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Uvop

Plavani je ¢im dal vice oblibeny sport. Lidé ho vyhledavaji za ucelem sportovnim,
zdravotnim, ale i rekreaénim. Je to sport vhodny pro vSechny vékové kategorie. S plavdnim
se muZe zacinat velmi brzy, a tojiz od trech mécicl véku ditéte v rdmci kojeneckého plavani.
Pro dité byla voda dlouhou dobu pfirozenym prostiedim, a tak vidim jako velmi pfinosné
ho v tomto prostfedi nadale udrZovat. Tento sport mohou délat i lidé starSiho véku, Stihli
lidé, lidé s nadvahou, ale i se zdravotnim handicapem. Jako dité jsem k plavani byla vedena
svoji matkou. Plavani mé vidy bavilo, a nikdy jsem k nému nepocitovala znechuceni. Jako
pramérny plavec jsem okolo ¢trnactého roku sama usoudila, Ze odejdu z plaveckého oddilu.
Néjakou dobu to trvalo, ale k plavani jsem se vratila. Pfi ndstupu do své prace na 2. Zakladni
Skolu v Horovicich, ktera je vybavena plaveckym bazénem, jsem zacala druhou plaveckou
kapitolu svého Zivota. Zacdala jsem vyucovat plavani ve vSech tfidach na 1. stupni v ramci
télesné vychovy a vést plavecké krouzky. Netrvalo to dlouho a plavani se stalo celodenni
naplni mé prace. Nejvétsi radosti pro mé bylo vratit se zpét do plaveckého oddilu, ale jiz

jako trenérka plavecké pripravky.

Soucasti vyuky télesné vychovy prvniho stupné zdkladnich skol je od roku 2017
povinny plavecky vycvik, a proto jsem si vybrala diplomovou praci na toto téma. V
diplomové praci vychazim ze svych pedagogickych zkusSenosti a znalosti tykajicich se
plavecké vyuky. Zdkladem této diplomové prace bude tvorba multimedialniho DVD, které

by se mélo stat pomuckou pro vSsechny pedagogy pfi vyuce plavani na prvnim stupni.



1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 CiL PRACE
Cilem diplomové prace je vytvoreni vyukového DVD se zaméfenim na metodiku

plavani a popis zakladniho plaveckého vycviku na 1. stupni zdkladnich Skol.

1.2 Ukoly prace

e Seznameni se zakladnimi plaveckymi zplsoby pro 1. stupen zakladnich skol.

e Vytvoreni multimedidlniho DVD s videoukdzkami zobrazujici plavecké zplsoby a

jejich nacvik.

e Ziskani zpétna vazby k multimedialnimu DVD na zakladnich skolach a plaveckych

Skolach.



2 TEORETICKA CAST

2.1 PLAVAN{

2.1.1 ZAKLADNI PLAVECKY VYCVIK

Ukolem zakladniho plaveckého vycviku na 1. stupni zakladnich $kol je pfedevim
zbavit Zaky strachu z vody, naucit je zakladni orientaci ve vodé, plavecké dychani, plaveckou
polohu (splyvéni) a v neposledni fadé také vycvik obsahuje vyuku plaveckych zplsobU
znaku, kraula a prsou. Na zacatku plaveckého vycviku by se mél vyucujici sezndmit s zaky,
které bude vyucovat. Mél by provérit, zda jsou ve skupiné Zaci priblizné na stejné drovni
plavani, zda se ve skupiné objevuji zaci, ktefi se vody boji nebo budou potfebovat plavecké

nadlehCovaci pomucky napf. pasky. DulezZitou ¢asti je diagnostikovat u kazdého Zaka

droveri plaveckych dovednosti !

2.1.2 SPORTOVNI PLAVANI

Sportovni plavani je dlouholetd, soustavné vedena pedagogicka prace, pfi které se
snazime dosahnout nejvyssiho sportovniho vykonu plavce. U sportovniho plavani ma
plavec nékolikrat za tyden plavecky trénink, ktery je doplnén posilovdnim, rehabilitaci a
kompenzaénim cvicenim. Tento trénink je veden realizatnim tymem, ve kterém jsou

trenéfi, fyzioterapeuti, |ékafi a maséfi. 2

2.1.3 ZDRAVOTNI PLAVANI

Zdravotni plavani ma velmi blizky vztah k rehabilitaci, bazénové terapii a [é¢ebnému
plavani. Cilem zdravotniho plavani jsou cviceni ve vodé, kterd udrzuji zdravi a provadi
profylaxi a korekci riznych druh( oslabeni. U zdravotniho plavani vice vyuzivame plavecké
dovednosti a gymnasticka cviceni prizplsobena na vodni prostiredi. Jednotliva cvi¢eni plni
funkci napravnou nebo formujici. Zdravotni plavani muize byt poskytovano pro béznou
populaci, ale také osobdm se specifickymi potfebami. Je velice oblibené u specialnich

zakladnich 3kol. 3

' MOTYCKA, J. Teorie plaveckych sportd: plavani, synchronizované plavani, vodni pélo, skoky do vody, zachrana

tonoucich. Brno: Masarykova univerzita, 2001.

2 MOTYCKA, J. Teorie plaveckych sportii: plavani, synchronizované plavani, vodni pélo, skoky do vody, zichrana
tonoucich. Brno: Masarykova univerzita, 2001.

3 BELKOVA, T. Zdravotni a 16¢ebné plavani. Praha: Univerzita Karlova, 1994.



2.2 DIDAKTIKA PLAVANI

2.2.1 CiLE ZAKLADNIHO PLAVECKEHO VYCVIKU

Zaci 1. a7 2. t¥idy by méli byt zbaveni strachu z vody, dale by méli byt schopni potopit
hlavu bez drZeni nosu a byt zvykli na vodu v obliéeji bez otirdni oci. Co se tykd pohybovych
dovednosti, zdk by mél zvladat splyvavou polohu na bfise i na zddech za pomoci desky a
zakladni pohyby dolnich koncetin plaveckého zplisobu znak a kraul. U startovnich skokt by
zak nemél mit problém skocit po nohou do vody a provadét prlipravna cviceni startovniho

skoku z kraje bazénu. *

Zaci 3. a7 4. tfidy by méli zvladat spravné provedeni pohybu dolnich i hornich
koncetin u plaveckého zplsobu znak, kraul, prsa za pomoci nadlehcovacich plaveckych
pomuUcek. Startovni skok by zak této vékové kategorie mél zvladat v sedu z bloku bazénu.
Zaci 5. tfidy by méli mit osvojené pohybové dovednosti jednotlivych plaveckych zpdsobd
kraul, znak a prsa. Startovni skok by mél zak zvladat v zdkladnim postaveni startovniho
skoku. Po ukonéeni zakladniho plaveckého vycviku by mél Zak bez potizi a pferuseni uplavat

100 az 200 metry. ®

2.2.2 VYZNAM PLAVANI 6

Velkym ptinosem pro tento sport je, Ze mlze byt provozovan cely Zivot. Osoby
nejsou limitovany vékem, vahou, télesnym ani mentdlnim handicapem. Tudiz je profylaxi
pro civilizani choroby a dale je také velice pfinosné jako rehabilitacni a relaxaéni
prostiredek pro pretizené sportovce. Plavani plsobi kladné na nékolik organovych soustav

v téle. Jde prevaziné o tyto soustavy:

e Srdecnisoustava: V prlibéhu plavani dochazi k vysoké energetické ¢innosti, kdy neni
srdce ve velké mife zatéZovano. Tlak ve vodé napomahd krevnimu obéhu srdce, a
tim dochazi ke zméné srdecniho tepu, dale také napomaha rychlejSimu ndvratu ke

klidové srdec¢ni frekvenci po zatéZzi a v neposledni fadé jde o snizeni vysokého

4 CECHOVSKA, 1. Pojeti zakladnich plaveckych dovednosti v éeské didaktice plavani. Tél. Vych. Sport. Mlad. 2003.

5 CECHOVSKA, 1., MILER, T. Plavéni. Praha, 2001.

® Web stranka, www.fsps.muni.cz, Vyznam plavéni, 2011.



krevniho tlaku. Nejvhodnéjsi je pfi plavani provadét aerobni ¢innost s nizkou
intenzitou po delSi dobu. Vhodné je stfidat rGzné plavecké zplsoby (kraul, znak,

prsa). Plavani je prevenci proti infarktu myokardu a mozkové mrtvici.

Pohybova soustava: Plavani plsobi na velké svalové skupiny a rozviji tak vytvrvalost
svalstva, déle také napomaha ke zvySovani kloubni pohyblivosti v ramennim a
hlezennim kloubu, ovliviiuje individualné optimalni drzeni téla. Je prevenci proti
svalové dysbalanci a osteoporéze. Prfi plavani dochazi ke zkvalitnéni pohybového
projevu, a to pro rozvoj fizeni pohybu, rozvoj prostorové orientace a rovnovahy.

Dychaci soustava: Jde prevdiné o zvySovani plicni kapacity, zkvalitnéni prenosu
kysliku v organismu, acinnéjsi vyuZiti kysliku v pracujicich svalech, zvyseni
kardiorespiracni zdatnosti a dale také o Upravu dychani tj. rytmu hloubky,

frekvence.

Nervova soustava: Plavani napomdaha k odbourani stresu, sniZzeni Uskosti, zlepSeni

nalady, redukci Unavy, zvyseni sebedlvéry a seberealizaci.
Termoregulaéni systém téla: Otuzovani.

(www.fsps.muni.cz, Vyznam plavani, 2011).

2.3 METODIKA DIPLOMOVE PRACE

Metodika prace zahrnovala nastudovani odborné literatury, vytvoreni teoretické a

praktické &asti, sestaveni realizaéniho tymu, ktery tvofil kameraman, plavci a trenéfi z

plaveckého oddilu Spartak Horovice. Kameraman byl sezndmen s tématem, ukoly a

scénarem diplomové prace. Spole¢ne s kameramanem probihalo nataceni jednotlivych

sekvenci, prace ve stfizné a nasledné vloZeni komentare k jednotlivym videim. Odborné

znéni komentara bylo vytvoreno za pomoci Mgr. Daniela Thiela z projektu umimplavat.cz.

Na zavér jsem vytvofila celé multimedidlni DVD a diplomovou praci.
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 METODIKA PRAKTICKE CASTI
Praktickou praci jsem tvofila pomoci zkusenosti z nékolikaleté praxe, prednasek a
materidlll z kurzu trenér plavani lll. tfidy pofadany UK FTVS a konzultaci s trenéry

plaveckého oddilu Spartak Hofovice.

3.2 PoMUCKY
K lepSimu dosaZzeni cill napomadhaji plavecké pomducky, které se tfidi na
nadlehcovaci plavecké pomducky, doplfiovaci plavecké pomlcky a ostatni plavecké

pomucky.

3.2.1 NADLEHCOVACI PLAVECKE POMUCKY 7

Tyto pomUcky napomdhaji Zakam pfi splyvavych polohach na bfise i na zddech, dale
jim napomahaji ziskat jistotu ve vodé a odbourdvaji tak strach z vody.
Pomucky, které se pfipinaji k télu Zaka: plavecké pasy, nadlehcovaci krouzky nebo
nadlehcéovaci rukavky.
e Plavecké desky, Zizala: pouzivaji se prevaziné pti ndcviku pohybu dolnich koncéetin a
nadnasi horni polovinu téla, je to nejcastéji pouzivana plavecka pomucka

e Plovaky: plovak “ryba” se vyuziva pfi ndcviku plaveckych dovednosti u plaveckého

zpusobu znak

e Monoblok - osmicka: “piSkot” se pouzivd pfi nacviku pohybovych dovednosti

hornich koncetin, nadnasi dolni polovinu téla nad vodou

o Velké desky: vyuZivaji se napf. pfi podplouvani nebo odbourdvani strachu z vody za

pomoci skoku na desku ®

7 www.ftvs.cuni.cz, Role pomiicek v plavecké vyuce

8 www.matuska-dena.cz
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3.2.2 DOPLNOVACI PLAVECKE POMUCKY

Plavky: doporucuji se jednodilné plavky

Bryle: dbame na to, aby byly plavecké. Potapéci bryle neumozni Zakovi spravnou
adaptaci na vodni prostredi a také neumozni spravny nacvik dychani do vody, kdy
zak nem(ze vydechovat nosem

Cepice: vhodna u Zaka s del3imi vlasy. Zak s &epici nebude rozptylovan vlasy v

obliéeji °

3.2.3 OSTATN{ PLAVECKE POMUCKY

Obrazky: napomahaji k motivaci zaku, dobré je jednotlivé obrazky zalaminovat, aby

byly odolné proti vodé

Vodolepky

Piskutky: sbirdni nebo prevazeni piskitkd motivuje zaky k jednotlivym plaveckym
dovednostem

Potdpéci pomlcky, puky: lovenim si Zaci Iépe osvoji adaptaci na vodni prostredi a

dychani do vody 1©

® CECHOVSKA, 1., MILER, T. Plavani. Praha, 2001.

10

www.ftvs.cuni.cz, Role pomticek v plavecké vyuce
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3.3 ZAKLADNI PLAVECKY VYCVIK, 1. - 2. TRIDA

Pro naslednou a efektivni plaveckou vyuku je velice dulezité sziti Zaka s vodnim
prostfedim. Velice ¢asto se stava, Ze na zacatku vyuky plavani Zaci pocituji napéti a néktefi
i Uzkosti z prostredi bazénu. Proto je nesmirné dilezité vénovat se adaptaci na toto
prostfedi a vodu hned na zacatku plaveckého vycviku. Za vhodné prostredi pro vyuku této
vékové kategorie je mélky a mensi bazén, kde Z4ci staci a voda jim sahd nejvySe po prsa.
Dalsim kritériem je teplota vody (26 - 30 °C), kterd napomdha motivovat zaka, vytvofri
pfijemny pocit ve vodé a ddle také predchazi podchlazeni. Plavecky vycvik by mél byt po
Case premistén do bazénu, ktery ma dostatecnou hloubku na to, aby vyuka mohla byt
obohacena o plavecké cviceni padud a skokd do vody. Dalsi velmi dlileZitou ¢asti na zacatku
plaveckého vycviku je navyknout zZaky na signadly ¢i slova, které nam budou naddle pomahat
pti organizaci vyuky a Zaklm dopomahat k lepSimu chapani danych plaveckych cviceni.
Nejvice vyuzZivame metodu ndpodoby nebo velmi konkrétni, podrobny popis &innosti.
Zacatek plaveckého vycviku je pro zaky, ktefi jsou si ve vodeé nejisti, velmi naro¢ny. Na Zzaky
pusobi fyzikdlni vlastnosti vody, “voda na zaky tlaci”, mUze se jim hare dychat, dale mize
byt pro zaky nepfijemné to, Ze jim voda pfi potdpéni vnika do usi, nosu a od¢i. Ucitel musi
organizovat vyuku tak, aby odpoutal pozornost Zaka od negativnich vlivl, které na ného

plsobi. 1

3.3.1 ADAPTACE NA VODU

Vétsina zakl ma jiz v prvni tfidé za sebou plavecky vycvik z materské Skoly. To ndm
velice napomdha a nemusime proto adaptaci vénovat tolik ¢asu, pokud se ale ve skupiné
objevuiji Zaci, ktefi tuto kapitolu zvladnutou nemaji, nesmime adaptaci na vodni prostredi
preskocit. Pokud mame mozZnost vyuZiti asistenta pedagoga ¢i jiného pedagogického
pracovnika, tak je vhodné ho zapojit do vyuky, nebo si s nim vyménit roli vyuéujiciho a dale

se vénovat zakGm, ktefi maji strach a nezvladaji adaptaci na toto prostredi.

Zakladni plavecké dovednosti spjaté s adaptaci jsou dovednosti spojené s

plaveckym dychdnim, s plaveckou polohou téla, se vstupem do vody a také dovednosti

" CECHOVSKA, 1. Pojeti zékladni plaveckych dovednosti v Geské didaktice plavani. T&l. Vych. Sport
Mlad., 2003
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spojené s potopenim obliceje. Do plaveckych dovednosti pro adaptaci na vodni prostredi
zafazujeme: bubnovani u kraje bazénu, pfitahovani ke kraji bazénu, sed, leh nebo hvézdice,
loveni pukl nebo potapécich predmétd, klovani, skoky na velkou desku, chlize po velkych
deskach, které jsou k sobé spojené, potopeni obliceje s otevienyma ocima, valeni sudl na
podloZce do vody, kotoul do vody z podlozky poloZené na vodé, podplavani podlozky,

fikanky a basnicky. 2

3.3.2 NACVIK DYCHANT{

V této vékové kategorii vyucujeme nacvik dychdani u kraje nebo v mistech, kde zak
stadi. Jedna se o kratky vdech u hladiny a dlouhy vydech pod hladinou. K nacviku dychani
do vody volime plavecké dovednosti, které na sebe navazuji (Cechovska a Miler, 2008).
Zacindme u kraje ve stoje lehkym foukanim do hladiny, bublani s obli¢ejem pod vodou v
predklonu a klovanim. Nasledné pokracujeme v potdpéni pullky obliceje pomoci diepu
cvicenim “vodnik”, kdy zak pomalu pomoci dfepu potdpi ¢asti hlavy vtomto poradi (brada,
rty, nos). Po potopeni Ust a nosu pod vodu zak vydechne a mizZe potopit celou hlavu. Jako
dalsi cviéeni volime cviceni u kraje bazénu ve splyvavé poloze na bfisSe s nddechem do
strany. Jako motivaci pouzijeme predstaveni si poloZeni hlavy na polstarek nebo cviceni
“poslouchani vodnika” jednim uchem pod vodou, strany stfidame. Jako dalsi alternativu
volime cviceni “pumpy”, kdy Zaci utvofi dvojice, drZi se za ruce a stfidavé se potdpéji, pfi
potopeni provadéji vydech. Spravné ovladani plaveckého dychani hraje klicovou roli ve

zvladnuti dal3ich plaveckych poloh a dovednosti. 3

'2 CECHOVSKA, I. Plavani s rodi¢i. Praha, 2002
13 CECHOVSKA, 1. Pojeti zakladni plaveckych dovednosti v Geské didaktice plavani. T&l. Vych. Sport
Mlad., 2003
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3.3.3 SPLYVANI

Aby Z4ci zvladli pozdéjsi techniky plavani, je nezbytné osvojit si sprdvné provedeni
splyvavych poloh. Na zacatku uéime splyvavou polohu na bfise, kdy se Zak odrazi obéma
nohama od kraje bazénu. Viechny pohyby a cvié¢eni provadime pomalu (Cechovskd, 2003).
Pokud zak nezvlada sdm zaujmout splyvavou polohu na bfise, snazi se mu vyucujici pomoci
napf. pritahem za zdkovy spojené ruce. Velmi uzitecnou pomuckou k nacviku splyvavych
poloh je obrug. Zdky miZzeme namotivovat tim, Ze obrué je napF. ohnivy kruh a oni se snai
jim proplout. Dale modifikujeme nacvik dovednosti z proplouvani o cviceni “vrtulka”, kdy
se zak snazZi po odrazu ve splyvavé poloze na bfiSe otocit do polohy na zddech. Pokud maji
zaci zvladnuté splyvavé polohy, muiZou zkusit cviceni vodni kotoul, kdy po odrazu
proplouvaji obruéi v poloze na bfide a posléze provadéji kotoul. Zaky je tfeba upozornit, aby
nezapomnéli vydechovat i nosem. S nacvikem splyvavé polohy na zadech zaéindme pouze,
kdyZ jsme presvédceni, Ze vSichni Zaci zvladaji spravné splyvavou polohu na brise a uméji
se odrazit obéma nohama od kraje bazénu. Splyvava poloha na zddech je ndroc¢néjsi, a
proto se vétSinou v tomto vékovém obdobi zakladniho vycviku nezarazuje do vyuky. Pro
nacvik této plavecké dovednosti mizeme vyuzit napfiklad cviceni kompas, kdy Zaci vytvofri
trojice. Dva Zaci otaceji tretim Zakem, ktery zaujima polohu na znak a je jim otdceno jako

ru¢ickou od kopmasu.

3.3.4 NACVIK DOLNiCH KONCETIN

3.3.4.1 Plavecky zpitisob kraul

V této vékové kategorii zacindme s nacvikem pohybu dolnich konéetin plaveckého
zpusobu kraul. A to na okraji bazénu. Hlavni zabérové plochy jsou nart a ¢ast bérce. Pohyb
je stfidavy, a pro jeho spravné provedeni je dlleZitda neustalda uvolnénost hlezenniho
kloubu. Pohyb je veden z kyéelniho kloubu pfes stehno, dale pfes bérec ke Spi¢ce nohy. V
prvni fadé je dalezZité Zaky naudit spravné pohyby dolnich koncetin (Pokorna, Technika a
didaktika plaveckého zplsobu kraul, materialy z kurzu trénér plavani lll. tridy). Docilime
toho tak, Ze na okraji bazénu pouze stfidaji pohyb dolnich konéetiny. Pohyby jsou vedeny

pomalu, az po udrzeni spravné polohy dolnich koncetin mGzeme dojit k fazi, kdy se nohy

4 POKORNA, J. , Plavecké zagatky. T&l. Vych. Sport Mlad., 2007
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stfidaji rytmicky a pouze se nepfrikladaji. Velkou vyhodou je v této fazi pfitomnost
vyucujiciho nebo jiného pedagogického pomocnika uvnitf bazénu. Provadi tak okamzitou
korekci chyb pohybl dolnich koncetin. Dale mlzeme vyuzit nadlehcovaci plavecké
pomucky, a to desky, které zakim nadlehci horni polovinu téla a tim usnadni provedeni

pohybu dolnich koncetin (Pokornd, odborné materialy FTVS, kurz Ill. tfidy trenéra plavani).

15

3.3.4.2 Plavecky zptisob znak

Dalsi ¢asti zakladniho plaveckého vycviku pro 1.-2. tfidu je nacvik pohybu dolnich
koncetin plaveckého zplsobu znak. Co se tykd pohybu dolnich koncetin, Zaci by némeli mit
s plaveckymi dovednostimi problém, pokud maji osvojené plavecké dovednosti dolnich
koncetin zplsobu kraul. Velky problém nastava v zaujmuti zdkladni polohy téla. VétSina
zakd nezvladd urdzet spravnou polohu téla na zadech. K nacviku téchto plaveckych
dovednosti proto pouzivdme nadlehcovaci plavecké pomucky (desky, ryby, pasky), které
napomahaji zakim urdzet télo ve spravné poloze. Pro spravné provedené plaveckych
dovednosti pro dolni koncetiny zplsobu znak je dilezité nepretrzité uvolnéni hlezenniho
kloubu. Pohyb vychazi z kyéelniho kloubu, pres stehno, ddle pres bérec az ke Spicce nohy.

Hlavni zabérovou plochou je plocha nartu a spodni ¢ast bérce.

(POKORNA, J., studijni materialy FTVS, kurz III. t¥idy trenéra plavéni)

3.3.4.3 Plavecky zpiisob prsa

Poloha téla pfi tomto plaveckém zpUsobu je na prsou. Pro pohyby dolnich koncetin
plati, Ze jsou soucasné. Nacvik dolnich koncetin plaveckého zplsobu prsa u¢ime na konci
plaveckého vycviku. Pro Zaky je tento pohyb obtizny a je nutnosti dosdhnout urcité
sebejistoty ve vodnim prostredi a dale také bezchybné zvladnuti splyvavé polohy na prsou.
Pro zaky je pohyb koordinacné naroény a jejich pohyb také ovliviiuje nizka pohyblivost v
kloubech. Hlavni hnaci silou je pohyb dolnich konéetin. Zdbérové plochy jsou vnitini strany
bércll, vnitini strana chodidel a plochy chodidel. Pfi nacviku pohybu dolnich koncetin u

plaveckého zplisobu prsa vyuZivdme cviceni u okraje bazénu. Velice se mi osvédcila

S HOFER, Zden&k. Technika plaveckych zplsobd. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2006.
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basnicka “o kamaradkach”. Détem ukazuji pohyb na svych hornich koncéetinach, kdy za
pomoci pohadky komentuji spravny pohyb dolnich konéetin. Splyvavad poloha dolnich
koncetin zacina fazi skréovani, kdy si kamaradky povidaji, dale nastava pohyb kopu dolnich
koncetin, kdy se kamaradky pohadaji a koneény pohyb je zabérova faze, kdy se kamaradky
k sobé vraceji a udobfti se. Dale mGzeme cvicit za pomoci nadlehcovaci desky. Klademe

ddraz na konecnou fazi dolnich konéetin, kdy probihd splyvani.t®

(POKORNA, J. ,studijni materialy FTVS, kurz IIL. tiidy trenéra plavani)

3.3.5 NACVIK HORNICH KONCETIN

3.3.5.1 Plavecky zpiisob kraul

Nacvik hornich koncetin plaveckého zpUsobu kraul provadime ve 2. tfidé pouze
okrajové za pomoci nadlehéovacich plaveckych pomuicek - malé desky. S plaveckymi
dovednostmi zadindme pfi ndcviku hornich konéetin na suchu. Lze vyuZit cviceni v
predklonu za pomoci vyucujiciho nebo utvorené dvojice zaka. Ve dvojici stoji Zaci ¢elem k
sobé v predklonu a pouze provadéji pohyb jedné ruky, v konecné fazi se ruce zaka spoji,
ruce stfidaji. DalsSim vhodnym cvi¢enim je pohyb hornich koncetin pfi stoji ¢i chlzi. V
neposledni fadé lze doplfiovat cvicenim u okraje bazénu, kdy Zaci cvici spravnou polohu

hlavy pfi nddechu a pohyb hornich koncetin u zplsobu kraul.””

(POKORNA, J., studijni materialy FTVS, kurz IIL tiidy trenéra plavani)

3.3.5.2 Plavecky zptisob znak

Nacvik pohybu hornich koncetin plaveckého zplsobu znak se stejné jako u kraulu v
2. tfidé procviCuje pouze okrajové. S nacvikem hornich koncetin za¢indme na suchu, kde
provadime pouze pohyb jedné horni koncetiny. Klademe draz na rotaci trupu. Na mélcéiné
mulzeme provadét pohyb hornich koncetin ve stoji ¢i za chlize. DalSim vhodnym cvi¢enim
pro tuto vékovou kategorii je cviceni s nadleh¢ovaci plaveckou pomtckou - mala deska, kdy
se zaci dostanou na zada, desku si poloZi na stehna a provadéji pohyb hornich koncetin. Na

zacCatku se zakim mUze stat, Ze budou provadét pohyb rukou obracené, (jakoby kraulovy

16 HOFER, Zden&k. Technika plaveckych zplsobd. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2006.
7 HOFER, Zden&k. Technika plaveckych zplsobd. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2006.
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zabér). K odbourani pomaha casta ukdzka vyucujiciho. V prabéhu cviceni s deskou na
stehnech klademe dlraz na to, aby z4aci chvilku drzeli desku obéma rukama, srovnali tim

polohu téla a pfipravili se na zabér druhé ruky. 2

(POKORNA, 1., studijni materialy FTVS, kurz IIL. tiidy trenéra plavani)

3.3.5.3 Plavecky zptisob prsa

Nacvik pohybu hornich koncetin plaveckého zplsobu prsa se ve 2. tfidé provadi
zcela okrajové. Jedna se pouze o seznameni s pohybem hornich konéetin. Volime cviceni
na suchu, tomuto cviéeni fikdme “robot”, kdy Zaci pouze zkouseji jednotlivé faze pohybu
hornich konéetin. Zaci maji horni koné&etiny v poloze predpaZeni a provadéji pohyb
pritahovani dlani k hrudniku. Klademe d(raz, aby pti pohybu pfitahovani hornich koncetin
byla zvedana hlava, nacvik na dychani. Pfi protaceni a zpétné predpazeni je hlava v pozici

mezi pazemi. *° (POKORNA, 1., studijni materialy FTVS, kurz III. tidy trenéra plavani)

3.3.6 MOZNOSTI CHYB U PLAVECKYCH ZPUSOBU

3.3.6.1 Plavecky zpitisob kraul

Dbame na spravnou polohu hlavy a dolnich koncetin. Nejcastéjsi chybou byva
Spatné provedeny pohyb dolnich konéetin, ktery vychazi z kolene. Chodidla jsou ¢asto v

poloze flexe dorsalni. Nadech u zakl byva casto v poloze zaklonu.
3.3.6.2 Plavecky zptisob znak

Nejcastéjsi chybou byva Spatna splyvava poloha téla a Spatné vedeny pohyb dolnich

koncetin vychazejici z kolene, u chodidel je poloha ¢asto poloha flexe dorsalni.
3.3.6.3 Plavecky zpitisob prsa

Nejcastéjsi chyba u pohybu dolnich konéetin plaveckého zplsobu prsa byva Spatna
poloha dolnich koncetin (chodidel). Dbame prevaziné na spravné vytoceni (fajfky) a koneény

zabér. 20

¥ HOFER, Zden&k. Technika plaveckych zplsobd. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2006.
Y HOFER, Zden&k. Technika plaveckych zplsobd. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2006.
0 CECHOVSKA, I, MILER, T. Plavéni. Praha, 2001.
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3.4. ZAKLADNI PLAVECKY VYCVIK 3.- 4. TRIDA

Ve vyuce 3.- 4. tfidy se prevainé nacvicuji plavecké dovednosti spjaté s nacvikem
souhry pohybU hornich a dolnich koncetin za pomoci nadlehéovacich plaveckych pomducek.
Zaci by méli mit jiz zvladnuté plavecké dovednosti dolnich konéetin, a tak se postupné

pridavaji cviceni podle sloZitosti a naro¢nosti pohybu hornich koncin.

3.4.1. SOUHRA HORNICH A DOLNiCH KONCETIN

3.4.1.1 Souhra plaveckého zptisobu kraul

Horni kondetiny vytvareji u plaveckého zpasobu kraul hnaci silu. Hlavnimi
zabérovymi plochami jsou dlané. Plavecké dovednosti pro ndcvik hornich koncetin
provadime v predklonu u okraje bazénu nebo za pomoci nadlehcovaci plavecké pomcky.
Cviceni fadime podle naroc¢nosti, tudiz za¢iname u okraje bazénu. Za pomoci zdbérovych
pohyb( dolnich koncetin udrzuje zak polohu téla na hladiné a provadi stidavé zabér hornich
koncetin. Cvicenim “okénko” procvicuje zak spravné provedeni pohybu hornich koncetin,
ale také spravnou polohu hlavy pfi nadechu do strany. Pro fazi prenosu volime cviéeni, kdy
se dotykaji prsty rukou v podpazi s dirazem na vysokou polohu lokte béhem prenosu. Dalsi
cviceni je na uvolnény pohyb paze, pfi kterém Zak ve fazi pfenosu uvoliiuje pazi, neboli ji
vytfepava. Na zdokonaleni zabérové faze volime plavecké cviéeni, pfi kterém dochazi ke
stfidani pazi pfi zdbéru, nebo zabéru pouze jedné horni koncetiny, kdy druha paze je
zafixovana deskou. A dale rlizna rytmicka cviceni pohybu hornich konéetin. Dalsi variantou
muze byt dotykani se pri zabéru ¢asti téla napft. pfi zabérové fazi se zak dotkne palcem ruky
stehna nebo bfiSni oblasti. Dale mizZzeme provadét cviceni na provedeni pohybl hornich

koncetin tak, Ze se paze “dobihaji” v poloze ve vzpaZeni.?!

(POKORNA. ., studijni materialy FTVS, kurz IIL. tiidy trenéra plavani)

21 CECHOVKA, Irena, Daniel JUIRAK a Jitka POKORNA. Plavani: pohybovy trénink ve vodé. Praha: Karolinum,
2012.
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3.4.1.2 Souhra plaveckého zptisobu znak

Zak zaujima splyvavou polohu téla na znak. Horni konéetiny vytvareji hlavni hnaci
silu. Pohyb hornich koncetin je provozovan stfidavou cinnosti. Nacvik pohybu hornich
koncetin je v tomto obdobi provadén za pomoci nadlecovacich plaveckych pomucek.
Jednotliva cvi€eni jsou na sebe navdzana podle ndroc¢nosti. Zaciname s nacvikem rotace
trupu, kdy zak s polozenou nadlehcovaci plaveckou pomuckou (mald deska) na stehnech
provadi rotaci trupu pomoci vystrkovani ramene z vody, hnaci silu ndm v tomto pfipadé
zajistuji dolni koncetiny. Dalsim cvi¢enim mUzZe byt provadény zabér jedné paze, druhd paze
je fixovana nadlehcovaci plaveckou pomlckou (deskou). Jedna paze provadi zabér, v
konecné fazi se ruce potkdvaji na nadlehcovaci plavecké pomicce (desce), dolni koncetiny
nam napomahaji ke sprdvnému drzeni téla. Pfi dalsim ndcviku hornich konéetin se Zak
soustfedi na spravné provedeni zdbéru, kdy zasouva jako prvni malikovou hranu pod
hladinu, pfi vytaZeni paZe z vody sméfuje palec smérem ke stropu bazénu. Veskera cviceni
provadime s nadlehéovaci pomlckou (deskou) v pozicich na stehnech, na hrudi ¢i ve
vzpazeni. ??

(POKORNA. ., studijni materialy FTVS, kurz IIL. tiidy trenéra plavani)

3.4.1.3 Souhra plaveckého zptisobu prsa

Zak provadi cvi¢eni ve splyvavé poloze na prsou, kde hnaci silou jsou dolni
koncetiny. Pfi nacviku plaveckych dovednosti hornich koncetin zplsobu prsa navazujeme
na predchozi cviceni z 1. - 2. tfidy. Zac¢iname tedy na suchu, kdy Zaci provadéji jednotlivé
faze pohybu hornich koncetin. V tomto vékovém obdobi se zaméfujeme na spravné
pochopeni a nacasovani jednotlivych fazi pohybu. A to zejména na provadéni splyvavé
polohy po ukonéeni zabérové faze hornich koncetin, navyku dychani pro kazdy zabér
hornich koncetin a ddle se zaméfujeme na spravné vytoleni chodidel pfi provadéni
zabérové faze dolnich koncetin. Jednotliva cviceni pro ndcvik pohybu dolnich koncetin
provadime za pomoci nadlehcovaci plavecké pomucky (desky). Cviceni na sebe navazuji

podle toho, na jaké Urovni plavani se Zaci nachdazeji. Zaciname s provadénim plaveckého

22 CECHOVKA, Irena, Daniel JUIRAK a Jitka POKORNA. Plavéni: pohybovy trénink ve vodé. Praha: Karolinum,
2012.
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zpUsobu prsa pod hladinou, kdy Zaci nemuseji premyslet nad dychanim. Cviceni, které
napomdaha zakim pochopit spravné nacasovani jednotlivych pohyb( hornich a dolnich
konéetin je varianta dvou zabér( dolnich konéetin se zafixovanymi pazemi. Zaci vykondvaiji
dva zdbérové pohyby dolnich koncetin se zafixovanymi pazemi a nasledné provadéji jeden

zabér hornimi kondetinami s nddechem. 23

(POKORNA. ., studijni materialy FTVS, kurz IIL. tiidy trenéra plavani)

3.4.2 MOZNOSTI CHYB U PLAVECKYCH ZPUSOBU

3.4.2.1 Plavecky zpitisob kraul

Nejcastéjsi chybou v tomto obdobi je Spatné provedeni zabérové a prenosné faze
hornich konéetin a Spatnd poloha hlavy, dale také nizkd poloha lokte v zabérové ¢i prenosné

fazi nebo zasunuti paZze predcéasné pri prenosné fazi do hladiny.
3.4.2.2 Plavecky zptisob znak

Nejcastéjsi chybou v tomto obdobi byva chybnd poloha téla. Télo neni ve vodorovné
poloze, hyZzdé padaji ke dnu. Dale zadbér pokréenou horni koncetinou nebo ukonéeny zabér
daleko od téla tj. horni konéetina se nevraci do polohy vzpaZeni, ale za¢ina zabér uz v poloze

vzpazeni zevnitf.
3.4.2.3 Plavecky zpitisob prsa

Nejcastéjsi chybou v tomto obdobi je Spatné vytoceni chodidel u dolnich konéetin.
Horni koncetiny provadéji Siroky zadbér s natazenymi pazemi. Dale také Spatné nacasovani
jednotlivych casti plaveckého zplsobu prsa tj. zabérova faze dolnich koncetin, zdbérova
faze hornich koncetin a nedodrzeni splyvavé polohy téla. Vétsinou se u zakd objevuje pohyb
hornich a dolnich koncetin najednou s minimdlnim splyvanim. Muze se dale také objevit
Spatné nacasovani dychani, kdy se Zak nadechne az v momentu, kdy uzZ je to nutnosti a

pferusi tak pohyb postavenim se na dno. 2*

23 CECHOVKA, Irena, Daniel JUIRAK a Jitka POKORNA. Plavéni: pohybovy trénink ve vodé. Praha: Karolinum,
2012.
2% CECHOVSKA, I, MILER, T. Plavéni. Praha, 2001.
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3.5. ZAKLADNI PLAVECKY VYCVIK 5. TRIDA

V tomto obdobi je vycvik zaméren prevdiné na zdokonalovani plavecké techniky a
propojeni vSech dosud nacvicenych plaveckych dovednosti. Vétsinu plaveckych dovednosti
by Zaci méli zvladat bez nadlehcovacich plaveckych pomicek. Pokud trénujeme jednotliva
cvi¢eni na zdokonalovani konkrétni ¢asti pohybu hornich nebo dolnich konéetin, volime

plavecké dovednosti s dopomoci nadlehcovaci plavecké pomcky (deska, piskot).

3.5.1 PLAVECKY ZPUSOB KRAUL

Pro lepsi dosazeni cile zvladnuti souhry plaveckého zplsobu znak nejprve trénujeme
techniku na kratké vzdalenosti s rznymi obménami. V prvni radé dbame na sprdvné
provedeni vSech ¢asti techniky tj. spravné provedeni pohybul hornich a dolnich koncetin,
spravna poloha téla a také spravné dychani pfi provadéni jednotlivych cviceni. Vv
plavecké dovednosti pro nacvik souhry zplsobu kraul volime cvi¢eni “dobihany kraul”, kdy
se paze potkdvaji ve vzpazeni, rizné modifikace se stanovenym poctem zabérd hornich
koncetin na dany Usek ¢i po¢tem nadech, dale také cviceni na zménu polohy téla z kraulu

na znak nebo plavéni s ploutvemi. %

(POKORNA. ., studijni materialy FTVS, kurz IIL. tiidy trenéra plavani)

3.5.2 PLAVECKY ZPUSOB ZNAK

U plaveckého zplsobu znak Zaci nemuseji vynalozit velké usily k nacviku dychani.
Zaci maji obli¢ejovou ¢ast nad hladinou a volné podle svych potieb dychaji, dbdme ale na
spravné postaveni hlavy (pozor na predklon, zdklon). Poloha hlavy pfi plavani by méla byt
stabilni a klidna. Jednotlivé plavecké dovednosti provadime na kratSich vzddlenostech.
Dbame hlavné na spravné provadéni jednotlivych ¢asti techniky pro plavecky zplsob znak
tj. spravné provedeni pohyb( dolnich a hornich koncetin, spravnou rotaci trupu a spravnou
polohu hlavy. Do ndcviku zarazujeme cviéeni souhry s dobihanim hornich koncetin ve

vzpazeni, znak soupaz, kdy horni konéetiny provadéji zaber soucasné. Do nacviku plavecké

25 CECHOVKA, Irena, Daniel JUIRAK a Jitka POKORNA. Plavani: pohybovy trénink ve vodg. Praha: Karolinum,
2012.
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techniky souhry znak zarazujeme ddle plavani s ploutvemi, plavani souhry se stanovenym
poctem zdbérd na dany Usek a také plaveckou dovednost zména polohy téla z kraula na

znak ( napf. 3x zabér kraul, 6x zabér znak). 2°

(POKORNA. ., studijni materialy FTVS, kurz IIL. tiidy trenéra plavani)

3.5.3 PLAVECKY ZPUSOB PRSA

U plaveckého zplsobu prsa dbdme na soucasné pohyby pazi a dolnich koncetin v
daném pohybu. U spravné techniky zpUsobu prsa zabér dolnich koncetin konci ve fazi, kdy
jsou horni koncetiny jiz skoro natazené a prechazi do splyvani. Plavecké dovednosti pro
zdokonalovani techniky souhry prsa volime na kratsi vzdalenosti s dislednou kontrolou
jednotlivych ¢asti technik dolnich a hornich konéetin, splyvavé polohy téla a také spravné
polohy hlavy pfi nadechu a vydechu. Jednim ze cviéeni je provadéni souhry prsa na
stanoveny pocet zabér( k danému cili. DalSimi jsou provadéni souhry prsa s prodlouzenou
dobou splyvani, plavani celé souhry pod hladinou bez dychani nebo jednotlivych

plaveckych dovednosti z predchozich roc¢nikli za pomoci nadlehcovacich pomucek.

(POKORNA. ., studijni materialy FTVS, kurz IIL. tiidy trenéra plavani)

3.5.4 MOZNOSTI CHYB U PLAVECKYCH ZPUSOBU
3.5.4.1 Plavecky zpitisob kraul

V souhfe plaveckého zpisobu znak se jiz horni kon&etiny nedobihaji. Casto se
objevuje Spatna poloha hlavy pfi dychdni a pfedcasné ponoreni horni koncetiny (paze) do

hladiny pfi prenosové fazi.
3.5.4.2 Plavecky zpiisob znak

Pti souhre plaveckého zplsobu znak se horni koncetiny nedobihaji. Pohyb dolnich
koncetin mlze byt nepravidelny, Spatna poloha téla na hladiné nebo zaklon ¢i predklon

hlavy v pribéhu plavani.

26 CECHOVKA, Irena, Daniel JUIRAK a Jitka POKORNA. Plavéni: pohybovy trénink ve vodé. Praha: Karolinum,
2012.
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3.5.4.3 Plavecky zpitisob prsa

Soucasné provedeni zdbérovych fazi hornich a dolnich koncetin, vynechani faze

splyvani, $patna poloha hlavy ¢&i kfivy stfih dolnich konéetin. 27

3.6 STARTOVN{ SKOKY
3.6.1 Startovni skoky 1. - 2. Trida

Vyuku startovniho skoku pro tuto vékovou kategorii volime jen v ptipadé, pokud
zaci zvladaji plavat v hloubce, aniz by se potrebovali postavit na dno. Z dlivodu bezpecnosti
volime vzdy dostatecnou hloubku. Na za¢atku vyuky provadime plavecké dovednosti pouze
padu i skokd, a to napt. skok z kraje bazénu snozmo, skok z kraje bazénu “kufr”, skoky na
nadlehcovaci pomucku (velké desky), preskok velké desky do vody. Dale volime ndcvik
plaveckych dovednosti startovnich skokd v sedu na okraji bazénu, nacvik z kleku na jedné
noze a nacvik z podfepu na okraji bazénu. Velice dulezitou casti je nazorna ukdzka a
podrobny popis pohybu, aby Zaci presné védéli, jaké pohyby jim pomlzou ke sprdvnému
provedeni. Dbdme pfevadziné na spravny odraz obou nohou z kraje, spravnou polohu hlavy
mezi pazemi a také na pohyb pfepadavani smérem do vody. 28

(SMOLIK, P., Studijni materialy FTVS, kurz IIL. tiidy trenéra plavani)

3.6.2 Startovni skoky 3.-4. Trida

V této vékové kategorii se vétSinou presouvame z okraje bazénu na bloky. V prvni
radé provadime plavecké dovednosti ze sedu na bloku. Zacindme s provedenim vsech
cviceni z predchozich ro¢nik( v pozici na bloku. Vyuzivdme plavecké pomlcky (Zizaly, obrug,
velké desky). Pfi nacviku startovniho skoku ze sedu na bloku dbdme na dostatec¢né odrazeni
a propnuti dolnich koncetin a také na spravnou polohu hlavy. Dostateéna ukazka a popis
zakim napomahad k pochopeni jednotlivych fazi pohybu. Za pomoci nadlehcovaci pomucky

Zizaly 1épe dostavame zaka do polohy dopadu do vody. V nékterych pripadech, pokud to

27 CECHOVSKA, 1., MILER, T. Plavéani. Praha, 2001.

28 HOFER, Zden&k. Technika plaveckych zptsobi. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2006
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podminky bazénu umozni, mlze vyucujici podrzet zZdkovo dolni koncetiny pfi provadéni

skoku, docili tak spravného odrazu a pofadi dopadu jednotlivych &asti téla pfi skoku. %°

(SMOLIK, P., Studijni materialy FTVS, kurz IIL. tiidy trenéra plavani)

3.6.3. Startovni skok 5. Tiida

PFi nacviku plaveckych dovednosti startovniho skoku jiz v 5. tfidé Zaci provadéji skok
ze stoje z bloku. Jestlize se ve vycviku 5. tfidy objevuji Zaci, ktefi nezvladaji predchozi
plavecké dovednosti, vidy s nimi provadime startovni skok z polohy, ktera je pro né
jednodussi tj. sed z okraje, sed na bloku. Pokud si Zak neosvoji tyto predchozi dovednosti,
nedojde k dostate¢nému propojeni dovednosti a cil ke spravnému provedeni startovniho

skoku bude nedosaZitelny. 3°

(SMOLIK, P., Studijni materialy FTVS, kurz IIL. tiidy trenéra plavani)

3.7 POHYBOVE SCHOPNOSTI ZAKU NA 1. STUPNI ZS

Na 1. stupni je nejvice obsazen rozvoj pohybové schopnosti spojené s obratnosti a
to koordinace pohybu. Od 7. roku se u jedince zacind rozvijezt predevsim stranka
kinesteticko-diferenciacni, rytmicka, rovnovdhova a prostorové-orientacéni. Témér
definitivni vyvoj pohybovych schopnosti dosahuje jedinec jiz v jedenacti letech. V sedmi a
osmi letech nema zak problémy s provedenim pohyb( bez zrakové kontroly. Pohybové
schopnosti obratnost, rychlost a pohyblivost je v obdobi mladsiho Skolniho véku velmi
dobre trénovatelnd. Jako posledni se vyviji sila a vytrvalost, ktera je do véku 16 let prevainé
na stejné urovni. Je velice dllezité se v mladsim skolnim véku zajimat o vyvoj a rozvoj
jednotlivych oblasti a ddle je rozvijet. Protoze déti na 1. stupni zvladaji zakladni sportovni
dovednosti, jsou do vyuky télesné vychovy zarazeny skoky, preskoky, herni cinnosti,
prelézani prekdzek a rovnovahova cviceni, dale se zavadi vetSina sportovnich disciplin. V
Sesti az sedmi letech by mél mit Zzak vyhranénou latelaritu, s niZ souvisi preferovnani
jednoho pdrového organu pfi daném pohybu. Rozvoj pohybovych stranek by mél byt

charakteru vieobecnym, aby dochézelo u 7aku k rozvoji vietranosti. 3!

29 HOFER, Zden&k. Technika plaveckych zptsobi. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2006
30 HOFER, Zden&k. Technika plaveckych zptsobi. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2006
31 CHLUP, M., Pohybové schopnosti a jejich vliv na kvalitu plaveckych dovednosti, Brno., 2015
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4 MULTIMEDIALNI DVD
Nazev: Zakladni plavecky vycvik na 1. stupni ZS (multimedialni DVD)

DVD je uréeno pro studenty oboru Ucitelstvi 1. stupné ZS, ucitele zakladnich $kola,

ucitele plaveckych Skol, trenéry plavani a verejnost
Tvorba fotografie a videa: foto Katefina Plecita, video Katefina Plecita ve spolupraci

s Martinem Zimou

Programy pro spusténi DVD: Windows Media Player,
Obsah:
Uvodni ¢ast 1. - 2. t¥ida
Adaptace n a vodu
Nacvik dychani
Splyvaci poloha téla
Nacvik dolnich koncetin
Nacvik hornich koncetin
Uvodni ¢ast 3. - 4. t¥ida
Souhra hornich a dolnich koncetin
Uvodni ¢ast 5. t¥ida
Plavecky zpUsob kraul
Plavecky zpUsob znak
Plavecky zpUsob prsa
Uvodni ¢ast skoky
Skoky u kraje
Skoky ze sedu

Skoky z bloku
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5 TECHNICKY SCENAR (MULITIMEDIALNI DVD)

Obraz |, i
3 Cas Komentar Kamera
C.
. . | Plavecky bazén
Adaptace na vodu - cvieni bubnovani,
1 00:25 . o Hofovice- Martin
) pfitahovani, drep / sed
Zima
Plavecky bazén
2 00:23 | Nacvik dychani - kufe / klovani, vodnik Horovice- Martin
Zima
Plavecky bazén
3 00:10 | Nacvik dychéni - dychani u kraje bazénu Horovice- Martin
Zima
Plavecky bazén
4 00:13 | Splyvani - cvieni mrtvola Horovice- Martin
Zima
Plavecky bazén
5 00:19 | Splyvani - cvi€eni proplouvani obruce Horovice- Martin
Zima
L ) ; ) _| Plavecky bazén
Nacvik dolnich koncetin - kraulové nohy- cvi€eni
6 00:21 . . Horovice- Martin
) sed na okraji bazénu
Zima
o ) ) _| Plavecky bazén
Nacvik dolnich koncetin - kraulové nohy- cvi€eni
7 00:22 L Horovice- Martin
) tahani za palce
Zima
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Nacvik dolnich kongetin - kraulové nohy- cvic¢eni

Plavecky bazén

Horovice- Martin

00:24 kopani do ruky vyuéujiciho
Zima
L ) ) _| Plavecky bazén
Nacvik dolnich koncetin - kraulové nohy- cvi€eni
9 00:23 Horovice- Martin
) s deskou
Zima
L ) Lo ) | Plavecky bazén
Nacvik dolnich koncetin - prsové nohy- cvi¢eni u
10 00:50 o . Hofovice- Martin
) kraje zaba / kamaradky
Zima
L ) L ) | Plavecky bazén
Nacvik dolnich koncCetin - prsové nohy- cvi¢eni s
11 00:26 dosk Horfovice- Martin
eskou
Zima
L ) ) _| Plavecky bazén
Nacvik dolnich konc&etin - znakové nohy- cvi€eni
12 00:26 . HofFovice- Martin
) s plaveckou pomuckou ryba
Zima
L ) ) _| Plavecky bazén
Nacvik dolnich konc&etin - znakové nohy- cvi€eni
13 00:15 Horfovice- Martin
) s deskou
Zima
. . ) _| Plavecky bazén
Nacvik hornich koncetin - kraulové ruce - cvi€eni
14 00:31 o . Horovice- Martin
) “poslouchani vodnika”
Zima
L . ) _| Plavecky bazén
Nacvik hornich koncetin - kraulové ruce - cvi€eni
15 00:15 Horovice- Martin

“superman”

Zima
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Nacvik hornich koncetin - znakové ruce - cviceni

Plavecky bazén

Horovice- Martin

00:25 s deskou “kamarad”
Zima
L . ) _| Plavecky bazén
Nacvik hornich konéetin - znakové ruce - cvi¢eni
17 00:22 Horovice- Martin
) “borec”
Zima
L . ; ) _| Plavecky bazén
Nacvik hornich konc&etin - prsové ruce - cviCeni
18 00:24 Horovice- Martin
’ “robot”
Zima
. ) _| Plavecky bazén
Souhra hornich a dolnich koncéetin - kraul - cvi¢eni
19 00:24 - Hofovice- Martin
: “kridélko s deskou”
Zima
. ) . Plavecky bazén
Souhra hornich a dolnich kon¢etin - zpusob kraul
20 00:28 L . Hofovice- Martin
’ - cviceni “okénko”
Zima
) ) . Plavecky bazén
Souhra hornich a dolnich konéetin - zplsob kraul
21 00:26 . ) ) Horovice- Martin
’ - cviCeni “Zabéry jedné horni koncetiny”
y
Zima
) ) . Plavecky bazén
Souhra hornich a dolnich koné&etin - zpusob prsa-
22 00:36 o _ o Horovice- Martin
) cviceni “dva kopy, jeden zabér”
Zima
) ) . Plavecky bazén
Souhra hornich a dolnich konéetin - zpUsob znak
23 00:21 Horovice- Martin

- cviceni s deskou

Zima
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Plavecky bazén

Horovice- Martin

00:21 Plavecky zpUsob kraul - cvi¢eni hlazeni vody prsty
Zima
Plavecky bazén
25 00:24 | Plavecky zplsob kraul - cvi¢eni kfidélko Horovice- Martin
Zima
, , o .| Plavecky bazén
Plavecky zpusob kraul - protahovani horni
26 00:26 - y Hofovice- Martin
) koncetiny dopfedu
Zima
L o | Plavecky bazén
Plavecky zpusob prsa - zdokonalovani cviceni z
27 00:41 o . Hofovice- Martin
) predeslych ro¢niku
Zima
L o ; Plavecky bazén
Plavecky zpusob znak - cvi€eni ha zmenu polohy
28 00:26 . Hofovice- Martin
) tela
Zima
Plavecky bazén
29 00:19 Skoky u kraje Hofovice- Martin
Zima
Plavecky bazén
30 00:19 Skoky ze sedu, dfepu Hofovice- Martin
Zima
Plavecky bazén
31 00:14 | Skoky z bloku ze sedu Horovice- Martin

Zima
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Plavecky bazén

00:20 | Skoky z bloku za pomoci zizaly Hofovice- Martin

Zima

Plavecky bazén

00:32 Startovni skok Horovice- Martin

Zima
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6 KOMENTAR K MULTIMEDIALNIMU DVD - ZAKLADNi PLAVECKY VYCVIK NA 1.

STUPNI PRO ZS

1.- 2. TRIDA
Adaptace na vodu
(Uvod) S adaptaci na vodu zaéindme u zakd, ktefi se vody boji a jsou si ve vodé nejisti.
e Prvnim cvicenim je bubnovani u kraje, timto cvi¢enim Zaci zacinaji s adaptaci na

vodu.

e DalsSim cvicenim je pfitahovani ke kraji, kdy se Zak drzi u okraje bazénu a pfitahuje

se k nému, vytvari tak pfepad vody ven z bazénu.

e Didle mizeme volit napfiklad diep, sed nebo leh na dno bazénu. Pokud se Zaci neboji

potopit hlavu, zafazujeme tato cviceni.

Nacvik dychani

(Uvod) Nacvik dychani se zafazuje pro odbourdni drzeni nosu a spravné vydechovani
do vody

e Cviceni kure nebo klovani, je jedno z mnoha cviceni, pfi kterém si Zaci zvykaji na

vodu v obli¢eji. Zdky miZzeme namotivat basni¢kou o kufatku.

e Cviceni vodnik zafazujeme u déti, které nedokdzi potopit hlavu rovnou a proto

potapéji hlavu postupné na casti.

e Dychani u kraje v poloze na bfiSe, kdy Zdaci, ktefi nemaji problémy s potopenim

hlavy, zkouseji dychani u kraje v poloze na bfise.
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Splyvani
(Uvod) Zatazujeme vidy, kdy? 7aci dokaZi potopit hlavu a neboji se vody.
e Cvieni mrtvola - Zak se s nadechem poloZi na hladinu vody a snaZi se vydriet

nehybné v jedné poloze.

e Cvileni proplouvéni obru¢i - Zaci se snaZi po odrazu proplout obruéi ve splyvavé
poloze na bfide. Zakdm, ktefi se nedokazi udriet na hlading, pomaze desticka. Pfi
zvladnuti splyvani na bfise Ize obménit cviceni s obrudi, napfiklad vrtulkou, kdy se

Zak po odrazu otaci na zada.

Nacvik dolnich koncetin

Nacvik dolnich koncetin plaveckého zplsobu kraul. Zac¢iname vzdy na kraji bazénu.
e Sed na kraji

Zaci sedi na okraji bazénu, maji natazené nebo téméf natazené dolni koncetiny.
Provadéji stfidavy pohyb dolnich konéetin ve vertikdlnim sméru nahor( a dolG. Z&ci
minimalné chodidly béhem pohybu stfidavé protinaji hladinu. Pohyb je provddén
nejdrive pomalu, pfi sprdvném provadéni ho lze zrychlit.

e Tahani za palce

Zaci sedi na okraji bazénu, maji natazené nebo téméf natazené dolni konéetiny. Je
provadén stfidavy pohyb dolnich koncetin ve vertikalnim sméru nahorl a dold.
Vyucuijici, ktery je ve vodé, drzi Zzaka pfi provadéni pohybu za palce tak, aby zak mél
pozici chodidla v plantarni flexi.

e Kopani do ruky vyucujiciho

Zaci sedi na okraji bazénu, maji natazené nebo téméf natazené dolni konéetiny. Je
provadén stridavy pohyb dolnich koncetin neboli kop ve vertikdlnim sméru nahor( a
dol. Vucuijici, ktery je ve vodé, nastavi dlané a Zaci se snazi o dotek s nimi pomoci Spicek

chodidel.
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e Cvicenis deskou

Zaci lezi na hladiné na btige ve splyvavé poloze, maji vzpazené horni konéetiny, v dlanich
drzi malou desku. Je provadén stfidavy pohyb dolnich konéetin neboli kop ve
vertikdlnim sméru nahor(l a doldl. Zaci maji nataené nebo téméf natazené dolni

koncetiny.

Nacvik dolnich koncetin plaveckého zpisobu prsa

e Cviceni zaba / kamaradky

Zaci leZi na hladiné na bfi$e, maji vzpazené horni konéetiny a drii se rukama okraje bazénu.
Je provadén prsovy kop za pomoci kratké pohadky, pomoci které déti lépe namotivuje: Dvé
kamaradky si povidaji - dolni koncetiny se skréuji, kamaradky se pohadaji - dolni konéetiny
provadéji kop a kamaradky se zpatky udobfuji - dolni kocetiny provadéji zabér. U cviceni je
nutné kldst ddraz na tfi faze kopu - prvni faze pfitazeni pat k hyzdim s koleny u sebe, druhou
fazi je nasledné vytoceni chodidel a jejich dorsdini flexe, treti fazi je provedeni kopu po

oblouku, aniz by kolena do strany presahovala pozici chodidel
e Cviceni s deskou

Zaci lezi na hladiné na bfise ve splyvavé poloze, maji vzpazené horni konéetiny, v dlanich
drzi malou desku. Je provadén prsovy kop dolnich koncetin ve fazi pfitazeni pat k hyzdim s
koleny u sebe, nasledné vytoceni chodidel a jejich dorsalni flexe a v konecné fazi se provadi

kop po oblouku, aniz by kolena do strany presahovala pozici chodidel.

Nacvik dolnich koncetin plaveckého zpisobu znak
Provadimé za pomoci rliznych nadlehéovacich pomucek.
e Cvicenisdeskou typu “ryba“ kolem krku
Zaci leZi na hladiné na zadech, rukama drzi desku, kterd je kolem krku. Je provadén

stfidavy pohyb dolnich konéetin ve vertikdlnim sméru nahor(i a doldl. Zaci maji natazené

nebo témér natazené dolni koncetiny. Dbdme o zpevnéni téla a jeho spravnou polohu.
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e Cviceni s deskou

Zacileii na hladiné na zadech, rukama drZi desku, kterou maji poloZenou v oblasti bficha

¢i hrudniku. Je provadén stfidavy pohyb dolnich koncetin ve vertikalnim sméru nahor( a

er v s

dold. Pti cviceni maji Zaci natazené nebo témér natazené dolni koncetiny.

Nacvik hornich koncetin
Nacvik hornich koncetin plaveckého zptlisobu kraul
Provadime vzdy s pomoci malé nadlehéovaci desky.
e Cviceni poslouchani vodnika
Zaci le#i na hladiné na b¥ie, maji vzpaZzené horni konéetiny a drii se rukama okraje
bazénu. Je provadén nadech do strany tak, Ze ucho z(stava stéle polozené na horni

kon&etiné a nezvedd se. Zaky Ize motivovat tzv. poslouchdnim vodnika pod vodou, kdy

jedno ucho je vidy pod vodou, aby slySelo vodnika ve vodé.
e Cviceni superman

Zak v jedné ruce drzi desku a druhd ruka je u téla. Nadech je provadén pouze na jednu
stranu. Pokud je pro zdky obtizné udrzet ruku u téla, mize tato horni koncetina

provadet zabér.

Nacvik hornich koncetin plaveckého zptisobu znak

e Kamarad

Cviceni provadime na nacvik znakovych rukou. Zaci leZi na hladiné na zadech, rukama
drzi desku, kterou maji poloZzenou v oblasti ky¢li. Je provddén stfidavé zabér levou a
pravou horni konéetinou. Zaci musi driet desku alespofi chvili obéma rukama a v

soucasné dobé zaci provadéji kop dolnich koncetin.
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e Borec

Cviceni na znakové ruce s deskou. Z&ci leZi na hladiné na zadech, rukama drZi desku,
kterou maji poloZenou v oblasti kycli. Je provadén stfidavé zabér levou a pravou horni
koncetinou, kdy ve fazi pfenosu paze Zaci tvofi pést s palcem smérujicim ke stropu.

Dlavodem je uvédoméni si sméru prenosu pomoci palce.

Nacvik hornich koncetin plaveckého zplisobu prsa

e Cviceni Robot

ZAci stoji na suchu, paZe jsou v upaZeni a predlokti sméfuji konecky prstli k zemi, Ghel

mezi paZi a predloktim je 90 stupfid. Zaci volné pohybuji predloktim do stran. Nejprve se

uci vedeny pohyb na suchu, pfitahuji horni konéetiny k hrudniku a poté protaci horni

koncetiny od téla.

3.-4.trida
Souhra hornich a dolnich koncetin zptisobu kraul

e Kridélko s deskou

Zaci lezi na hladiné na btise ve splyvavé poloze, maji vzpazené horni konéetiny, v dlanich
drzi malou desku. Z&ci provadé&ji zabér a pfenos hornich konéetin, kdy dlar se dotyka

podpazi, predlokti je kolmo k hladiné. Soucasné Zaci provadi kop dolnich konéetin.
e Okénko

Zaci lezi na hladiné na btise ve splyvavé poloze, maji vzpazené horni konéetiny, v dlanich
drzi malou desku. Zaci provadéji zabér a pfenos hornich konéetin, kdy predlokti je
kolmo k hladiné, horni koncetiny tvofi pomysiné “okénko”, do kterého se pfi nadechu
Zaci divaji a dodrzuji spravnou polohu hlavy. Soucasné Zaci provadi kop dolnich

koncetin.
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e Zabére jedné ruky

Zaci leii na hladiné na bfi%e ve splyvavé poloze. Maji vzpaZené horni kon&etiny, v dlanich
drzi malou desku. Zaci provadéji zabér a pfenos jednou horni konéetinou, kdy dlari se
dotyka podpazi, predlokti je kolmo k hladiné. Soucasné Zaci provadi kop dolnich

koncetin. Pokracujeme cvi¢enim, kdy zabér a prfenos provadéji stfidavé horni koncetiny.

Souhra hornich a dolnich koncetin zptisobu prsa
e Cviceni dva kopy, jeden zabér
Zak si uvédomuje souhru rukou a nohou. Tento pohyb neni provadén najednou, proto

jsou horni koncetiny spojené a protazené smérem dopredu, hlava je ponofena pod

vodou. Zak provadi dva kopy dolnimi kon&etinami. Po dokoné&eni faze splyvani u dolnich

evvs

odpor. Po dokonéeni druhého kopu zabiraji horni koncetiny, a zdroven je provadén i

nadech.
e Souhra hornich a dolnich koncetin plaveckého zplisobu znak

Zaci leZi na hladiné na zadech, rukama drii desku, kterou maji poloZenou v oblasti ky¢li.
Je provadén stfidavé zdbér levou a pravou horni koncetinou. Navazujeme dalSim

cvi¢enim, kde provadi zabér jedna horni konéetila nebo libovolné variace opakovani.

5. TRIDA

Plavecky zptisob kraul
e Hlazeni vody prsty
Zaci lezi na hladiné na btise ve splyvavé poloze, maji vzpazené horni konéetiny, v dlanich
drzi malou desku. Zaci provadéji zabér a pfenos hornich konéetin, kdy koneéky prstu a

predlokti tdhne zak po hladiné vody. Souéasné Zaci provadi kop dolnich koncetin.
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e Kridélko

Zaci lezi na hladiné na btige ve splyvavé poloze, maji vzpazené horni konéetiny, v dlanich
drzi malou desku. Zaci provadéji zabér a pfenos hornich konéetin, kdy dlafi se dotyka
podpazi, predlokti je kolmo k hlading, Zaci vytvareji ostry loket a prenaseji ruku dopredu

pomoci protazeni horni konéetiny. Soucasné zaci provadi kop dolnich koncetin.
e Protahovani horni koncetiny dopfedu

Zaci leZi na hladiné na bfide ve splyvavé poloze, maji vzpaiené horni konéetiny, v dlanich
drzi malou desku. Je provadén zabér a prenos hornich koncetin, predlokti je kolmo k
hladiné, ¢asti zapésti a prstd jsou zcela uvolnény. Snahou je dosahnout u hornich

koncetin nataZzeni neboli vzpaZzeni. Soucasné zaci provadi kop dolnich koncetin.

Plavecky zptlisob prsa

Navazujeme na cviceni z predeslich ro¢nik(, ktera stdle zafazujeme do vyuky plaveckého
zpUsobu prsa. Zde Zadi lezi na brise na hladiné ve splyvavé poloze. Je provadén prsovy
zabér hornich konctin souc¢asné s nadech a prsovy kop dolnich konéetin. Jednotlivé kroky
jsou provadény v ndsledujicim poradi - prsovy zabér hornich koncetin a soucasny
nadech, pfi dokonéeni pfenosu hornich koncetin do vzpaZeni je hlava rovnobézné s
télem, kop je provddén soucasné se zdbérem a dokoncéen nejlépe soucasné s

dokoncenim zabéru.

Plavecky zptlisob znak

e Zména polohy téla

Zaci leZi na hladiné na bFi%e ve splyvavé poloze, jsou provadény pohyby zdbéru a kopu
hornich a dolnich konéetin. Po napoditani péti sekund méni zak polohu svého téla na

splyvavou polohu na zadech, kde provadi souhrn zdbéru a kopu hornich a dolnich

koncetin. Navazujeme tréninkem souhry zpUsobu znak.
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SKOKY
e U kraje
Se startovnimi skoky zac¢indme vidy podle moZnosti a individualit Zaka a pokud Zak ma

zvladnutou lekci skoky ¢i pady do vody. Zaciname u kraje, kdy se Zaci pomoci odrazu

dolnich konéetin dostavaji do splyvavé polohy na bfise.
e Zesedu, dfepu
Zak je v poloze sedu ¢&i diepu, kdy télo 7dka prepadava do vody a pomoci dolnich

koncetin provadi odraz. V konecné fazi se dostdva zak do splyvavé polohy. Dbdme na

spravnou polouhu palcl presahujici okraj bazénu.
e Zbloku ze sedu

Startovni skok z bloku nejprve provadime ze sedu, kdyz Zak prepadava télem smérem

do vody a zveda hyidé, v koneéné fazi se odrazi dolnimi konéetinami.

e Skok z bloku za pomoci Zizaly

Za pomoci vyucujiciho a plavecké pomlcky Zizaly se zak drzi na jednom konci zZizaly a
provadi startovni skok do vody. Vyucujici drzi druhy konec Zizaly a pomaha tak zakovi
pfi odrazu zaujmout spravnou hloubku skoku.

e Startovni skok

Zak zaujima startovni polohu ve stoje, kdy palce ptesahuji pfes pfedni hranu bloku.
Dolni konéetiny jsou pokréeny, plavec je predklonén, hlava je v prodlouZeni trupu. Po
startovnim povelu se Zak odrazi pomoci dolnich konéetin a celé télo se pohybuje vpred.
Po odskoku je télo mirné prohnuté, hlava se schova mezi paze a plavec se zanofi se
zpevnénym trupem tam, kde se ruce dotkly hladiny.

Znéni komentare ve spolupraci s Mgr. Danielem Thielem ,trenér v oddile moderniho pétiboje TJ Dukla

Praha, 19.kvétna 2019, TJ Dukla Praha
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7 DISKUZE

Ziskavani informaci a vybér odborné literatury probéhly bez velkych obtizi. V dnesni
dobé je k dispozici mnoho knih o didaktice ¢i metodice plavani. Hlavni ¢ast analyzované
literatury tvofi knihy a studijni opory od pani Cechovské a Pokorné. Prace se prevainé

zaméruje na zaky mladsiho Skolniho véku.

Celé multimedialni DVD bylo toéeno ve spoluprdci s kameramanem Martinem Zimou.
Na pozici plavct jsou dosazeni Z4ci z 2. zakladni Skoly Hofovice a plavci z plaveckého oddilu

Spartak Horovice.

Jako misto nataceni jsem zvolila plavecky bazén Horovice kvali nejvhodnéjsim
podminkam osvétleni a vyhovuijici délce bazénu. Natadceni jednotlivych videi zabralo jeden
cely den a bylo natoéeno profesiondlni kamerou Panasonic HC- X1000E a vodni kamerou
znacky lamax x10 taurus. Nataceni se uskutecnilo 27.12.2018, celkové se natacelo pfiblizné

8 hodin.

NejdulezitéjSim aspektem pro vybér tématu pro mé mélo uvédoméni si, ze nikde
neni k dispozici multimedialné zpracovand metodika plavani pro 1. stupen zdkladnich Skol.
Od svych kolegyn jsem se setkala nékolikrat s dotazy, jak danou ¢éast plaveckého zptsobu
maji ucit, jakou spravnou metodu zvolit na korekci chyb a co vSe je v moznostech Zaka umét.
V dnesni dobé nejsou ucitelé prvniho stupné dostatecné kvalifikovani pro vyuku plavani,
proto jsem zvolila nejzakladnéjsi soubor cviéeni, které lze Zaky snadno v jednotlivych
tfidach naucdit. V dnesni dobé si ¢asto zakladni Skoly plati povinny plavecky vycvik v
plaveckych skolach, ale tento multimedidlni program je jedna z mozZnosti, jak zvladnout

vycvik samostatné.

Zakladni inspiraci jsem brala z jiz vytvorené bakalarské prace Zakladni plavecky
vycvik, Petra Kalcikovd, 2011, interaktivni DVD, ktera se zabyva zakladnim plaveckym
vycvikem jednotlivych plaveckych zplsob( obecné. Proto jsem chtéla tento okruh vice
specifikovat, a to pouze na mladsi Skolni vék. Do své prace jsem nezaradila plavecké
obratky, protoZze podle mého ndzoru neni v moZnostech vSech zakd tohoto véku je

zvladnout.
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Nejvétsim problémem pro mé bylo zpracovat komentar k jednotlivym videim tak, aby
byl srozumitelny pro Sirsi verejnost, ale opiral se o odborné ndzvy. Proto jsem casto
konzultovala jednotlivé cviky s trenéry z plaveckého oddilu Spartak Hofovice. Nejvétsi cast
konzultaci byla vedena Mgr. Danielem Thielem z programu umimplavat.cz, ktery se zabyva

rozborem plaveckych zpisobU u plavci.

Zhotoveny multimediadlni program byl odprezentovan uciteldm télesné vychovy
2. ZS Hotovice, trenérdim plaveckého oddilu Spartak Hofovice a uéiteldm plavecké $koly
Horovice. VSichni dotazovani shledavaji program jako pfinosny pro dalsi praci a

predpokladaji vyuziti programu pro svou ¢innost.
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ZAVER
Diplomova prace se sklada ze dvou casti, teoretické a praktické. V teoretické ¢asti

jsem se opirala o rozdilnost zdkladniho plaveckého vycviku a sportovniho plavani, dalSim

tématem byl vyznam plavani pro ¢lovéka.

Nejvétsi ¢ast mé diplomové prace obsahla praktickd ¢ast, kterou jsem rozdélila na
nékolik kapitol. V prvni kapitole jsem popsala mozZnosti vyuziti plaveckych pomducek, v dalsi
jsem rozdélila zakladni plavecky vycvik do jednotlivych tfid a posledni kapitola byla

vénovana startovnim skokim.

Jednotliva cviéeni jsem do diplomové prace zaradila na zdkladé svych zkuSenosti a
z praxe. Tato jednotliva cvieni se mi nejvice osvédcila. Jsou to cviéeni, ktera jsou v

moznostech kazdého Zdka na prvnim stupni.

Tato diplomova prace by méla slouzit jako metodika plavani na prvnim stupni pro
vyucujici nebo také jako sbornik jednotlivych cviéeni, kterd se mohou zarazovat k jiz

vytvofenému konceptu v plaveckych skolach.
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RESUME

Diplomova prace Zakladni plavecky vycvik na 1. stupni pro zakladni Skoly -
multimedialni DVD je zaméfena na vyuku zdkladnich plaveckych dovednosti jednotlivych
plaveckych zplsobl, kdy na sebe navazuji jednotlivé Skolni tridy. V kazdé tfidé jsou
zafazena cviceni pro jednotlivé plavecké zplsoby, kterd se od sebe lisi naro¢nosti a
moznostmi Zaka v daném véku. Prace zahrnuje v textové ¢asti jednotlivd specifika
plaveckych zplsobl a korekci jejich chyb. Ve videu jsou zafazena nejzakladnéjsi cviceni,

ktera jsou doplnéna komentarem.

SUMMARY

This master thesis Basic Swimming Training at Primary School - Multimedia DVD
is focused on teaching basic swimming skills of individual swimming methods, when
individual school classes follow each other. Each class includes exercises for individual
swimming methods, which differ from each other in the difficulty and possibilities of the
pupil at that age. The work includes in the text part of the particularities of swimming
methods and correction of their mistakes. In the video are included the most basic

exercises, which are accompanied by commentary.
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PRILOHY
PLAVECKE POMUCKY

Nadlehcovaci plaveckd pomicka — pasek

Nadlehcovaci plavecka pomucka- oblicej,

medvéd
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Nadlehcovaci plaveckd pomUcka- mald deska

Nadlehcovaci plavecké pomdicka- piskot,

osmicka

Nadlehcéovaci plavecka pomucka pro nacvik

plaveckého zplsobu znak — ryba
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Nadlehcovaci plavecka pomtcka — Zizala

Plaveckd pomicka na motivaci ¢i hry -

pisSkotky

Pomucka k nacviku splyvani — obruc
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Pomucka — puky

Plaveckd pomdicka pro ndcvik dolnich
koncetin u plaveckych zpUsobu znak, kraul —

plavecké ploutve
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