Jak na zakladni plavecky vycv1k?

O plavani se tika, ze je idealnim
sportem pro viechny. Clovék spali
kalorie, neotravuje ho pfi jinych
sportech vsudyptitomny pot, a na-
vic se pti plavani nenic¢i klouby
jako pti vétsiné sportl. V oddile
vodnich skautl je mnavic plavani
nezbytnym predpokladem pro
kvalitni vodacky program.

JAK A KDY ZACIT S PLAVANIM?

V soucasném skolském systému
je zabudovana vyuka plavani na
I. stupni zakladna Skoly, vétsinou
se jedna o 2. a 3. tfidu. Do oddilu
ale ptichazeji rlizné stafi novadci
a kazdy ma s plavani riizné zku-
Senosti. Kdyz k nam prijde skaut
novacek, miuzeme predpokladat,
ze absolvoval skolni vyuku, a pro-
to (nebo i ptesto) se miizeme vé-
novat zdokonalovani a rozvijeni
plaveckych styli. Ovsem v piipadé
novackul - vicat ¢i Zabicek - sice né-
kteti uz mohou mit vyuku ze Skoly,
pripadné skolky za sebou, avsak
vétsinou zbyva vyuka plavani na
nas. Malokdo by byl tak odvazny,
aby pustil neplavce na vodu i pre-
sto, ze by mél zachrannou vestu
a vsechny mozné i nemozné za-
chranné prosttedky.

Zasadné tedy plati, ze kazdy, kdo

KAPITANSKA POSTA

je v oddile vodnich skautil, musi
umét plavat, nebo se alespon ucit
plavat.

TRENINK

Skautsky rok zacina v zari, ale
nez se novacci rozkoukaji, tak uz
je Tijen di listopad, a to se na vodu
s détmi nedostaneme. Pfes zimu
je proto vhodné domluvit se na
nékterych schtzkach v bazénu,
nebo - pokud je vas vice a dovolu-
ji to moznosti - si dokonce prona-

jmout cely bazén.

V bazénu je nejlepsi rozdélit déti
do rtizné pokrocilych skupin.

A jak tedy postupovat pti vycvi-
ku? Zakladem je, aby déti ziskaly
pro vodu cit. V hloubce, kde vysta-
¢i, je dobré zacit trénovat splyvani.
To je dilezité pro pozdéjsi spravné
zvladnuti stylu prsa, jehoz je sté-
zejni soucasti. Trénink splyvani
zatraktiviiujeme zavodem, kdo do-
splyva nejdale, nebo jinymi hrami.

Po nacviku splyvani mtlizeme

NEZAPOMINEJTE NA:
« systematicnost: stanovte si cile,
metody a casovy plan vycviku
o primétenost: trénujte podle
véku a schopnosti déti - rozdé-
lujte nacvik do mensich skupi-
nek pravé podle véku a schop-
nosti
metodicnost: postupujte
jednodussiho ke slozitéjsimu
nazornost: dité musi mit jasnou
predstavu o tom, co a jak se ma
ucit, vzdy mu to predvedte
bezpecnost: vycvik je nejvhod-
néjsi provadét v bazéné, nejlépe
s plavcikem, pred plavanim se
rozcvicte, délku a narocnost vy-
cviku ptrizplisobte détem a stale
je méjte pod dozorem

od



Casté chyby stylu prsa:

* plavani a la ,pani radova“
narovnana hlava vysoko nad
hladinou plisobi velky tlak na
kréni patef a mize zpuUsobit
bolesti

kopani nohou sikmo: neefek-
tivni kop nohama nepohani
plavce vpred

Siroky zabér rukama: takto za-
biraji vétsinou lidé, kteti pou-
zivaji styl ,pani radova“, pro
neustalé udrzeni hlavy nad
vodou je potfeba mnohem
vice energie pro nadnasenina
ukor pohybu vpted

chybi nebo je nedostatecné
splyvani: bez splyvani nedo-
chazi k efektivnimu zabéru,
vynakladame zbytecné prilis
mnoho energie a brzy se una-
vime

Casté chyby stylu kraul:

* pohyb nohou nevychazi z kyc-
1i, nebo se nohy kr¢i v kolenou:
kopani nohou je neefektivni,
nepopohani nas a také zby-
tecné unavuje

ruce se pti zabérech dostava-
ji pres osu téla: télo se zacne
ptilis natacet a kroutit

pti nadechu nohy prestanou
kopat: ztracime dynamiku
a muze dojit také k nataceni
téla

nepravidelna prace obou ru-
kou: nesoumérny zabér, vede
k vychylovani polohy, nerov-
nomérné rychlosti a rychlejsi
unave
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prejit k samotnému stylu prsa.
Nez se pustime s détmi do vody,
musime styl vyzkouset na suchu,
predevsim spravny kop nohama.
Nacvik provadime naptiklad na-
sledujicim zplisobem: déti posa-
dime vedle sebe na kraj bazénu i
lavicku (s dostatecné velkymi ro-
zestupy, aby se nepokopaly), déti
se zakloni, aby mély nohy ve vzdu-
chu, a za¢nou kopat zpUsobem,
ktery jim predvedeme. Pfi nacviku
je sledujeme a opravujeme pfi-
padné chyby. Samotné kopani na
suchu je velmi fyzicky narocné,
a tak jej 1ze provadét maximalné
zhruba jednu minutu. Po ,,suchém
nacviku“ muizeme ptejit do vody
a vyzkouset, co se naucily. Pokud
muzeme pouzit plavaci desticky,
je to idealni. Déti se drzi desticek
a soustredi se pouze na kopani no-
hou, aniz by se musely bat, ze se
jim potopi hlava. Pfitom citi, jak
se pohybuji vpred. Pokud desticky
nemame, nechame déti chytnout
se rukama brehu a opét je necha-
me kopat nohama - jako by plavaly
proti brehu.

Po nacviku nohou miZzeme ptejit

k nacviku rukou stylu prsa. ,,Prso-
vé“ ruce zacinaji vnatazené poloze
a posouvaji se v ose téla, pri tom
jsou v loktech ptiblizné pravé uhly,
v bederni oblasti se ruce zastavu-
ji a pfesouvaji se dopredu v polo-
ze, ktera nejméné odporuje vodeé.
Nacvik provadime zprvu opét na
brehu. Vestoje se ptedklonime,
abychom meéli trup vodorovné,
provadime nacvik. Poté si ruce
vyzkousime ve vodé, tentokrat si
dame desticku mezi nohy (pokud
desticku nemame, mohou déti ob-
¢as kopnout, aby se jim nohy ne-
potapély).

Po nacviku nohou i rukou mu-
zeme prejit k celému stylu prsa.
Pfedvedeme spravné provedeni
s durazem na splyvani mezi za-
bérem rukama a kopem nohama.
Nezapominame pti kazdém zabé-
ru potopit hlavu a hlidat ,stiih“
nohou, aby nohy nesly sikmo.

Pokud se necitite na to, ze byste
styl predvedli spravné, je dobré si
s sebou vzit nékoho, kdo se plava-
ni vénuje, dokaze vse predvést, pri
kontrole dba na spravny plavecky
styl a poukazuje na mozné chyby.




Po zvladnuti prsou se mizeme
pustit do vyuky stylu kraul. Ten
je oproti stylu prsa o poznani jed-
nodussi na motoriku, ale zvlasté
mensim détem se zvlada hure.
Kraulové nohy muZeme cvicit
stejné jako prsové u brehu, nebo
s destickou. Pfi nacviku davame
pozor, aby kopy vychazely z kycli
a nohy se prilis nekrcily v kolenou.
Dbejme také na pravidelnou frek-
venci kopl. Kraulové ruce zacinaji
natazené pred télem a stridaveé se
pohybuji v ose téla s pravym uh-
lem v lokti smérem k bedrum, kde
se lokty zacinaji vynotovat, a poté
zbytek ruky a ruku natahujeme
co nejvice doptedu. Kdyz se zacne
ruka vynotovat, za¢ne zabirat ruka
druha. Opét nejdrive nacvicime
kazdou cast zvlast na suchu, poté
zvlast ve vodeé s destickou a nako-
nec vse spojime.

Dalsi plavecké styly jako je znak,
delfin (motylek) a jiné mlzeme za-
pojit jako doplnkové po zvladnuti
stylu prsa a kraul. | pti jejich vyuce
postupujeme stejné: nejprve na-
cvik na suchu, zvlast nohy, zvlast
ruce, poté totéz ve vodé a nakonec
trénujeme ve vodé cely styl.

Program v bazénu by mél byt slo-
zen zhruba obdobné jako program
na klasické schtizce: je tfeba stfi-
dat bloky vyuky, bloky, v nichz si
déti fyzicky ,,zaradi“ a bloky her.

Koneckonct, her ve vodé existuje
spousta. A pokud mate fantazii,
napadnou vas urcité mnohé dalsi.

Vycvik plavani by nemél byt v od-
dilech podcenovan, proto pokud
jste se mu v zimé nevénovali, vyu-
zijte posledni chladné tydny a vy-
dejte se do bazénu! Az bude hezky
a vyrazite k vodé ¢i na vodu, zjis-
tite, Ze se plavecky vycvik vyplatil!

Stoura

DOPLNKOVE MATERIALY:

« Svehlova K., Holenda M., Veit J., Ce-
sak P.: Plavani, Velka Holna, 1996.

+ Uher, J.: Plavani - texty pro in-
struktory plavani. Trebic 1996.

Oba uvedené materialy naleznete

nové i na webu HKVS v sekci Meto-

dické materialy.
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HRY VE VODE, VYUZITELNE PRI PLAVECKEM VYCVIKU:

HRY PRO SEZNAMENI S VODOU

> Gejzir

Déti utvoti kruh, navzajem se spo-
ji v loktech a potopi se az po krk do
vody. Na znameni se soucasné vyno-
tuji a ponotuji. Vytvari tim viny, kte-
1é se ve stfedu srazeji a tvoti gejzir.

> Koseni obili

Déti stoji v kruhu nebo jsou volné
rozptyleny kolem vedouciho, ktery
se otaci dokola a napjatou pazi nebo
mékkou pénovou tyci ,pokosi“ vse,
co se neschova pod hladinu.

HRY PRO NACVIK DYCHANI

> Mickova honéna

Pred kazdého dame pingpongovy
micek, ktery se snazi déti foukanim
»~popohnat“ co nejdale - kdo je nej-
dal, zvitézil.

> Zebiicek

Dvé tady déti stoji proti sobé v tés-
ném rozestupu. Vzdy dva proti sobé
stojici se uchopi za ruce, nechavaji je
lezet na hladiné a vytvori tak ,zebfi-
cek“ Déti jeden po druhém potope-
nim podlézaji pticky zebticku. Pred
kazdym potopenim se nadechnou
a ve vodé vydechuji. Aby se mohli
1épe potopit, opfou se na chvili obé-
ma rukama o spojené paze.

HRY PRO NACVIK SPLYVANI

> Meduza
Plavajici se nadechne a polozi se

na hladinu v poloze na prsou, paze
a nohy svési volné ke dnu. Zavodi se,
kdo vydrzi nejdéle.

> Torpédo

Dvojice déti se postavi asi 5 m od bre-
hu a predstavuji 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 brehu pod koleny, dru-
hou rukou je tlaci do pat a vyslou tor-
pédo smérem k bitevni lodi. Lze hrat
i v soutézni varianté: druzstvo, je-
jichz torpédo doplave nejdal, zvitézi.

BOJOVE HRY A HONICKY VE VODE

> Vodni souboj

Dvé stejné pocetna druzstva se po-
stavi proti sobé do tad asi 5 m od
sebe. Na znameni zacnou obé strany
na sebe strikat vodu a zvolna postu-
puji proti sobé. Kazdy, kdo se otoci
k soupefi zady nebo si skryje i otre
dlanémi oblicej, je vyfazen. Vitézi
druzstvo, které své soupere vytadi
nebo zazene na bfeh. Mohou hrat
i jednotlivci jako turnaj.

> Potapécska honicka

Hraje se jako klasicka hra ,na babu,
ale ve vodé. Baba se nesmi dat hradi,
ktery je cely pod vodou.

prevzato z: Svehlova K., Holenda M., Veit
J.,, Cesak P: Plavani, Velka Holna, 1996.



mailto:stourach@gmail.com

