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Zaklady provadéni plaveckého vycviku

Ma-li byt plavecky vycvik ve skautskych oddilech efeklivni, je
tieba, aby si cvicitel dobie uvédomil nékteré zakladni zasady. Bez toho
nelze dosahnout hlavniho cile, kterym je s vynalozenim rozumného usili
naudit kazdého &lena oddilu zakladim pohybu ve vodé, A ve vodackych
oddilech plati tento pozadavek zcela bez vyjimky.

Predpoklady pro Uspésny vycvi

» systematiénost - podle trovné Elendl oddilu si vyty€it rozumny cil
a stanovit metody, prostfedky a Easovy plan pro jeho dosazeni

« metodicky postup - diasledné je tfeba uplatiiovat postup od
jednoduséiho ke slozitéjimu. Jestlize nékterému prvku nebude
piedchézet odpovidajici priprava, miize to u nékterych psychicky
méné zdatnych jedincli vyvolat strach z vody a podstatné zhorsit
vysledky vyuky.

« piiméienost - je nutno disledné vybirat pouze takova cviceni,
ktera jsou primérena véku a schopnostem déti. V této souvislosti
chei pripomenout, ze je velmi dillezité rozdélit déti prave podie
véku a schopnosti do skupin. To umozni efektivné pracovat
s kazdou skupinou individuainé a co mozna nejlépe vyuZit cas
straveny v bazénu tak, aby se nikdo nenudil a nikdo nebyl
pretizen. ;

o vyuziti aktivity déti, ktera je zavisla zejména na zajmu o uceni.
Tenta pro Gspéch vyuky velmi dilezity prvek je zavisly piedevsim
na praktickych zkusenostech instruktora. Obecné plati tyto
zasady :

- stiidani forem cviceni /

- v pribéhu lekce zafazovat chvilky volného plavani event.
vhodnou hru, ktera miZe uvozovat nasledujici procviCovanou
latku

- sledovat reakce déti na pribéh vyuky a véas zménit formu,
jestlize odezva nespliuje ocekavani

» nézornost - pied provadénim vlastniho cviceni musi mit kazde
dité jasnou predstavu o tom, co a jak ma cvicit. Nejdulezitéjsi je
vzdy prakticka ukézka - piedvedeni pohybu v hrubych rysech
s upozormnénim na mozné chyby. Teprve pozdéji, v ramci
procviGovani se zaméfime na defailni provedeni a provadéni
pohybt zpresiujeme.

+ dliraz na trvalé osvojeni. V3echno, co s détmi procvicujeme musi
byt vedeno jedinym cilem: Zbavit déti strachu z vody a naucit je



spravnym névykim, které jim umozni, aby v budoucnu jiz samy
pracovaly na zlepSovani svého plaveckého stylu tj. vyplavavaly
se.

Volba prvniho zptsobu :

Jednd se o velmi dilezité rozhodnuti a zalezi na zkuSenosti
instruktora, ktery ze stylli zvoli pro danou skupinu déti jako Gvodni. Pfi
svém rozhodovani si musi uvédomit nékteré dllezité specifiky
jednotlivych styli:

Znak - nejméné narocny na seznameni s vodou, protoze se nepotépi
oblicej
- pomémé jednoduchy pohyb rukou a nohou
Nevyhoda : zhorSena orientace ve vodé

Prsa - neni nutno potapét oblicej
Nevyhoda : slozitéjsi pohyb rukama i nohama a zejména souhra
- celkova soucinnost véetné dychani je dosti obtizna

Kraul - vychazi ze zakladni splyvavé polohy
- pohyby rukama i nohama jsou jednoduché a potize necini ani
jejich souhra
Nevyhoda : od pocatku vycviku je nutno trvat na ponoreni
obliceje a vydechovani do vody

“)elfin se pro svoji obtiznost jako prvni vyuéovany zplisob nepouziva.

Dale je nutno vzit v Gvahu vék a schopnosti cviéenct (pro starsi
byva vhodnéjsi zait prsa, pro miadsi kraul), a podminky pro
seznamovani s vodou (jsou-li horSi podminky, volime prsa). Individuaini
viahy jednotlivell zde hraji téz velmi vyznamnou roli. Je velmi vhodné
vytvorit takové podminky, aby se vycvik mohl podle nich diferencovat.

Kazdopadné je nutno zdliraznit, ze nezévisle na tom, jaky zpisob
bude zvolen jako prvni, je nutno doplnit vycvik i seznamenim se dvéma
zbyvajicimi zplsoby.

Metodika vycviku

Praxe ukazuje, ze neni Gcinné pevné stanovit metodickou radu pro
jednotlivé styly. Proto se zamérime spiSe na zakladni principy vycviku
plavani jako celku a na zakladni metodické pozadavky na vyuku
jednotlivych stylli. Volba konkrétniho postupu pak uz bude zalezet na
instruktorovi.

Efektivitu vycviku mohou vyznamné priznivé ovlivnit plavecké
pomucky. S jejich pomoci dosahneme rychleji ocekavanych vysledki,
protoze pomahaji détem zejména zbavit se strachu z vody. Nejcastéji
pouzivana je plavecka deska. Je vyrobena z dobre plovouciho materialu
a ma mit rozméry cca 35 x 24 x 4 cm.

Pro nadlehéeni Uplnych zacateCniki je mozno pouzit vedle
klasické plovaci vesty i pas desticek z dobfe plovouciho materidlu,
pfipevnény na télo. Zasadné by méla byt pripevnéna nad télem, protoze
tak nejvice zvysuje stabilitu polohy.

Pfi vycviku na hloubce vyuzijeme cca 2 m dlouhou hladkou tyc,
kterou podle potieby podame ditéti, které se potrebuje zachytit. Pro
nejmensi déti se hodi nafukovaci limecky, které se upevnuji kolem krku.
Pocatecni obtize s potapénim obliceje mohou zmirnit plavecké bryle.

‘Nacvik na suchu :

Nacvik na suchu ma vyznam zejména ve fazi seznamovani se s
novym pohybem, je v8ak mozno se k nému i pozdéji vratit, jestlize se
nedafi provedeni spravného pohybu prfimo ve vodé.

Prsa_: nacviCujeme rozlozeng zvlast ruce a nohy. Ruce cviCime
v predklonu, paZe jsou natazené dopfedu a dlanémi dolii. Pohyb zaéina
vytoCenim pazi zevnitf. Paze se pohybuji dolll stranou, pfi pohledu
zepiedu sviraji mezi sebou thel asi 90°. Pohyb pokracuje vzad tak, ze se
zrychluje pohyb predlokti. Ruce, které se stale stavi dlanémi kolmo ke
sméru pohybu, opisuji pod hrudnikem kruhy, které se pod télem spoji.
Paze pak pokracCuji vpred, hibety rukou jsou nahofe, impuls pohybu
vychazi z rukou. Po vytaZzeni pazi z ramenou vpied je cely cyklus
zakoncen. Vdech se provadi na zacatku pohybu, vydech na konci.



Nohy se nejlépe procwéuji v poloze na bfiSe na zvy$ené podlozce
napf. na lavitce. Dité se opfe rukama o zem, uvolnéné napjaté nohy jsou
u sebe. Pohyb zacina pozvolnym kréenim tak, Ze se nohy Kkrci
v kolennich kloubech rychleji nez v kyéelnich. Tim se dostanou paty
k hyzdim, tuhel mezi bércem a stehnem je ostry, mezi stehnem a trupem
tupy. Pak se chodidla vytoGi ven do tzv. ,fajfky‘ a pohyb nohou pokracuje
napnutim smeérem vzad, dolli a stranou a kondi snozenim. Od vytvoreni
fajfky* se pohyb zrychluje. Snozenim napjatych nohou je cyklus
ukonéen. Vdech se predsunuje pred zacatek pohybu nohou, vydech se
provede po zakonceni pohybu. Nacvik .fajfky* je vhodné provadet
samostatné v sedé na zemi, protoze tato poloha umoziuje velmi
diilezitou zrakovou kontrolu.

Kraul : pohyb rukou nacvicujeme v predklonu ve stoji rozkroéném.
Napjaté paze jsou rovnobézné se zemi. Pohyb zadina jedna paze
smérem dolti se souasny protazenim ramene vpied, takze vznika
kruhovy pohyb pfimo pod ramenem. Kdyz se paze za télem dostane zase
do polohy rovnobézné se zemi, pokréi se v loketnim kloubu, ale
pokracuje v kruhovém pohybu. Uvolnéné predloml je jakoby neseno a
teprve kdyz se loket dostane na uroven oci, Sviha predlokti do vychozi
polohy. Druha paze se zacina pohybovat ve chvili, kdy prvd dosahla
v zapazeni polohy rovnobézné se zemi. Vdechl se provadi v okamziku,
kdy se jedna paze zaCina pokréovat v lokti.

Pohyb nohou nacvicujeme v sedu na lavicce, na zvysené podlozce
nebo v sedu na zemi oporem o predlokti. Nohy jsou uvolnéné napjaté,
paly jsou vytoceny mirné zevniti, nohy kmitaji stfidavé vzhiru a dold.

Znak : pohyb pazi na suchu sta¢i omezit na stfidavé bocné kruhy
ze vzpazeni vzad. Dlané jsou az po dosazeni bokii stale kolmé ke sméru
pohybu. Na Grovni bokl se pak staci tak, ze do sméru pohybu je vytoCen
malicek.

Pohyb nohou nacvicujeme stejné jako u kraulu.

Nacvik ve vodé :

Pred viastnim nacvikem je vhodné zaradit nékolik prvk(, které
umozni adaptovat se na vodni prostiedi. U déti je nejlépe zaradit
vhodnou hru, u dospélych kratké rozplavani spojené s opakovanim
minule probranych cvikll. Zasadné je nutné vSechny cviky ve vodé
zadinat na méléiné a s pouzitim nadlehovacich pomfcek. Okamzik
piechodu na hloubku stejné jako okamzik pro odlozeni nadlehCovacich
pomucek je nutno velmi dobfe nacasovat, aby nedosSlo ke ztraté
sebedivéry a tim i ke zpomaleni vyukového postupu. Pfed nacvikem
zakladni polohy na vodeé tj. polohy na bfiSe s napjatyma rukama i nohama
- splyvani, je vhodné nenasilné zaradit prvky, které umozni dostat hlavu
déti do vody. Opét se nejlépe hodi vhodné zvolena hra. Vlastni nécvik
splyvéani je nejlépe provadét tak, ze cvicitel stoji pred zakem, ktery
ziskava jistotu splyvanim k pevnému zachytnému bodu.

Kraul

Nacvik pohybu nohou : Zaciname v mélké vodé, abychom mohli
nechat déti oprit lokty vzadu o dno (znak a kraul). U prsou je vhodné
nechat déti chylnout se okraje bazénu. Zahy je treba pridat i nacvik
dychani, aby se hned od zacatku procviovala velmi dllezitad souhra. Na
zaver procvic¢ime pohyb nohou ve splyvavé poloze po odrazu ode dna
nebo od stény bazénu. Opét zaciname bez dychani, které pridavame az
v dalsi fazi.

Nacvik pohybu rukou : Zacindme opét na mélciné a to ve stoji
v predklonu, pozdéji pfi splyvani. U véech tfi zplisobli dbame na to, aby
pohyb byl provadén spravné jak co do rozsahu, tak i ve spravném rytmu.
Diraz klademe také na spravnou souhru pazi (kraul, znak).

Nacvik souhry : Tato faze vycviku vyzaduje znacné soustredéni a
proto je vhodné pouzit nadlehCovaci pomlcky, které cvicence zklidni. U
kraulu zafazujeme tuto fazi jiz po zvladnuti zakladi pohybu rukou a
nohou. Zaciname bez dychani a snazime se dosahnout dobré splyvavé
polohy s postupnym zdokonalovanim pohybu koncetin. CviCeni Casto
preruSujeme nacvikem dychani se zd(raznénim hlubokého vydechu do
vody.



Prsa

Zde je situace jednodu$Si, protoze neni tfeba od zacatku se
vénovat dychéani do vody. Mnohem obtiznéjsi je vSak dosazeni spravné
souhry rukou a nohou. K tomu mize napomoci vedle nadlehCovacich
pomiicek umisténych na bocich také zdlraznéni sledu pohybil vyraznymi

slovnimi pokyny napf. paze - nohy - splyvat, jedna - dvé - vydrz apod.

Znak

Zde je situaci relativné nejjednodussi protoze odpadaji potize
s dychanim. Mimé obtize zpravidia plsobi zalévani obliceje. Tomu lze
zabranit zd{raznénim pfitazeni brady na prsa, teprve v dalsi fazi, je - li
dité schopno dosahnout jiz uréité rychlosti zdlraziujeme volné natazeni
téla na hladinu a zejmeéna vytlaeni biicha smérem k hladiné.

Nacvik na hloubce :

Predstavuje vzdy vyznamny pokrok z hlediska psychického. Je
dulezité, aby vedouci tuto fazi détem ulehéil coz muze ucinit napriklad
tim, ze je sam na hloubku doprovazi, plave v jejich tésné blizkosti a
slovné je povzbuzuje. Vhodné ovéem je, aby byl zajistén jesté dalSi dozor
ze biehu, ktery bude v pripadé potieby moci podat tyC nebo hodit
zachranny kruh, hazeci pytlik apod. Je samozfejmosti, ze tuto fazi
nacvicujeme v mensich skupinkach.

Pfi nacviku vSech fazi je treba respektovat individualni schopnosti
déti a podle nich operativné zduraznovat nebo naopak potlacovat nékteré
prvky. V kazdém pfipadé je viak treba dodrzet tyto uziové body:

-—  ponoreni obliceje

—  vydechovani do vody

—  splyvani

—  nacvik pohybu rukou

—  nacvik pohybu nohou

—  nécvik souhry (u kraulu a prsou zpoc¢atku bez dychani )
—  nacvik na hloubce

Tyto body v prubéhu vycviku zdokonalujeme tak, ze se neustale vracime
k jiz probranému a postupné jednotlivé prvky zdlraziujeme. Dbame
pfitom na zéasady uvedené jiz v Uvodu této prace a vyuzivame co nejvice
individualni pristup a pfirozené schopnosti déti.

Popis jednotlivych styll

Splyvani :
neni plaveckym stylem, je viak nutnym predpokladem k nacviku vSech
plaveckych styld.

Splyvani na brise:
Ddlezité je
= spojené a natazené ruce
hlava mezi rukama
volné natazené nohy, napnuta chodidla
koukéani do vody
nacvik vydechu do vody

Splyvani na zadech:
Dilezité je

e napnuté télo

¢ kycle tlacit vzhiru

« polozeni hlavy do vody

Hry:

kdo dosplyva nejdal

kdo dosplyva k né¢emu

kdo prosplyva kruhem bez doteku
skoky se splyvanim

Popis jednotlivych her ja na str,



Poloha

chyby

Nohy

( chyby

chyby

(  Dychani

chyby

- mimé Sikma, hlava nejvys, oblicej ve vodé

- velké prohnuti, vyhrbeni
- zvednuta nebo piili$ sklonéna hlava
- kiecovité nebo piilis uvolnéné drzeni téla

- 8picky k sobé, paty od sebe
- pohyb vychazi z ky¢la

- nekréit nohy v kolenou

- uvolnény kotnik

- pohyb vychazi z kolen
- kfe€ovité napjaté nohy
- nepravidelny pohyb, boéni stiih

- zabér pokréenou pazi pod sebe

- zabér se plynule zrychluje

- loket vychazi prvni z vody

- paze je pii pohybu nad hladinu uvolnéna
- do vody se vnoruji prvni prsty

- dlouhé splyvani na pazi

- vychylovani trupu stranou

- zvedani ramen

- ponofeni ruky prilis blizko pred hlavou
nebo se loket vynofujepiilis brzy z vody (zkraceny
zabeér)

- loket se vnoruje prvni do vody

- zabér probiha mimo osu téla

- hlava se nataci v okamziku vytazeni ruky z vody
- nadech otevienymi lsty
- vydech pod vodou

- nadech na kazdou ruku

- nadech dopredu

- zvedani hlavy pfi nédechu
- nepravidelné dychani



Poloha - 8ikma, hlava nejvys

chyby - pfiliSné prohybdni
- velky sklon téla

Nohy - soucasné a symetricky
- pritahnout ohnuté kolena k bfichu, kotniky uvolnéns,
Spicky sméfuji dozadu
i . - vytocit chodidla zevnitf, pfitdhnout narty k holenim
( L v (fajfky)
- zabeér kruhovym pohybem do splyvani

chyby - rychlé skréeni nohou
- kolena pokréena az pod bficho
- tréeni pfili§ do stran nebo pfili§ dold
- kFivy stiih
- neplynuly pohyh

Ruce - souCasné a symetricky
- ve splyvavé poloze ruce natazené tésné pod hladinou,
dlané u sebe
- kruhovy pohyb Sikmo pod hiadinou
- ukoncit pohyb na drovni ramen, dlanémi pod lokty
- lokty pod sebe
- paze vpied do splyvani

chyby - zabér napjatymi pazemi
- zabér pfili§ do stran nebo pod sebe

A S
( ( .
Dychéni - nadech v okamziku, kdy jsou paze pod hrudnikemn
a hlava je nejvys
- vydech do vody
- = chyby - hlava stale v zaklonu
a%’a - nadech pfed zdbérem pazi nebo v priibéhu hlavni
N : faze zabéru



Poloha - mirné 3ikma, hlava nejvys potopena po usi
- brada mimé pritazena k hrudniku

chyby - vyhrbena zada, prilis predklonéna hlava
- zaklonéna hlava, povolené biisni svalstvo

Nohy jako u kraulu
Ruce - napjata paze se vnoruje malikem do vody pred
ramenem

- po ponofeni se dlaf nataci a vyhledava odpor vody

- pod vodou se v fokti kréi a do zabéru se zapojuje
prediokti

- dotazeni zabéru ke stehnu

- vytazeni paze malikovou stranou z vody

chyby - vnoreni paze mimo ramenni osu
- paze se ponofuje nejdfive loktem
- cely zabér napjatou pazi
- zabér tésné pod hladinou
- neplynuly pohyb

Dychani - pravidelné, volné

chyby - nadech na kazdou pazi



Poloha - proménliva
- vInéni zplisobeno zabérem pazi a kopem, kiery zveda
boky
- vinéni vychazi z kiizové oblasti patefe

Nohy - soucasné, pohyb vychézi z kfize a kydll
- pohyb napjatyma nohama vzhiru priblizné
v dvojnédsobné ¢asové délce nez pohyb dold, ktery je
proveden Svihem
- 8picky k sobé, paty od sebe
( - nohy volné u sebe

chyby - tvrdé nérty
- roznozovani pii kopu dolli
- kr&eni nohou pfi pohybu vzhiru

Ruce - soucasné symetricky
- faze jako pfi kraulovém zabéru soucasné obéma
rukama

chyby - nesymetricky zébér
- zkracovani zabéru
- zabér pod vodou napjatymi pazemi
- paze se vynoruji dfive nez loket
- neuvolnéné silové pohyby

Dychani - nddech ob tempo nebo po nékolika tempech, ale
pravidelné
- hlava se zveda k naédechu postupné ,
- pii nejvys3i poloze ramen hlavu vysunout bradou vpred
( tésné nad hladinu

- nadech pied ukonenim zabéru
- vydech do vody

chyby - pozdni a rychlé zvedani hlavy
- pomalé sklapéni hlavy
- dychani na stranu

Souhra - prvni kop ihned po ponoreni pazi vétsi a silnéjsi
- druhy kop mensi v zavéreéné fazi zabéru pazi
chyby - oba kopy az po zabéru pazi
- vynechani jednoho kopu




Start z bloku
- - plavec stoji na predni Casti bloku, palce precnivaji pies hranu
nohy v kolenou mirné& pokréeny
plavec piedklonén, hlava v prodlouzeni trupu
- paze mohou byt a) v predpazeni vzhiru (viz obr. )
b) v zapazeni zevniti
¢) pridrzuji se bloku
- plavec tla¢i kolena a trup dopredu, Svihem pazi vpred vzhru
- trup a hlava se zpfimuji a nohy se napinaji
- odskok, télo v letu nepatmé prohnuté, hlava zvednuté, postupné
prohnuti mizi, hlava se sklani mezi paze
- prechod v plavani zaciné kdyz rychlost splyvani klesne na
troven rychlosti daného stylu

chyby - nevyvazeny postoj
- pili§ vysoky nebo nizky odraz
- nezpevnény trup pii odrazu
- Spatné navazani Svihu pazi a odrazu nohou
- prechod v plavani pfili§ brzy nebo pozdé

Start z vody

- plavec se drzi drzadla, nohy pokréené, oprené o sténu, aby
palce nepresahovaly hladinu (jedna noha o néco vyse nez
druhd) -

- velmi rychlé pritazeni po kiivce vzhuru ke sténé a pak vzad

- plavec se vnofuje do vody za rukama spojenyma nad hlavou

- ve yodd mimé zveda hlavu, zacina pracovat nohama a se
zabérem prvni paze se vynoiuje

chyby -toporny trup, malo prohnuty v bedemi ¢asti (panev se opiré o
vodu)
- velké prohnuti po ponorfeni
- prvni zabér pod hladinou obéma pazemi soucasné



Hry

Hry pro seznameni s vodou

Na rybére

Na zacCatku stoji rybar na Jedne strané vymezeneho prostoru. Ostatni
"rybiCky" jsou na druhé strané. Na znameni vyrazi rybar i rybicky proti
sobé&. Koho rybar béhem prebéhu z jedné strany na druhou chyti, ten mu

v chyténi pomaha. Rybicky maji proti rybafi vyhodu, Ze se mohou vracet.
Hra se d4 obménit tim, Ze se rybaii drzi za ruce a chycen je ten, kdo
uvizne v siti.

Katenky
Déti se potopi az po ramena, skréi paze upazmo a pohybuiji jimi vzhiru a
doll, aby voda vifila a stikala.

Husy
Déti pohybuji napjatymi pazemi obdobné jako u kacenek. Mlizeme pfidat
i priskoky a napodobit husy, které se chtéji vznést z hladiny.

Boj jezdcu

Déti utvori dvojice, jeden si sedne rozkroémo na ramena druhého. Na
znameni se snazj jezdci navzajem srazit z ramen do vody. Nesméji se
v3ak chytat, nybrz jen strkat napjatymi pazemi. Kdo zlstane nejdéle
"v sedle", vitézi.

Morsky priboj
VSechny déti si stoupnou podél bazénu a obéma rukama se drzi okraje

(zlabku) bazénu. Na znameni se vSichni soucasné pritahuji a odtahuji od
stény a tim vytvareji viny, do kterych se na znameni vrhnou.

Gejzir

Déti utvori kruh, navzéajem se spoji v loktech a potopi se az po krk do
vody. Na znameni se sou¢asné vynofuji a ponofuji a tim vytvareji viny,
které se ve stiedu kruhu srazeji a tvoii pénivy sloup vody.

Koseni obili

Déti stoji v kruhu nebo jsou volné rozptyleny kolem vedouciho, kiery se
otaéi dokola a napjatou pazi nebo tyci "pokosi” vse, co se neschova pod
hladinu.

Vyhazovani v ulitce

Dvé& fady déti stoji v tésném rozestupu proti sobé a tvofi uli¢ku. VZdy dva
proti sobé stojici se uchopi za ruce. Na takto spojené paze si lehne dalsi
na biicho, vzpazi, nohy drzi u sebe a cela ulicka ho souéasnym pohybem
pazi vyhazuje do vy3e. Lezici se dostavé dopredu tak, Ze se za spojené
ruce ostatnich pfitahuje vpred.

Méchani pradia

Hraje se v péticich. Jeden se poloZi naznak na hladinu a roztdhne paze i
nohy. Ostatni &tyii jej uchopi kazdy za jednu konéetinu a volné jej tahaji
po hladiné sem a tam.

Hoblik
Hraje se stejné jako méachani pradia, ale lezicim pohybujeme pouze
vpred a vzad, piiéemz v krajnich polohdch mu ddvame "hobla" o vodu.

Buchar
Hraje se stejn& jako machani pradla, ale leziciho zdvihame vzhiiru a pak
spoustime na hladinu.

Pési pélo

Hraji dvé stejné po&etna druzstva (4-8 lenna) ve vodé po pas. Ukolem
kazdého druZstva je polozit mi¢ - nikoliv hodit - na uréené misto na strané
soupefe. Souper se snazi zmocnit mice chycemm ze vzduchu nebo
vytrzenim pfimo z drZeni soupefe. Hrace s micem mize protihra¢ |
potopit. Bez mice se oviem hraéi potapét nesméji. Utogici muZstvo
preddva mié hozenim nebo pfimo pfedanim do rukou spoluhrace. Vitézi
muzZstvo, které polozi mic vickréat na vymezenou metu.

Kolik vidi$ prsta

Dvé déti stoji proti sob&. Jeden z nich ponon ruku sevienou pést pod
hladinu a tam napne nékolik prstd. Druhy mé za tkol se potopit a podivat
se, kolik prstl druhy ukézal.

Loveni pfedmétd
Do vody hluboké asi po prsa hodime dobre viditelny pfedmét, kiery se
déti snazi vylovit. MGZeme hrat o zavod, kdo jich vylovi vic.



Hry pro nécvik dychéani

Horka polévka

"Dét-i nabi[aji do spojenych dlani vodu, kterou pak vyfukuji. Zavodime, kdo
sni* v ureném Gase vice "talifli polévek".

Horka kase _
Déti se potopi az po bradu a foukanim do vody chladi "horkou kasi",

Zah'énéné foukénim

Déti |:|_abiraji do dlani vodu, vyfukuiji ji do obligeje druhého a tak se snazi
navzajem zahnat.

Zahanéna lehkych miéku

Pfed kazdého dame pingpongovy micek, ktery se snazi déti i
: p ! i foukénim
zahnat co nejdale (mozno hrét téz o zavod).

Siréna

B_‘féi se nad hladinou nadechnou a foukanim do hladiny napodobuji zvuk
sirény.

Horké vfidlo

Skupina tésné u s_@bﬁ stojicich déti se ponofi pod hladinu a véichni
soucasné vypoustéji vzduch z st. Ten tvoii na hladiné "horké viidlo®

Zebfitek

Dv_e' (ady déti stoji proti sobé v tésném rozestupu, Vidy dva proti sobé
ﬁoug_i se uchopi za ruce, nechévaji je lezet na hladind a vytvoli tak
z'ebnéei_c".‘Déti jeden po druhém potopenim podiézaji pricky Zebficku.
Pred.kgzdym potopenim se nadechnou a ve vodé vydechuji. Aby se
mohli lépe potopit, opfou se na chvili obdma rukama o spojené paze.

Pumpy

Dvé déti stoji proti sobé, vzajemné se drzi za ruce a stiidavé i
te : se potéapéji
a vydechuji pod hladinou. i

Hry pro nacvik splyvani.

Rybitky ve trojicich
Tii d&ti utvofi vazany kruh ¢elem dovnitf. Jeden se odrazi od dna a dva

jej postréi vpred pres své spojené paze.

Hvézdice

Sudy pocet déti utvori vazany kruh. Sudi se voiné polozi naznak, piicemz
nesméji zakl4anét hlavu a boky musi mit u hladiny. Li§i mohou mit napjaté
paze a spojené ruce stale nad hladinou. Pozdéji mohou sudi pfidat
kraulové pohyby nohama a liSi mohou toéit celym kruhem.

Dvojity miynek

Vytvofime dva soustfedné vazané kruhy, kazdy s osmi détmi. Déti
vnitiniho kruhu si sednou na spojené paze vnéjSiho kruhu, nohama se
zaklesnou za spodni stranu stehen dvou sousedl, pusti se a polozi na
zéda, ¢imz vytvori zajimavy obrazec.

Meddza
Plavajici se nadechne a polozi se na hladinu v poloze na prsou, paze i
nohy svési volné ke dnu.

Mrtvola
Obdobné cviceni jako medza, ale plavajici vydechuje vSechen vzduch a
pomalu klesé ke dnu.

Hfibek
Dité se mohutné nadechne, udéla diep, skloni hlavu a rukama se uchopi

za narty skréenych nohou. Vztlak vody jej vynese na hladinu, kde se
objevi ¢ast ohnutych zad pfipominajici hlavu hribu.

Spadla hvézda
Déti stoji v tésném kruhu Celem ven a vzpazi. Na povel se zhluboka
nadechnou, zvolna padaji natazeni vpred na hladinu a plyvaji od stiedu.

Raketa
Dvé fady déti utvofi ulicku, do niz se polozi jeden z nich v poloze na
prsou nebo naznak. Ostatni jej uchopenim za ruce a nohy posunuji vpred.



Vytahovéni kotevniho lana

Podobné cviceni jako raketa. Splyvajiciho, ktery ]e pravé tazen, uchopi
za nohy daldi, ktery si rovnéz lehne na hladinu a tak se postupné utvofi
kotevni lano, které se stale vytahuje vpied,

Delfini skoky

Dité se nadechne a odrazi ode dna $ikmo vzhlru. Ihned po odrazu v3ak
skloni hlavu, svési paze a vysadi, takze zméni smér pohybu pod hiadinu.
Pak se prohne, zdvihne paze a hlavu a po vinovce se opét dostava nad
hiadinu.

Torpédo
Dvojice déti se postavi asi 5m od bfehu, ktery pfedstavuje bitevni lod.
Prvni, ktefi predstavuji torpéda se poloZi v poloze na prsou na hladinu.

Druzi se k nim postavi z boku, uchopi je pazi blizsi ke bfehu pod koleny, .

druhou rukou je tlaci do pat a vySlou torpédo smérem k bitevni lodi.

Podplauvani

D&ti utvori dvouce Prvni stoji tésné u brehu, druzi ve stoji rozkrocnem
z4dy k prvnim ve vzdalenosti asi 2m. Prvni se odrazi od stény a pod
hladinou podplouvaiji stojici. Ti je uchopi za boky a postavi je pred sebe.
Hru Ize provéadét i v druzstvech o zévod. Druzstvo stoji v zastupu ve stoji
rozkroéném. Posledni se odrazi od stény a podplave cely zastup.
povinnosti prvniho je v zastupu zachytit podplouvajiciho, zdvihnout jej na
hladinu a postavit pied sebe. Vitézi druzstvo, v némz se vSichni ¢lenove

nejdfive vystfidaji v podplouvéni. (Provadi se vZdy ve sméru od hloubky

na méléinu).

Hry pro ziskani orientace ve voclé_

Kachni ponor
Dit& vzpazi a mocnym odrazem ode dna se snazi dostat vysoko nad
hladinu. V nejvy$sim bodé prudce skloni hlavu, svési paze a celé télo
zlomi v pase. Pak vyhodi nohy nad-hladinu a sougasné se ponofi do vody
kolmo ke dnu.

Y

Stoj na rukou
Nacvi¢ujeme nejlépe ve dvojicich. Prvni polozi ruce na dno a zaSvihem

se snazi udélat stoj na rukou. Druliy jej zachyti a upravi jeho polohu.
Pozdéji cvii vSichni bez dopomoci a snazi se vydrzet ve stoji co nejdéle.

Prekot ve trojicich

_ Dva proti sobé stojici uchopi tretiho, kazdy za jednu pazi. Stredni se

prudce odrazi ode dna, pfitlagi hlavu na hrud a co nejvice skréi.nohy.. .
Krajni mu pomohou pirekot dotoit. Podobné se cviéi | prekot nazad, pfi
némz je dllezité zaklonit hlavu a pfitdhnout kolena k bradé. Pii obou -
prekotech vnika velmi snadno voda do nosu. proto se déti musi snazit
béhem celé faze otaceni vydechovat nosem do vody.

Vyhazovani ze tfimene ve trojicich

Dva se uchopl pevné za ruce, treti si na né stoupne. Aby neziratil
rovnovéhu, opfe se rukama o hlavy krajnikii. Na treti zhoupnuti vymr3ti
krajnici tfetiho vzhlru. Ten skréi nohy ve vzduchu, popf. mlize provést
prekot.

Bojové hry

Zastavte ho

Hraje se ve vodé do pasu. Utoénici se postavi na biehu do fady, obranci
se rozptyli v izkém pruhu. Na pokyn se prvni Gtocnik co nejrychleji snazi
dostat na druhou stranu pasma. Obrénci se snazi jeho postup, zpomalit,
stiikaji mu vodu do tvéfi, pletou se mu do cesty, ale nesméji pouzit nasili.
Po dobéhnuti do cile startuje dali. Druzstvu se zméii celkovy ¢as. Pak
sa role vyméni. Pfi malém poétu je moZno hodnotit Casy jednoi}ivcf:.

Vodni boj

Dvé stejné poéetné druzstva se postavi proti sob& do rad asi 5 m od
sebe. Na znameni zaCnou obé strany na sebe stiikat vodu a zvolna
postupuji proti sobé. Kazdy, kdo se otoéi k soupefi zady nebo si skryje
dlanémi obli¢ej, je vyfazen. Vitézi druzstvo, které své soupere vyradi
nebo zazene na bfeh. Mohou hrét i jednotlivci napf. jako tumaj.



Vybijena ve vodé Rl Al )
Rt::zlr{é druhy vybijenych (druzstva, kazdy proti kazdému) je mozné hrat |
ve vodé po pas hluboké.

Pretlatovéani klady : g I g
H;:éi s@ rozdéli do dvou stejné pocetnych gimzstev. postavi se na om§n$
konce klady a snazi se vytladit soupefe za vyznalené misto. Hra

mizeme v mélké i hluboké vodé.

decké soubaoje 3 ¢
.\Jf?vgdé po pés se hradl rozdéli do dvojic, prvni vysedne druhému na

¢ j § -li ki pod jezdcem nebo je
ramena a zacne boj vSech proti vSem. Klesqa li X N
fgglec svrzen, vymeéni si role. Pokud je postihne stejny osud jesté jednou,
jsou vyfazeni ze hry.

écf soubo
gg?:'oupeﬁ ve vjodé po prsa se snazi potopit soupefovi hlavu pod v‘odu.
Komu se to podafi, snazi se co nejrychleji dostat na bfeh, nez ho
dostihne soupef. Pokud se mu to nepodafi, boj pokraduje.

nageni pfedméti pfes vodu p i
g::ztéi'rt mt?hou jednotlivci i druzstva v h1ub9ké i n]elké vgdé a sna;ék 5@
prenést v co nejkratdim case néjaky predmet (_r!apf. rozswcenouésv;( - l:]
suché noviny, svoje obledeni atd.). Hru Ize pouzit i jako sougast néjakeho

delSiho pochodu.

i Stafe e
g&?:é jako t:a suchu Ize hrat Stafety ve vodé, napi. brodéni, plavani,

podplouvani, Stafety s mi¢em atd.

oveni pfedméti i
hrgél seppotépéjl pro rlizné predmeéty a soutézi pritom napi‘: kdo p:riniese
stanovené véci na mensi pocéet potopeni, kdo vylovi co nejvice veci na
jedno potopeni, kdo vylovi véci nejrychieji.

ali¢ku e
t%?;;im:iivipstejné silné skupiny. Obréngi Sff!";'Z-I prostor, na kterérr;_pLavgz
Spaliky a (tognici se snazi vynést néktery :5palic‘:gk na bieh an zus); -
jich obrance dotkl. Jsou-li chyceni, ode\_zzdajl SpaliCek obranci a m i
biehu &ekat stanoveny ¢as nebo spinit dkol qby mohl znovu nast'?ur;‘) 43
hry. Po uplynuti hraci doby se spoitaji ziskané Spalicky a ulohy
vymeni.

Plovouci polinka

Na tekouci fece se vyznadi pomysiné &4ra (napf mezi stromy na bfezich
a druzstva nebo jednotlivcl se postavf pod linii. Na brezich nad linii stoji
vedouci a héazeji do vody polinka. Hraci maji za lkol vylovit co nejvice
polinek, nesméji prekrodit ¢aru proti proudu,

Vodni pélo

Hrajeme bud’ ve vodé po pas hiuboké nebo na hioubce, kdy maiji hragi
plovaci vesty. Dvé druzstva se snazi dopravit mi¢ do soupefovy branky.
Branku mdzZe tvofit napf. bieh nebo se postavi z ty¢i ¢i padel, na stranach
opatienych béjkami a zakotvenych. Pédlo & tyé pak tvofi brankovou &4ry
a branka plati pouze pii dotyku mice padla (tyce).

Honi¢ky ve vodé

Kachni honicka
Pronasledovany se zachrani tim, ze str&i hlavy pod vodu.

Potapéésk4 honitka :
Baba se nesmi dat hragi, ktery je cely pod vodou.

Honi¢ka se stfikanim
Pronasledovany mize na babu stfikat vodu a tim ji zdrzovat.

Honi¢ka u bfehu

Hraje se na hluboké vodé. Hradi smeji vylézt na bieh, kde viak mohou
udélat pouze tii kroky a pak musi zpét do vody.

Rizek

Hraje se v rohu bazénu s hlubokou vodou. Hraci na briehu se sméji
pohybovat pouze ve vymezenych prostorech od rohu bazénu a nesméji
utikat "za roh" (do vody tedy musi vstoupit &i skocit z té strany bazénu,
kde vylézali). Ani baba se nesmi predat “pfes roh", i kdyz na hr&&e

dosahne. Pronasledovany nemize dostat babu, kdyZ je cely pod vodou
nebo ve vzduchu (pii skoku do vody).



Skoky z okraje bazénu.

Skok po nohou xoey! s

Déti si sednou na okraj bazénu, nohama se opiou pred sebou, mimeé se
nadzvednou a voiné sko¢i do vody. Pozdéji skaci ze dfepu aze stoje
&elem nebo bokem k vod®, popf. s ruznymi pohyby pazi a nohou
(tlesknout nad hlavou, salutovat, skréit nohy apod.)

Skok pfimy napied skrémo (kufr) 1

Skok zadina vysokym vyskokem. V nejvysSim bodé skokan skrt‘:l nopy,
pazemi obejme kolena a takto sbaleny dopadé do vody. Pozdéji pred
dopadem do vody nohy opét napne.

Skok pfimy napfed schylmo (3vec nebo klin) e onk g
Ze stoje &elem k vodé se skokan obéma nohama odrazi, predn'oz[, paze
Svihnou ze vzpazeni, ruce se dotknou Spicek nohou. évih musi by_l dost
prudky, aby se télo mimé& zaklonilo a dopadio do vody klinem, ktery tvori
trup a napjaté nohy.

Pad nazad ze sedu

Déti si sednou tésné k sob& na okraj bazénu zady k vods, vzé]emné se
zaklesnou v loktech a sepnou ruce. Nohy jsou napjaté a sviraji s truperq
pravy Uhel. Vedouci zdvihne prvnimu nohy a pievrati ho do vody.vPrvm
strhne s sebou souseda, ten dal$iho a tak se postupné vaichni prevréti
do vody.

Pad nazad schylmo ) :

Skokan se postavi z&dy k vods, predkloni se, uchopi rukama kotniky a
padéa nazad. Dillezité je, aby béhem péadu nepokrcil nohy v kolenou. Do
vody dopada nejprve hyzdémi.

Kotoul napred o

Déti provedou diep tésné na okraji bazénu celem k yodé. Hrudnik i hla\fu
piitdhnou ke kolenlim a v této poloze se pfekuli do vody. Kotoul je
pripravou k prekotu napred.

Piekot napied ; )

Zadind se z podfepu prepadanim a zrychlenim .rotace. Soucasné s
odrazem &vihovou nohou paze ze vzpaZeni ke kolenlim, boky se vysunou
vzhtiru, paty vykopnou k hyzdim, hlava se prudce piedklani. B'ézlivéjﬂm
déavame dopomac tim, Ze je uchopime za nart a urychlime rotacni pohyb.

Skoky po hlavé

Zaginadme ze sedu na okraji bazénu. Skokan opie nohy o vinolam, paze
pokréi, ruce slozi tésné pfed oci a pomalu se vychyluje vpied. Jakmile se
zatne prevazovat, tréi prudce rukama vpied a hlavu skloni k hrudi. Nohy
neché podepreny az do doby, kdy je natazené télo strhne do vody. Kdyz
si tento pad dobfe osvoji, vyzadujeme, aby se tésné pied dopadem do

vody obéma nohama odrazil. Pozdéji provadime totéz ze diepu na okraji
bazeénu.

Plavani se zakladni potapé&&skou vystroii,
potapéni na nadech.

Uvod:

Plavani a potapéni se zakladni potapééskou vystroji je jednou z
moznosti, jak obohatit sportovni ¢innost v oddile. Zarovei je to pfileZitost
proniknout do prostfedi, které je pro nas zatim neznamé a cizi. Toto
prostiedi skryvd mnohé tajemstvi a pozorovéani nds napini zdravym
uzasem. NejlepSim prostiedim k provozovani této &innosti je more. Ale i
néktera sladkovodni jezera, nebo zatopené lomy jsou vhodné. Nacvik je
nejlépe provadét v relativné Cisté a teplé vodé basenu. Ostatng,

basenové potapéni se v nasich podminkdch miiZze stat samostatnou
disciplinou. -

Vstupni poZzadavky :

Minimaini vék 10 let, schopnost uplavat 100 m libovolnym stylem, dobry
zdravotni stav. Prekazkou zarazeni do vycviku je napfiklad srdeéni vada,
epilepsie a pod. Pii perforaci uSniho bubinku je potfeba. zalezitost
konsultovat s odbornym Iékafem a dodrzovat jeho pokyny. Pfi nachlazeni
a rymeé se nebudeme potépét, dokud se neuzdravime.

Vybaveni: '

Zakladni potap&tskou vystroji rozumime potapééskou masku, ploutve a
dychaci trubici. Jednotlivé Easti vystroje musi spliiovat uréité pozadavky
a kladou jisté naroky na tdrzbu.

Potapéiska maska. UmoZnuje ostré vidéni pod vodou tim, ze zajistuje
oku vzduchové prostiedi.. V masce je pii potapéni nutné vyrovnat tlak na
tlak okolniho prostiedi. Musi proto zakryvat i nos, kterym pfifukujeme
vzduch do masky. Je samozfejmé, Ze ¢im je objem masky mensi, tim
mensi mnozstvi vzduchu k vyrovnéni tlaku bude potfeba. Konstrukce
musi umoznit stisknuti nosu. Dilezité je, aby maska dobfe t&snila. Sklo



musi byt bezpeénostni - tvrzené nebo vrstvenél Plexisklo se vice
zamlzuje. Masku je potieba vyzkou3et jiz v obchodé, zda dobre piiléha k
obliceji a tésni. Nasadime si ji a nosem prisajeme k obliceji. Tak musi
maska drzet i bez pouZiti upinaciho pasku. Proti zamlZovéani skla se
prodavaji rizné pfipravky, vétdinou staci potfeni vnitiniho povrchu skla
vlastnimi slinami. Pred nasazenim masky si ochladime oblicej vodou.
Maska by tedy méla spliiovat tyto pozadavky:

prolis ve spodni ¢asti, umoZnujicl stisknout nos

minimalni vnitini prostor

prizor z bezpecnostniho skia

nebortici se material, odolny klimatickym vlivim

dokonalé pfilnuti k oblieji - dvojity tésnici lem

e upinaci pasek vzadu dvojity

Udrzba spoéiva v oplachnuti &istou vodou po pouZiti, ukladani tak, aby
nedochéazelo k deformacim mékkych ¢asti.

* ® o @O

Ploutve. Diky své ploSe, tvaru a pruznosti zvysuji Gcinnost plavani a tim i
efektivnost celého pohybu pod vodou. Jsou vyrobeny z pryZze nebo
plastické hmoty. Konstrukénd se lisi usporadanim listu a boticky. Listy
maji rtiznou velikost a pruznost, nékdy jsou v nich kanaly, omezujici
turbulence. Boticky jsou s otevienou (snadnéjsi obouvani), nebo
uzavienou patou. Nevhodné jsou ploutve, jejichz boticka se nasazuje
pouze na prsty a nart nohy. Ploutve nazouvame az u vody na mokrou
nohu. V ploutvich nechodime, méame ostfihané nehty na nohou. Do
nékterych ploutvi s otevienou patou je vhodna nebo potfebna neoprenova
boticka (ponozka).

(

Dychacl trubice (§norchl). Umoziiuje dychat pfi plavan! na hladiné, aniz
by plavec muse! zdvihat hlavu z vody. Snorchly s riiznymi ventily, které
maji zabrénil zaplaveni trubice jsou nevhodné, naopak je vyhodny ventil,
usnadiiujici vyfouknuti vody z trubice po vynoreni, Nastavovéani $norchiu
je nepripustné predevsim proto, ze se tim zvétsuje tzv. mrtvy prostor, t.|.
objem vzduchu, ktery se pfi dychani nevymeénuje.

Pro potapéni ve volné vodé potiebujeme jesté dalsi vystroj, prispivajici k

bezpecnosti. Je to:

o Potapétska béje o vztlaku min. 80 N, pfipoutana k potap&di Siitirou o
min. pevnosti 300 N asi 0 30% delsi, nez Je oCekavana max. hloubka
ponoru. K pfivazani na télo se pouziva potapédska smycka, kterd

umoznuje uvolnéni:
Q\r-u/

« Potapétsky naZ slouzi k vypro3téni potapéle zachyceného do Str
nebo vlasch. Musi byt ostry a uloZzen v pochvé, pfipevnéné pasky na
Iytko nebo predlokti potapéce. .

e Zatéinl opasek usnadiuje potépéni zejména v mori. Pések je
zhotoven nejcastéji z polyamidového popruhu (autopas), zatéze jsou
odlity z olova. Prezka musi byt rozepnutelna jedinym pohybem.
Piiblizna hmotnost zatéze pro primérného clovéka v plavkach je ve
sladké vodé asi 1 kg, v mofi 2,5 kg. Déti se samozrejmeé zatizi ména.




Vycvik se zakladni vystroji.

Pfi vycviku od samého po&étku pouzivame kompletni vystroj. Zvladnuti je
nutnym predpokladem pro bezpeéné potdpéni na naddech ve voiné vode a
predpokladem pro pozdé|3i pfistrojovée potapéni.

Plavani s ploutvemi. Pro zékladni ndcvik je vhodny kraulovy zabér.
Koleno zabirajici nohy se nejprve pohybuje ponékud rychlejl, nez holen.
Noha se postupné narovnavad. Nesmi povolit v kolené, nart zlstavé
napnuty. V dolni tvrati je zcela napnutd a tak se pohybuje i vzhiru.
Rozkmit nohou a frekvence je individudlini a zavisi na kondici plavce a na
velikosti ploutvi. Nécvik provadime na kraji basenu. Po zvladnuti
zékladniho zAbéru prejdeme k plavani na hladingé (tfeba s pomoci
plovouci desky). Castou chybou je tzv. ,bicyklovani*.Davame pozor, aby
se ploutve nevynofovaly a neplacaly o hladinu. Kraulovému zéabéru je
podobny zabér delfinovy. V tomto piipadé se obé nohy pohybuji snozmo.
S pouzitim monoploutve se dosahuji nejvy3si rychlosti. Pii plavani na
hladiné miizeme zabirat i rukama, pod hladinou mame ruce vétsinou v
pfipazeni. Dbame na spravmou koordinaci pohybl. Rozplavéni na
hladiné je vhodné v dvodu kazdé vycvikové hodiny. Pro plavani v basenu
se pozdéji nau¢ime kotoulovou obratku.

Pouzivani dychaci trubice. Dychéni je hlub3i a pomalejsi, nez normalni
na vzduchu. Nejprve nacviéime vyfukovani vody z trubice. Nadechneme
se, zadrzime dech a opatrné se ponofime tak, aby voda zaplavila trubici.
Mizeme se pii tom pfdrzovat Zzebfiku v basenu. Potom opét vynoiime
konec trubice a mocnym vydechem vyfoukneme vodu z trubice. To
cviéime tak dlouho, dokud to neovidddme bez vyplivovani naustku a
lapani po dechu. Potom nacviime tento Ukon pfi plavani na hladiné.
Pozdéji se naudime jedtd vyfukovani trubice pfi vynofovani v zéaklonu
hlavy. Tento zplsob pouzijeme pfi vynofovani z hloubky, kdy mé potapec
hlavu v zaklonu, aby mohl sledovat prostor nad sebou. Néustek je vys,
nez konec trubice. Vydechovat zaéneme jiz 25 - 50 cm pod hladinou.
Voda témeér samovolné vytéka z trubice. Odstranéni vody z trubice
vyzaduje méné Usili a neni provazeno hlukem a stifkanim. Tento zpiisob
nelze pouzit napriklad pfi zaliti Snorchlu vinou pii plavéni na hladineé.



Pii potapéni se vyvarujeme tzv. hyperventilace - diouhého a hiubokého
rozdychavani pred zanofenim. Je to velmi nebezpecné, zvlast kdyz jsme
jiz predchozi Ginnosti unaveni. Pfed zanofenim udélame tedy nejvyse
Styri hluboké nadechy.

Zanofeni hlavou napfed. Pii plavani na hladiné nejprve pfipazime
dlanémi doli. Nadechneme se a zadrzime dech a pazemi razne
zabereme predpazenim az do vzpazeni. Zaroven se zlomime v pase,
takze na konci tohoto tikonu mifi télo se vzpazenymi pazemi svisle doll.
Vzapéti vySvihneme nohy kolmo nad hladinu a ty nas svou tihou zatlacuji
dolii. Pornahame si zabérem paZi. Teprve kdyz se zanoif i ploutve,
zaéneme jimi zabirat. Placani ploutvemi nad hladinou nevypada nijak
esteticky a je naprosto neacinne.

Zanofeni nohama napfed. Slapeme vodu. Pied zanofenim udélame
nékolik mohutnych zahéril a vzpazime nad hladinu. Pfestaneme zabirat a
natahneme ploutve i celé télo. Viastni vahou klesdme pod hladinu. V
okamziku, kdy se klesani zastavi, predklonime se nebo se pfetocime doltl
a zabereme ploutvemi.

(

Vyrovnani tlaku ve stfedoudi. Provadime soutasné s nacvikem
zanofovéani. Stiskneme nos a mimé do né vydechneme. Tim
profoukneme vzduch Eustachovymi trubicemi do dutin stfedniho ucha.
Tento t.zv. Valsalviiv manévr provadime jiz od malé hloubky po celou
dobu ponofovani. Jestlize citime bolest v uSich, jsou jiz eustachovky
sevieny okolnim tlakem a nelze je profouknout. V takovém pripadé
prestaneme sestupovat a vystoupime do men$i hloubky. Jestlize jsou
eustachovky viivem zanétu nebo rymy nepriichodné, nemiizeme se
potapét. Pii sestupu vyrovndvame také tlak v masce tim, ze do ni
pfifukujerne vzduch nosem.

Plavani pod vodou. Zéaklady jsme jiz zvladli. Pridavdme dalsi cviky na
ziskani obratnosti a orientace pod vodou. Jsou to napfiklad kotouly,
rotace kolem téla, plavani piekazkovymi drahami, riizné hry.

Skoky a pady do vody. Vzhledem k pouZiti zakladni potapéCské vystroje
pouzivame zvlastnich skokid & padi do vody. Pfi vech zpiisobech si
piidrzujeme masku na obligeji rukama, aby nedoSlo k jejimu strzeni pfi
dopadu na hiladinu. .

» Skok napfed snozmo:

L L



» Skok napied roznozmo: Do vody sestoupime dlouhym krokem se
Spickamli ploutvi natazenymi dol(.
¢ Skok nazad:

e ve vodorovné poloze se obrétime na bok. Na opacné str:ané
pritiskneme masku K lici a zacneme vydechovat nosem. Postupné se
ot4aéime a vydechujeme, dokud se nezbavime vody v masce.

Vystup z vody. Zavisi na konkretnim terénu. V mélké vodd se
pohybujeme chiizi pozpatku. Pii vystupu na strmy bieh, okraj basenu,
nebo do Clunu je vhodnd pomoc dalsi osoby. Ploutve odkladdme a3
tehdy, kdyZz je vystup bezpeéné zajistén.

Vylévani masky pod vodou. Je dllezité pii netdsnosti, nebo streni (

masky. Provadime je v riznych polohéach:

* ve svislé poloze pfitiskneme homi okraj masky k &elu a zadneme
vydechovat nosem. Vzduch vypuzuje vodu z masky. Postupné
zvedame obli¢ej k hladiné do mirného zéklonu. Vylévéni je ukondeno,
kdyz zaéne spodem masky unikat vzduch.




Oblékani zakladni vystroje pod vodou. Odlozime &asti vystroje na dno.
Ponofime se, vyhleddme a nasadime vystroj a vynofime se s vylitou
maskou a vyfouknutou dychaci trubici. Za¢iname s maskou, postupné
priddme $norchl a ploutve. Pii oblékani kompletni vystroje obujeme
nejdfive ploutve, pak teprve masku a Snorchl. Mame-li plovouci ploutve
drzime ploutve v ruce a obouvame je az pod hladinou. Tyto cviky maji
vyznam pro fedeni krisovych situaci, kdy dojde ke srazeni masky nebo
ztrété ploutve, zejména pii piistrojovém potapéni.

Vycvik ve volné vodé. Navazuje na vycvik v basenu. Je tieba zvyknout
si na jiné prostiedi, horsi viditelnost, Clenity teren a vétsinou také
chladnéj&i vodu. Povinou sougasti vystroje je potapécska béje a niz.
Disledné dodrzujeme potapéni ve dvojicich.

Cviteni a hry pod vodou

Vynageni pfedmétd ze dna. Vhodnym piedmétem je hokejovy puk,
ktery je nerozbitny a levny. Pro zaCatek staci hloubka asi 3 - 4 m.
Mizeme také bodové ohodnotit predméty vylovené z riznych hloubek.
Plavani na vzdalenost. V hloubce asi 1 m natahneme vodici Shdru.
Potapéé plave podél ni az kam vystaci s dechem, a tam pripne kolicek se
svym jménem.

Plavani na tas. M&fi se ¢as, potfebny k podplavani uréené vzdalenosti.
Piekazkova draha. Na dno basenu umistime piekazkovou drahu z
branek, obruéi, nebo jinych piekdzek, u kterych nehrozi nebezpedi
uvaznuti. Miizeme zaradit povinné vynoreni, nebo dalsi cviky.
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Vypoudténi mickid. Na hladinu polozime obraceny plastovy kyblik a
naplnime ho vodou tak, aby v této poloze plul. Potapéc se posadi na dno
a postupné vypousti k hladiné pingpongové micky, které si pfinesl v
satku, nebo v sitce. Podita se podet UspéSnych zasahti do kbeliku. Je
mozné zatizit se zatéZnim opaskem.

-
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Plavani na cfl. Na dno nebo na sténu basenu umistime ter¢ se
spuslfednymi kruhy. ‘Potapéé ma uprostied skla masky pfisavku z détské
pistolky s nastavenym trnem. Pfi ponofeni z hladiny nebo plavani od

mety ma za Ukol zasahnout tmem pfisavky teré. Poéitd se bodova
hodnota zasahu.




Vynoteni v obruél. Do stfedu basenu polozime na hladinu gymnastickou
obrué. Potapéé plave od kraje basenu u dna az pod oprué, tam se zvedne
a za otadeni kolem podélné osy se vynoil uvnit¥ obruce.

Podvodni baba. Baba se pfedavéa pouze na hlading. Ponofeni potapé&ci (

jsou v bezpedi.

Podvodni ragby. Hraje se s migem, naplnénym slanou vodou. J?ko
branky mohou poslouzit tfeba nejniz3i pole zebfik( do basenu. Nesmt se
strhévat vystroj, chytat za télo a vystroj a branit vystupu k hlag{ne. e
dobré stanovit, ze hrac na hiadiné nesmi drzet mi¢. RozhodCi muze byt s
vyhodou vybaven pfistrojem.

BezpecCnost a zachrana pri plaveckém
vycviku

Bezpeé&nost a prevence je ddna predevsim dobrou organisaci éinnosti.
Pfedem je nutne se seznamit s prostiedim, vymezit prostor pro jednotlivé
¢innosti a skupiny plavel podle plavecké vyspélosti. Kazda skupina ma
vlastni, predem stanoveny plavecky program. Dobré je vytvofit z plavcii v
jednotlivych skupinach dvojice, jejichz clenové na sebe davaji navzajem
pozor, Pfi domluveném signalu (dlouhy hvizd pistalkou) se clenové
dvojice rychle vyhledaji, chytnou se za ruce a spojené ruce zvednou. Tim
se zjisti, zda nékomu nechybi partner a spoditaji se dvojice. Pri
nesrovnalosti da plavéik signal k rychlému opusténi basenu tifemi
dlouhymi hvizdy. Nasleduje prohledani basenu a okoli. V americe maji
tento zplsob propracovan do t.zv. BODY BOARD SYSTEM, kdy jsou
jednotlivi plavci jesté evidovani prostrednictvim osobnich znamek na
tabulich.
Skoky do vody. Miize pfi nich dojit k vaznym Graz(im, kdyz skoci plavec
na jiného ve vodé. Plati proto, Ze plavec se musi pfed skokem
presvedcit, Ze je prostor doskoku volny a po skoku musi tento prostor co
nejrychleji opustit.
Dopomoc unavenému plavci poskytujeme véas, situaci nenechame
vyhrotit do stadia topeni. Poslizeny se zavési rukama na ramena
zachranci a nechd se viéci ke biehu nebo lodce.
Zachrana tonouciho. Pfimym zasahem a vylovenim miizeme zachranit
pouze tonouciho, ktery je vyrazné slabsi a leh¢i nez my. K zéchrané
pouzijeme néjakou pomticku, kterou tonoucimu pfistréime tak, aby jsme
mu zabranili osobnimu kontaktu s nami. V nouzi mu podame kus odévu
nebo drevo, kterého se zachyti, lepdi je ovSem néjakd zachranna
pomucka. Jestlize nas tonouci prece uchopi a sape se po nas vzhiru,
vyprostime se nejsnaze ponofenim. Nemame-li nic po ruce, doplaveme k
tonoucimu, na kiterého si troufneme, na bezpecnou vzdalenost a
zhodnotime situaci. Snazime se ho uklidnit a piimét ke spolupréci.
Jestlize se chova nepricetné, pockame, az se ponékud vysili. Ve
vhodném okamziku se nadechneme, doplaveme pod vodou k tonouciho
a uchopime ho v pase. Raznym pohybem ho otoime zady k sobé a
ruckujeme po jeho bocich, az se vynofime za nim. Uchopime ho pod
bradou a plavanim na znak vleceme ke biehu, Na stupriovity breh
postizeného dostaneme nejlépe tak, Ze jeho ruku polozime na okraj a
vzepfeme se o ni pii vzlézani z vody. Potom uchopime postizeného za
paze, nejprve ho trochu ponofime, aby nam pomohl vztlak a trhnutim ho
vytahneme na bieh. Je-li ke bfehu celem, staci ho vylahnout pasem do
Grovné biehu a potom polozit na zem. Je-li k nam zady, uchopime ho




zkfizenymi pazemi a pri vylahovani ho preto¢ime. Rotace mu zaroven
udéli $vih, usnadfujici vytazeni. Prvni pomoc poskytujeme podle obecné
znamych a jinde popsanych zasad.

ZAachranné pomucky:

Zachranna ty¢ je zakoncena kruhem, hakem nebo smyckou pro
uchopeni. Hodi se pro pouziti v basenu, nebo z lodky.

Zachranny kruh je klasickou, ale ponékud piekonanou pomuckou.
M4 byt navazéan na lané, pouziti musi byt nacviceno. Je tézky a kdyz
je jim tonouci pii hodu zasazen, spis se mu pritizi.

Zachrannad podkova a mi¢ jsou novéjsi a SetrnéjSi obdoby
predesliého.

Zachranny pas je vyroben z pruzné plovouci hmoty. Ma délku 95 cm,
Sirku 13 cm a tloustku 6 cm. Pomoci spony ho Ize sepnout do kruhu.
Ma 3nlru se smycCkou pro vieceni zachrancem. Slouzi k podani
tonoucimu, opasani bezvladného téla, vlecéeni postizeného.

Hazeci pytlik je urCen predevsim k pouziti na divoké vodé. Pfi hodu
se z pytliku, opatfeného plovakem odviji lano, umoznujici pritazeni.
Zachranna béje je pouzivana v primoiskych oblastech. Je to plastovy
plovéak, opatreny drzadly a uvazany na lané.

Zachranna deska je v zahranici povinnou vybavou koupalist a
basen(l. Jsou to vlastné plastova plovouci nositka pro pripady s
podezienim na poranéni patefe.




