaně a druhá je v klidu se zaměřenou koncentrací pouze na jednu z výše uvedených chyb 
HISTORIE A SOUČASNOST PLAVÁNÍ
1) HISTORIE PLAVÁNÍ
PRAVĚK A STAROVĚK
· v pravěku lidé napodobovali pohyby zvířat – plavat tedy uměli
· plavání na měchu ze zvířecí kůže, plavání vlastními silami

· způsob připomínající dnešní kraul používali Egypťané

· ve svých Zákonech zařadil Platón plavání mezi dovednosti základního vzdělání

· ve starověku jsou popisovány a zobrazovány způsoby prsa, znak, kraul, splývání, skoky do vody a potápění
STŘEDOVĚK

· převládal negativní vztah k plavání

· lidé, kteří ovládali plavání byli dokonce podezřelí ze spolku s ďáblem

· i podle Komenského bylo plavání spíše zbytečnou a nebezpečnou činností

· přežilo jen díky venkovskému obyvatelstvu – bylo jejich zábavou

· plavání je znovuobjeveno v době humanismu a osvícenství

· r. 1538 je vydána první učebnice plavání

· plavání se dostává do škol (Locke, Rousseau), stává se součástí vojenského výcviku
· na přelomu 18. a 19. století rozmach podnícený lordem Byronem a knihou Robinsou Crusoe

NOVOVĚK

· rychlý rozvoj plavání – dostává se do učebních programů škol

· od 30. let 19. století vznikají plavecké bazény, přírodní koupaliště a plovárny – zařazení plavání do tělovýchovných spolků

· plavání se zvolna stávalo rekreací a zábavou

· plavalo se různými způsoby – prsa, ouško, znak – revolucí se v Evropě stal objev kraulu

· r. 1896 bylo plavání zařazeno do programu OH jako základní sport

· v roce 1912 startovaly na OH poprvé ženy

· r. 1952 došlo k oddělení motýlka os prsou

a) HAVAJSKÉ PŘÍRODNÍ PLAVÁNÍ
· vysoká hydroplánovitá poloha bez přetáčení ramen, záběr vzdálen od podélné osy, vlnivá šestiúderová práce nohou

· Duke KAHANAMOKU, Johny WEISSMÜLLER

b) JAPONSKÁ REVOLUCE
· na OH v Los Angeles poráželi zdatné americké plavce mladíci z Japonska

· v Japonsku totiž proběhla rozsáhlá celostátní akce – plavání škol a mládeže

· postupně dochází k uzavřenosti systému, což se projevilo i chybou v technice (dobíhaný kraul), ze které však Japonci udělali závodní styl

c) AUSTRALSKÁ REVOLUCE 
· nástup moderních vědeckých metod, počátky důsledného intervalového tréninku, éra posilování

· na školách ze 7 hodin TV byly 3 hodiny plavání

· Muray ROSE, Dawn FRASER – žena tří olympiád a první žena pod minutu
d) AMERICKÝ AGE GROUP SYSTÉM
· plavání se stává sportem dětí
· Američané si tímto systémem otevřeli zlaté doly na OH v Tokiu r. 1964 

e) SOCIALISTICKÝ BLOK
· systematický výběr talentů spojený s vědeckým přístupem k tréninku a se zakázanými podpůrnými prostředky

· NDR, SSSR, Čína

· MORALES, MONTGOMERY, BIONDI

2) HISTORIE PLAVÁNÍ V ČESKÝCH ZEMÍCH
· plavecké hry a exhibice ve vodě se u nás provozují od poloviny 19. století
· první plavecké závody se konaly v Praze roku 1895
· ještě před 1. světovou válkou byl v Praze zprovozněn první krytý bazén (kruhového tvaru)
· po r. 1919, kdy vznikl ČS amatheurský plavecký svaz, úsilí o zavedení povinné plavecké výuky (Majda a Očenášek) 
· povinná plavecká výuka byla zavedena až v roce 1980
· se vznikem plaveckého svazu došlo i na mistrovství republiky, která se pořádají od r. 1919
· naše nejlepší výsledky:
· Jarmila MÜLLEROVÁ, světový rekord na 100 m znak soupaž
· Vítězslav SVOZIL, světový rekord na 100 m prsa
· dále KOMADEL, KOZIČKOVÁ, ROLKO, ŠPLÍCHALOVÁ, MACHEK 
3) SYSTÉM A ORGANIZACE PLAVECKÝCH SPORTŮ
· plavecké sporty patří do systému vodních sportů, které můžeme rozdělit podle toho, kde se sportovec ve vodě nachází:
· sporty ve vodě – plavání, skoky do vody, synchronizované plavání, vodní pólo, ploutvové plavání, záchranné plavání, vodní fitness,…
· sporty pod vodou – volné potápění, přístrojové potápění, rychlostní potápění,…
· sporty na vodě – veslování, kanoistika, surfing, vodní lyžování,…
· mezi klasické plavecké sporty, které jsou zařazeny i na programu OH, řadíme plavání, skoky do vody, synchronizované plavání a vodní pólo
· tyto sporty mají svoji společnou mezinárodní organizaci Fédération Internationale de Natation (FINA), ta organizuje soutěže na OH a mistrovství světa
· v Evropě pak pracuje Ligue Européene de Natation (LEN), která pořádá mistrovství Evropy (v letech 1948-50 byl jejím prezidentem L Hauptman z Československa) 
· v ČR sdružuje plavecké sporty Český svaz plaveckých sportů (ČSPS), současným předsedou je Vladimír Srb 
4) PLAVÁNÍ 
· způsob lokomoce, při kterém je tělo plavce v přímém kontaktu s vodou a plavec se pohybuje vlastním úsilím
· plave se čtyřmi plaveckými způsoby – prsa, znak, delfín, kraul
· kraulem se zpravidla plave disciplína nazývaná volný způsob
· dále se plave polohovka – individuální (delfín, znak, prsa, kraul) a štafetová (znak, prsa, motýl, kraul)
· soutěže – OH, MS, kontinentální mistrovství, národní mistrovství, nemistrovské soutěže, světový pohár, evropský pohár, český pohár 
· disciplíny: 
· volný způsob - 50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m
· znak - 50m, 100m, 200m
· prsa - 50m, 100m, 200m
· motýl - 50m, 100m, 200m
· polohový závod - 100m, 200m, 400m
· štafety - 4x100m, 4x200m volný způsob, 4x100m polohový závod
· řízení soutěží – vrchní rozhodčí, časoměřiči, cílový rozhodčí, rozhodčí plaveckých způsobů, obrátkový rozhodčí, startér
· některá všeobecná pravidla pro plavání při závodech:
· předčasný start – již první předčasný start znamená diskvalifikaci, start se nevrací, závod proběhne bez přerušení, daný závodník se o diskvalifikaci dozví až po závodu
· plavání pod vodou – po startu a po obrátce u kraulu, znaku a u motýlka může závodník plavat pod vodou vlnivým způsobem max. 15 metrů; u peskuje dovoleno provést záběr pažemi pod úroveň kyčlí a provést přitom současně delfínový kop, v průběhu druhého tempa se plavec musí vynořit
5) SKOKY DO VODY
· skáče se ze speciálních zařízení, kterým se říká věže, buď z pružných prken (1 a 3 m) nebo z pevných plošin (3, 5, 7 a půl a 10 m) 

· existuje také free diving, kdy se skáče nejčastěji ze skály z výšky 30 a více metrů

· skokanskými velmocemi jsou Rusko, Čína a USA (Greg LOUGANIS)

· u nás spíše okrajový sport (Milena DUFKOVÁ – 1. a 2. místo na OH) 

· soutěže – OH, MS, kontinentální mistrovství, národní mistrovství, nemistrovské soutěže
· disciplíny – povinné skoky, volné skoky, synchronizované skoky

· hodnocení – výchozí poloha, rozběh, výška odrazu, let a dopad (u synchro. skoků pak synchronizace odrazu, výšky a dopadu)

· skupiny skoků – napřed, nazad, zvratné, zpětné, vruty a stoj na rukou

· pozice – střemhlav, schylmo, skrčmo a kombinace

6) SYNCHONIZOVANÉ PLAVÁNÍ
· nejmladší odvětví plaveckých sportů
· spojení plavání, baletu, akrobacie a ladného pohybu ve vodě s hudbou
· náročný avšak pestrý trénink
· v Evropě došlo k rozmachu až po druhé světové válce 

· mezi průkopnice patří Annette KELLERMAN a Katherine CURTIS
· současnými velmocemi je USA, Kanada, Rusko, Čína a Japonsko
· v ČR Soňa BERNARDOVÁ a Alžběta DUFKOVÁ
· soutěže – OH, MS, kontinentální M, národní M, nemistrovské soutěže
· disciplíny – povinné figury, technické sestavy, volné sestavy, kombinované volné sestavy
7) DÁLKOVÉ PLAVÁNÍ
· plave se vždy na otevřených vodách, většinou v moři
· vzdálenosti se pohybují od 5 do 25 kilometrů
· sport náročný na vytrvalost, klade značné nároky a kardiovaskulární a respirační systém, metabolismus a termoregulaci
· snad nejznámějším závodem je překonání kanálu La Mance
· rozmach zhruba v posledních třiceti letech
· u nás je dálkové plavání oblíbeným sportem – František VENCOVSKÝ, Yveta HLAVÁČOVÁ, Jana PECHANOVÁ
· soutěže – OH, MS, kontinentální M, národní M, světový pohár
· disciplíny – plavání v otevřených vodách, dálkové plavání (trať max. 25 km), vytrvalostní plavání (trať nad 25 km) 
8) ZIMNÍ PLAVÁNÍ
· zvláštní odnož dálkového plavání – „plavání otužilců“

· jsou to všechny plavecké soutěže konané v otevřené vodě od 1. 10. do 30. 4. 

· soutěže se pořádají na tratích 100, 250, 500, 750 a 1000 metrů – časový limit by neměl přesáhnout 22 minut
· velká oblíbenost především z divácké strany

· soutěže – národní mistrovství, český pohár
9) VODNÍ PÓLO

· kolektivní míčová hra, která se hraje ve vodě

· hrají proti sobě 2 družstva se 6ti hráči a brankářem (celkem je v 1 družstvu 13 hráčů)

· hráči se nesmí dotknout dna ani okrajů bazénu, po celou dobu hry musí zůstat ve vodě, hráči nesmí držet míč oběma rukama

· kondičně velice náročný sport

· první zmínka o hře pochází z roku 1840 – hráči seděli na sudech a míč postrkovali pádly
· nejstarší kolektivní sport na OH

· soutěže – OH, MS, kontinentální M, národní M, světový pohár, světová liga

VODNÍ ZÁCHRANA

1) VODNÍ ZÁCHRANNÁ SLUŽBA

· snahy o systematickou vodní záchranu v Čechách po 1. světové válce
· organizovala ji YMCA a sokolské spolky

· vodní záchranná služba v ČS vznikla roku 1967 (o 200 let později než 1. záchranná služba ve světě)

· o bezpečnost na bazénech a koupalištích se stará VZS Českého červeného kříže – zajišťuje školení záchranářů, dohled na vodních lokalitách, zajištění předlékařské péče o tonoucí a poraněné, práci s mládeží  

OBECNÉ ZÁSADY PLAVČÍKA

· nikdy by neměl pracovat sám, kvůli bezpečnosti plavčíka při zásahu, zajištění lékařské pomoci či vyklizení bazénu
· prevence tonutí – dodržování pravidel chování, zvýšená pozornost plavčíka (neplavci, starší osoby, pasivní a vyčerpaní plavci

· zdroje nebezpečí – alkohol, grogy, zdravotní stav, stáří, malé děti, nebezpečné aktivity (honičky, skoky do vody, potápění), zařízení bazénu – skokanská zařízení, brouzdaliště, tobogány, ostré hrany)

2) ZÁCHRANNÉ PLAVÁNÍ

· využíváme celou škálu základních, ale hlavně speciálních plaveckých dovedností – šlapání vody, potopení, lovení předmětů,…

· na prvním místě je bezpečnost plavce

· zachránce jde do vody za tonoucím, až když vyčerpá ostatní možnosti záchrany, tzn. břeh a loď

a) skok do neznámé vody

· kročný či přednožení skrčmo

· jeho cílem je zachování orientace – nesmí se ponořit hlava

· způsob skoku navíc minimalizuje nebezpečí úrazu pokud nevíme do jaké hloubky skáčeme

b) dopomoc unavenému plavci

· zachránce plave p. z. prsa, zachraňovaný se ho přidržuje za ramena a nechá se táhnout
· dopomoc ve dvojici – letadlo, most

· dopomoc ve trojici – kombinace letadla a mostu

· dopomoc lze použít jen u plavce, který nepropadá panice a bude spolupracovat

c) přiblížení k tonoucímu
· nejrychlejší je kraul s hlavou nad vodou

· využijeme plavidla či záchranných pomůcek pokud je to možné

· zachránce se snaží, aby ho tonoucí neviděl (aby na něj „nezaútočil“)

d) tažení tonoucího

· [image: image3.jpg]Tii druhy odporu vody (sipkami vyznaden Eelnj odpor, arke-
vané povrchové tieni, spiralkami vifivy odpor).



v poloze na znak, zachránce je první a v natažených pažích drží tonoucího nejčastěji za bradu, pod paží či za lokty

· v poloze na boku za bradu či za nataženou paži tonoucího

· důležité je udržet obličej tonoucího nad hladinou 

e) vynesení tonoucího z vody

· přetažení přes nízký okraj, výtah (vysoký okraj bazénu)

f) technika obrany

· odrážení agresivního tonoucího, osvobozovací chvaty

g) záchranné pomůcky 
· míče, plováky, pásy

· nacvičují se různé záchranné komplexy, ve kterých si záchranu tonoucího nacvičujeme
· klasický záchranný komplex – přibližujeme se zepředu, tonoucí je ve svislé poloze a při vědomí

· americký záchranný komplex – tonoucí je v bezvědomí, vznáší se na hladině ve vodorovné poloze obličejem dolů, přiblížení se zepředu nohama napřed, uchopení a narovnání tonoucího

· při podezření na poranění krční páteře je nutné speciální manipulací zabránit uvolnění hlavy, aby nedošlo k dodatečnému poškození páteře a míchy

3) BEZPEČNOST PLAVCE

· nebezpečí spočívá jak ve vnějším prostředí (prudce tekoucí voda, teplota vody,…) tak i v plavci samotném

· lidé často podceňují nebezpečí, které jim vodní aktivity mohou přinést

· každoročně v ČR utone cca 250 osob

· je třeba mít na paměti § 206 trestního zákona o neposkytnutí pomoci:
„Kdo osobě, která je v nebezpečí smrti nebo jeví známky vážné poruchy zdraví, neposkytne potřebnou pomoc, ač to tak může učinit bez nebezpečí pro sebe nebo jiného, bude potrestán odnětím svobody až na jeden rok. Kdo osobě, která je v nebezpečí smrti, nebo jeví známky vážné poruchy zdraví, neposkytne potřebnou pomoc, ač je podle povahy svého zaměstnání povinen takovou pomoc poskytnout, bude potrestán odnětím svobody až na dva roky nebo zákazem činnosti“
ZDROJE MOŽNÉHO NEBEZPEČÍ A NEJČASTĚJŠÍ PŘÍČINY

· lidský faktor

· nebezpečné aktivity

· zařízení a jeho vybavení

· neznalost prostředí

ROZPOZNÁNÍ TONOUCÍHO

· vyčerpaný plavec: dýchání – může dýchat a volat o pomoc; poloha těla – měnící se (vertikální, horizontální); pohyb – pomalý, skoro žádný, začíná se potápět

· aktivní tonoucí: dýchání – krátké, povrchní, nemůže volat; poloha těla – vertikální; pohyb – žádný, začíná se potápět, zbývá 20–60s do potopení

· pasivní tonoucí: dýchání – nedýchá; poloha těla – horizontální, na břiše s obličejem pod vodou, dolní končetiny směřují často ke dnu; pohyb – žádný 

4) PRVNÍ POMOC V ZÁCHRANĚ TONOUCÍCH

[image: image4.jpg]



· nejčastějšími úrazy jsou tržné a řezné rány, krvácení z nosu, nevolnost, mdloby, bezvědomí se zástavou životních funkcí

· PP je soubor život zachraňujících úkonů, jejichž cílem je zabránit tělesnému poškození, zmírnit následky, případně zachránit život – je to laická předlékařská pomoc

· rozlišujeme PP: technickou (zajištění okolí,…) a zdravotní (laická, odborná, přednemocniční) 

· postup: zavolat lékařskou pomoc → při větším počtu postižených provést třídění podle závažnosti → zajistit prevenci dalšího nebezpečí, redukovat rizikové situace → poskytnout PP → provést zápis o úraze do knihy úrazů se všemi údaji
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