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Plavecka vyuka



Plavecky club Crabik

Mili rodice,

abychom mohli zkvalitnit vyuku plavani pro Vase déti, potfebujeme i malou pomoc od Véas. Vzdy se uci
plavecky prvek nejprve na suchu a poté pfechazime do vody, kde jej pilujieme. Dokonalé pochopenina
suchu vede k jednodusSimu pochopeni ve vodé. Proto jsme pro Vas sestavili par rad a triku, jak s détmi
jednoduse tyto cviky nacvicit a lehce je pfipravit na hodiny plavani, kdy je budou potfebovat ve vodé.

Tuto pomoc budeme potfebovat zejména u déti, které neumi plavat a maji strach z vody, ale i pokrogili
se urcité doma radi pochlubi, co se nauciliai Vy se tfeba dozvite néco nového.

Déti, které se boji vody, se ze zaatku na hodiny plavani netési a asto placou. Prosime, nepodporujte
je vtom, ale naopak se snazte déti motivovat ke stéle lepSim vykonim. Klasicka ukazka je takova, ze
dité (pani uCitelka) pfijde na zaCatek hodiny plavani a sdéli nam, Ze rodi¢ vzkazuje, Ze se dité nemusi
potapét. Nasledné se pfipoji i dalsi déti a hodina je narusena. Podporuijte nas, prosim v tom, co se dité
snazime zatéch 10 lekci naucit, myslime to dobfe arozhodné Vase dité netopime pod vodou. Veskeré
nécviky probihaji formou hry a snazime se docilit toho, aby dité v8e chtélo délat samo, aniZ bychom ho
dotoho nutili, ale pokud uz pfijde na hodinu s tim, Ze nemusi, nematakova hodina pro néjvyznam.
Dulezité je, aby dité nedélalo véci pfes svij vlastni odpor, Eehoz nedocilime, pokud pfijde jednou za
tyden na hodinu plavania my ho budeme do né¢eho ,nutit”. VSe co sditétem délate, musite slovné
doprovazet, aby se pfipravilo na potenciélni hrozbu zvody. Kolem 5 -6 lekce mame pro déti vzdy
pfipravenou zachranarskou hodinu, kdy sidétizkouseji, jaké je to spadnoutdo vody, aniz by méli pasky
nebo jakekoliv jiné pomucky, které by jim mohly pomoct. Nemusite mit obavy, béhem nécviku jsou ve
vodé dalSi instruktofi, ktefi détem, které to samy nezvladnou, pomohou. Taktéz pokud se dité trochu
napije vody, nenito nic, co by se mu stalo naposledy, naopak, musi sisamo zkusit, jak moc musi zabrat,
aby se mu to jiz podruhé nestalo.

V nasich kurzech déti pouzivaji pouze pasky, které slouzi k nadnaseni a desticku pro vétsi stabilitu.
Striktné odmitdme nafukovaci rukavky, protoZe vedou k nespravné poloze téla a k pfilis velké pomoci
pfi udrzeni se nad vodou. Proto prosime i Vas, abyste vyfadili tuto pomucku pfi plavani s Vasim
ditétem. Nafukovacikruhy jsou dostateéna pomucka pro udrzeninad vodou a ke ztraté strachu z vody.

Schopnostidétive vodéjsouvelmirizné, kazdé dité se ve vodé chovajinak. Nez dité zacneme ucit
plavecké pohyby, musime zjistit, zda zvlada zakladni plavecké dovednosti, mezikteré patfi:

» Plavecké dychani

* Plavecka poloha — splyvani (vznaseni a rovnovaha na vodé)

»  Skok (kontrolovany vstup, pady a skoky do vody)

» Orientace ve vodé (potopeni obliceje, hlavy, orientace pod vodou)
» Pocit vody (rozvoj vnimani vodniho prostredi)

To co zpusobuje plaveckou nedostatecnost, nejsou ani tak Spatné osvojené plavecké pohyby, jako
neschopnost zvladnou zakladni plavecké dovednosti. Osvojeni si téchto dovednosti je dilezitym
predpokladem pro nasledny nacvik plaveckych pohybu jednotlivych plavecky zpudsobdl. Zanedbani ZPD
vede pouze ktomu, Ze jedinec je pouhym poloplavcem. Nejisty plavec nezvladne proudéni vody nebo
necekany pad do vody spojeny s hlubsim potopenim.

Co tedy délat doma s détmi, které se boji vody? Nepotiebujete doma vanu, abyste mohli prvky cvicit.
Postaci i umyvadlo, nebo sprchovy kout.
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Voda na obliej, cakavé hficky

Tady je velice duleZity pravé doméci nacvik, kdy ndm postaci obycejny kelimek, utérka, konvicka apod.
Jizuranniho umyvani zoubkl, mizeme umyt cely oblicej, jak pomoci ruky, kdy siruku namocime,
oklepeme a pouze obli¢ej otfeme. Poté mizeme postoupit kmokré utérce, kterou utfeme oblicej.
Kelimek, ktery napIinime atenkym praminkem polévame pusinku, nos, o€i a nakonec celou hlavu.
S kelimkem manipulujeme ve vang, €i sprchovém koutu, kdy déti mohou polévat i Vas a tim padem je
to bude vice bavit a budou mit vétSi motivaci k vodnim hratkam.

Témto aktivitam Fikame také cakavé hficky, kdy détiformou hry cakaji kolem sebe a nevadijimto,
postupujeme od lehkého cakanik mohutnéjSimu. S détmivse délame pomocibasnicek, které je slovné
namotivuji ai Vam se bude vSe na za¢atku nacvi¢ovat Iépe s basni¢kou.

Basnicky

Kapic¢ky (ruce jako kapicky)

Destovékapicky, dostaly noZicky.

Behaly poplechu, tropily neplechu.

Pradlo (cokolivhamachani)

Macham, machampradlo, pomahejmimamo.

AZtopradlovymachame, tak sispoluzazpivame.

Prsi, prsi (polévame lehce)

Prsi, prsi, jen se leje, kam koni¢ky pojedeme, pojedeme na luka, aZ kukacka zakuka.
KukackauZzakukala, mapanenkazaplakala, ty kukacko nekukej, ma panenko neplakej.
Ruce, ruce (tleskani ve vodé)

Ruce, ruce, rucicky, mame malé prsticky. Mame hebké dlané, zatleskame na né.

Dychéani ve vodé
Dychani ve vodé je nedilnou soucasti plavani. Dité se zacatku vydechuje do vody pusou ,bublani“a
naslednénosem (potapéni). Snazte se sdétmacvicitzadrzovanidechuapostupnéhovydechu.

Bublanido kelimku Ize cvi€itidoma, prvni pfes sldmku, kdy bublame do vody vkelimku. Nasledné
pusou do pIného kelimku a mozno i ve vané do vody.

Nosem uvedeme pfiklad na smrkani, kdy dité smrk& nosem a to stejné se provadi i do vody, tzv.
,smrkame*“ do vody a kolem nosu se nam tvofi spousta bublinek.

Kraulové nohy

Spravné kopani nohama predstavuje pro zaatecniky obrovsky problém, proto je dllezité, aby idoma
probihal nacvik spravné. Nohy maji pfedevsim vyznam pro udrzeni spravné polohy téla pfi splyvavé
poloze, pfi nadechu a také udrzuiji jistou plynulost plavani. Pfi kopu je zapojovano predevsim svalstvo
pfedni strany stehna. Noha se lehce kr¢i v kolennim kloubu, ale opravdu jen LEHCE!!!
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Nacvik provadime vsedu, kdy je dité opfené bud o dlané, nebo lokty a ma natazené nohy, Spicky
protazenémirnédovnitfapatyven. Jedllezité dbatnato, aby pohybvychazel ze stehen, nohy byly
po celou dobu pohybu v protazené poloze a kolena se lehce pokréila.

Proc¢jenlehce? VétSinadéti zacne kopat nohamapod sebou ajedoutzv. “nakole®, coz je tAhne ke dnu
a prohlubuije strach.

Dité ve vodé plave sdestickou, natazenyma rukama, hlavou ponofenou ze za€atku po pusinku az
k uplnému zanofeni. MuZete si s ditétem lehnout doma na bficho, natahnout ruce, nohy, s tim, Ze nohy
budou od stehen kopat, tudiZ se musi stehna odlepit od podlahy, protoZe pravé z nich vychézi pohyb
kraulovych nohou.

Basnictka
Leva,prava, leva, prava, taksechodidosvéta.
Kdotosplete, mijty svéte, tenje velky popleta.

Leva, prava, leva, prava, tak se chodi do vratek.

Kdo to splete, maj ty svéte, ten musi jit nazpatek.

Zada

Plavani na zadech ma zakladni pravidla, ktera kdy
sedodrzi, tak se dité krdsné samo udrzinahlading, jaké tojsou? NataZzenina hladiné, zaklonénahlava,
bfisko nahofe a lehké kopani nohama. Ze za¢atku maji déti pod hlavou desticku jako ,polStarek®, ktera
jim pomaha mit usi nad hladinou, s ¢&imz maji déti velky problém. MiZete cvicit pfi umyvani vlasa, kdy
dité zakloni hlavu a voda mu stéka po usich a on si pomalu pfivyka nebo kolébat na vodni hladiné, kdy
dité bude natazené napf. ve vané na zadech a vy budete zpivat tfeba ukolébavku.

Dostédvame se do faze, kdy zacindme zapojovat do plavani i ruce. Zde se zacinaji vSechny plavecké Skoly
liSit. Jedna uci prvni kraul, druh& prsa, nikde neni psano, co se ma ucit jako prvni a proto budeme déti
ucit styly oba abudou simoct vybrat, ktery je jim blizsi. Kazdé dité se jiz rodi bud jako ,srdcaf nebo
kraulista®, proto sisamo vybere, co mu bude vice vyhovovat a bude se tento styl u€itjako prvni.
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Kraulové ruce

Nazacatku u¢ime détidélat velka kole¢ka rukama, jakmile toto
zvladnou, za¢inamekréitloket. Postavime se,dame ruce pred sebe
adélame stifidavé obrovské kole¢ko pravou rukou a poté levou
rukou. Dbamenato, aby détipostupnérucestfidaly a mély prsty
rukou u sebe (misticky).

Basnicka

Meleme, meleme mouku, v Eerveném klobouku.

Co namelem, to prodame, my mlynari nic nedame.

Prsové ruce (srdicka)
Plavecky zpUsob prsa zafazujeme zejména u déti,
kterym vadi voda na obli¢ej, protoZe utoho zpuisobu
dité nemusi mit hlavu zanofenou pod vodou a
postaci pouze bublani do vody.

Mame nataZzené ruce pfed sebou, ota¢ime dlané do
stran,rozpazime, skréimeruce pod sebe anasledné
opét protdhneme ruce pred sebe.

Basnicka

Malujeme srdicka, velkajako jablicka.

Malujeme srdicka, plavujako rybicka.

Znakove ruce

Znakoveé ruce se plavou nazadechanacvik provadime s détmi ve
stoje s rukama u téla, kdy se dotykaji stehen. Eldme velka
koleCka rukama dozadu s placnutim a zastavenim o stehno. Ve
vodé probiha nacvik nejprve s deskou a nasledné se deska
pomalu opousti.

Basnicka
Jednaruka,druhdvzad.

Rybatakyplave znak.
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Prsové nohy
Prsové nohy zafazujeme détem uplné nakonec (i pokroc€ilym), protoze je pro né souhraruce, nohy
velice naro€na, mazeme ji vSak doma pohodiné nacvicit.

Dité si sedne na sedacku, zZidli apod. tak, aby mélo nohy natazené ve vzduchu. Prvni faze je pokréeni
nohou pod sebe, druha DULEZITA $picky od sebe, ale kolena zlistavaji u sebe!!! Nasleduje protazeni
nohou obloukem. Praci chodidel u takto malych déti vyrazné nefeSime.

Moznost taky nacviku u stény, kdy se rukama opirame o sténu a jednou nohou probiha nacvik nohou,
poté nohy vystfiddme. Nacvik probih& stejnym principem jako v sedu.

Basnicka
Moje malé noZicky, plavou jako Zabicky.

Skreit, fajfky, vykopnout, na vodu se natahnout.
Cile plaveckeé vyuky

» Objasnit zdravotni vyznam plavani (zejména rodi¢iim a pedagogim)

» Naucit déti zakladni pojmy v oblasti plavani (plavecky styl, obratka atd.)

» Vstépovat détem hygienické zasady, napomahat jim budovat hygienické navyky

» Seznamitje s bezpecnostnimi zasadami pfi koupani jak v bazénu, tak volné pfirodé
« Naucit déti nebat se vody

Dovednostni cile
« Détiby mély zvladnout alespon jeden plavecky zpusob
» Zvladnout jednoduchy skok do vody
» Mit schopnost reagovat na pohyb jiného plavce
* Dosahnout bfehu z jakéhokoliv mista bazénu

Doufame, ze Vam nase materialy budou napomocny a budete svyukou spokojeni nejen Vy, ale
zejména Vase déti! Tym plaveckého clubu Crabik :)
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