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Polybove aktivity ve vodé
— plavecké gporty v pohybovych programech ve vodé
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Plavecké sporty:

Vodni pélo

Pohybové aktivity fi hernich ¢innostech v pipraw vodniho pdla jsou velmi
rozmanité. Bevladaji prvky charakteristické pro techniku zprgoo mée: prijem prihravky,
piihrdvka, stelba, vedeni nie, pozdji spojené s taktickymi ukony. Zygobem lokomoce je
piedevsim plavani modifikovanou plaveckou technikidle Slapani vody a specifické prvky
vodniho pdéla: starty (rychlé vyplavani z klidovézme), zmény sneru plavani. Stdani

intenzity za¢ze a spojeni s herniinnostmi rozviji vSestragrkondiéni schopnosti plavce.

Modifikované plavecké techniky a dalSi dovednosti

Kraul: je zvySena poloh&la se zdvizenou hlavou nad hladinglptje mirre prohnuté,
jsou paZe fenaseny s vyrazrnvySsim lotem. Tato technika umuaije bezpéné vedeni ntie
(driblink).

Znak: technika péového znaku je pdékena @dely hry (zpracovani mié, stelba
odpoutani se od protint@). Plaveme s vysokou poloho#at a hlavy, panev je vyraZn
vysazend. Dolni kawtiny zabiraji bd’ klasicky stidaw nebo se poZiva prsky zalsr
souasrt obou kowretin nebo sidaw levou a pravou. Z&b pazi je vice do stran a neni

dotazen az ke stetm.

Plavani na bokutato plavecka technika se pouziv gtartech z mista, ke zme

sméru plavani a k odpoutani se od protidwaDolni koetiny v pozici na boku provég

¢innost podobnou ,$ihu“. Jedna dolni kafetina echazi plynule ze splyvavé polohy do
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pirednozZeni pokimo, druhda do zanozZeni pékmo. Dynamickym pechodem — gihem se
dolni kortetiny vraci do vychozi splyvavé polohy. Paze zgiirkselow dle herniinnosti.

Prsa:tato plavecka technika se pozivA preruSeni hry a kdyz htaneni vyrazg
zapojen do hernictinnosti.

Slapani vodyje jedna z dleZitych dovednosti viech &4 hlavre brankde. UZivame
dvé techniky Slapani vody. Poloh&a je stejna, trup je svisly, ale dolni Ketiny vykonavaji
rozdilné pohyby. Prvni Zsob uziva satasny pohyb dolnich kd@etin jako v prseéské
technice, u druhého #pobu pouzivame idtlavy zakr dolnich kowretin. PaZe jsou
v piedpazeni pokmo a provadji ploutvové pohyby — tzv. lezaté ostky. UZziti obou
zpasohi Slapani vody je zavislé rannosti hr&e v daném okamziku hry.

Prihravky, stelba (hody):rozliSujeme pihravky z mista a za pohybu, dale z volného

mista a z obsazenifiRédvka (vrchni hod), Zdna zvednutim nde z hladiny podebranim
dlani ze spodu nebo mirnym s#aim dlag z vrchu do hladiny, ndslednym povolenim tlaku
a petateni gedlokti s dlani, na které je #ivzhiru. Mi¢ dale gepravujeme do pozice
odhodu. Blo hr&e se pet&i do pozice, kdy paze s &im jde mirs do zapazeni skmo,

mic je za hlavou. Opma paze (rameno) jggdsunuta. Nastava odhod#hpavka, stela.

Piijem piihrdvky: paze hrée je uvolgné natazena v mirnémi@dpazeni do sénu

odkud smtuje pihrdvka, prsty ruky jsou roztazené. V okamzikijpu, kdy se mi dotkne
prsti ruky povoluje hré pazi ve smru drahy mée a ten tlumi na dlani v pozici za hlavou
v mirném petodeni trupu, pedlokti s ramenem svir&iplizné uhel 90 stupi. Z této pozice
maze hr& prihravat, stilet nebo pokréovat v jiné hernéinnosti. Ri hie se krom zékladniho
vrchniho hodu vyuZivaji i jiné hody —isty (baini hod, zadovka, &la nadhozeningi

trcenim).

Herni priprava s micem

Plavani s ndiem: hr& plave se zdvizenou hlavou, diva ded sebe, pohyb ke je
zaji¥ovan vinou, ktera se tvbpred plavcem. Amé vedeni nte je zajifovano pohybem
pazi, které zamezuji Uniku &eido stran.

Varianty: - driblink jednotlivce

- driblink ve dvojicich nebo v trojicich gipravkou.
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Prapravné cvi¢eni, hry:

PrihrAvana ktera z dvojic (trojic) dosahneitgiho pdétu prihravek.

Varianty: - gihravky pouze fedepsanym zisobem (jednou rukou,fimo bez
dopadu na vodu . . .)
- prihravky se ,Skdcem®, ktery se snaziipravku zmdit
- prihrava vzdy jedno druzstvo, druhé se snaii nigkat. B dosazeni
mice se role vyrni.

Vodni kopanami¢em hrajeme jen nohama, hlavou nelerh. Mizeme hrat na #in¢ i na
hloubce. Cilem kazdého druZstva je dosta& zaimetu souge (plavecka draha, branka).

P&Si pdlo: hr&i druZzstva se snazi poloZzenim ¢mi(nikoliv hozenim) polozit nii na
piredepsané misto.

Varianty - pohyb po sti je predepsanym Zisobem, hré maze gijimat peihrdvku
obéma rukama, pak fize hrat jen jednou rukou, jestlize &ndi piijmu piihravky pusti mid
na hladinu ziskava drzeni¢eiop&né druzstvo, dalSi pravidla hry sé&Zou tizné upravovat.

Hra na jednu brankwe He je brank§ druzstvo, které brani a @ioi druzstvo. Pravidla hry

jiz prizpasobujeme vodnimu poélu. Po ziskantendruzstvem, které brani, se role W

Synchronizované plavani

Synchronizované plavani je koordim& esteticky sport, v zavodnim provedeni
doprovazen hudbou. Zakladem synchronizovaného ipiajea dostaténa znalost plaveckée
techniky kraulu, prsou a znaku, vSech zakladniavgakych dovednosti a Slapani vody.
Plaveckéa lokomoce je prové&h pomoci pazi a dolnich kietin nebo odélerg jen pazemti

dolnimi kor&etinami.

Ploutvové pohybypouzivame k udrZzenéla na hladig v poloze na prsou, na znaku,
na mis¢ a za pohybuéta, prevazié bud’ za hlavou nebo za nohamadami snéru pohybu).
T¢lo v poloze na prsou nebo ve znakové poloze jeat@ppblkej, stehna (hyzf) a Spéky

(paty) jsou na hladiy paZze jsou u baknebo ve vzpazeni. Ploutvovy pohyb (ma tvar lezaté
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osmiky) provadiji ob¢ predlokti v zakladnim provedenim synchrénfprincipem pohybu
z mista je pohyb dl@&npo lezaté osmce, kdy se na ruce &ni nakkzné hrany (palcova a

malikova).

Nacvik ploutvovych pohwin Ve vertikalni rovig (stoj) pedpazené paze skme v loktech a

dlaré polozime pod hladinu,ipdloktim pohybujeme od sebe a k&aak, aby pohyb ruky
vytvérel lezatou osmtku (pii pohybu k sob jsou ruce naklodmy v Ghlu cca 45 stuj a
spojuji se palci, stmem stranou protina vodu malikova hrana ruky. Rwigani ploutvovych
pohyhi skiéime dolni koketiny k €lu (nestojime) a pomoci ploutvovych poliybe drzime
na hladig, plaveme vped, vzad, stranou a ¢iéne se kolem podélné osy. Dale préoyeme

ploutvové pohyby v poloze na prsou a v poloze nkecA.

Modifikované plavecké techniky

Kraul, znak, prsa plaveme vzdy s hlavou nad hladifoutné pro synchronizaci
pohybu a orientaci). Pohyb plavoa hladig je plynuly, musi fisobit klidré a ladré. Poloha
téla je Sikma (lo neni v idealni splyvavé poloze). VeSkeré&éahé pohyby provadime bez
zbyteitného stikani vody, provaéhé pohyby nad hladinou jsou dudynamické nebo

uvolnéné, ladné.

Varianty:

- kraulové nohy na boku, vrchni paZze provadiémde pohyby, vpenosové fazi nad
hladinou jde paZze vodrpredloktim do pedpazeni, nasledmlo upazeni afjpazeni, totéz na
opaném boku,

- kombinace kraul - znak, pbyrech zabrech zn¢na techniky plavani,

- prsa, po fiech cyklech vySlap,éto co nejvice ve svislé poloze wyiito nad hladinu,

n¢kolikrat cviceni opakujeme.

- plaveme ve dvojicich, trojicich vedle sebe neasebou.
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Skoky do vody

Skoky do vody rozvijeji nervosvalovou koordinacbgiorovou orientaci, rozhodnost a
odvahu. Snahou je esteticky projev a dokonalosvamteni skoku ve vSech jeho fazich.
Zvlastni pozornost je nutné&movat organizaci a bezgmosti. Ri skocich do vody davame
vzdy prednost dostat®é hloubce a dopadu skokana do volného prostorwvoe. V
didaktickéradt nacviku skok vzdy pedrazujeme pady do vody.

Pady naped a nazadcvi¢ime z postaveni ze sedu, &ko, schylmo nebo prohriut

Nacvikem pad ucime skokana ovladat z&ecnou fazi skoku dolnimi kafetinami se
spravnou funkci #8niho, zadového a hybvého svalstva (pady schylmo a prokuPad
nastane vychyleninmé2iS& pii zaujaté pozice skokana, kdy nastane rotale kolem jeho

teziste.

Skoky @imé: pati k nejjednodusSim skdékn. Skokan se odrazi a dopada do vody
vzdy po nohach, v letoveé fazitue byt €lo skokana v pozici skmo, schylmo nebo prohntt
Skoky imé mizeme provaét naged ¢elem k bazénu) nebo nazad (zady k bazénu).

Skoky v kombinaci s dalSimi ukalgkok ges t¥, skok do vysky s dohmatem naty
skok do délky pes gekazku, skok do ob#i na hladig, skok s chytanim rsé, klaunské
skoky s tiznou polohou a pohybem paZzi a dolnichdedim.

Skoky stemhlav: v provedeni skimo, schylmo nebo prohnt Nejjednodussi

provedeni je nagd, obtiZgjSi provedeni jsou nazad,&pé ¢i zvratné.

Potapéni — Snorchlovani

Zde je nutné Pipomenout, nezbytnou teoretickou informaci o hypetilaci a
pusobeni tlaku vodniho sloupce na lidsky organizmiaké je nutné fipomenout lékiskou
prohlidku.

S vycvikem je nejlépe Z#& v bazénu. FRedpokladem je dobré osvojeni zakladnich

plaveckych dovednosti a plavecké techniky krauhkza delfinového vini.
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Pti plavani s ploutvemi vznika hlavni hnaci (propu)zsilacinnosti dolnich kogetin.
Proto je nutné &novat paticnou ¢ast vycviku plavecké technice — prvkovému plavani
v ploutvich.

Snorchlovanipied nasazenim pot&fské masky odmastime saponatem sklo, aby se
nemilzilo. Po nasazeni maskyepkouSime jeji&snost tak, Ze vdechneme nosem vzduch
z masky a peswdcime se, Ze dalSi vzduch tam jiz nevnikd. Vstoupdoevody tak, ze
hladina nam sah& po prsa. Zéine se a fezkousime znovas$nost masky. Poté si vezmeme
Snorchl, upevnime ho pod gumu masky a naustek m@zio Ust. Vdechneme, &pse
zandgime tak, aby byl cely Snorchl pod hladinou, nastes@ vyndime do Urovy, Ze nam
kouka kousek Snorchlu z vody — vydechneme, vitie obsah vody ze Snorchlu. Toto
cviceni opakujeme tak dlouho az do Uplného osvojenilSiDdychani se Snorchlem
za'azujeme do plavani, kdy plaveme kraulové nohyipgieni a ve vzpazeni. Podébn

pokratujeme i plavani delfinovym vianim.

Abychom byli gipraveni na ndhodné vniknuti vody do masky je dairésvoijit, jak
odstranit vodu z masky vigschu plavani pod hladinou. Nadechneme se Snorchlelaveu
pod hladinou a rukou odtahneme masku tak, aby t@kiavvoda. Potom ifitiskneme rukou
horni okraj masky na&ele, zaklonime hlavu a vyfukujeme nosem do maskjuelz tak
dlouho, az vodu z masky odstranime.

Zanaovani: pii plavani v ploutvich pouzivame zpravidla delfinozéndeni za
pohybu. Ped vlastnim zanenim mame paZe ve splyvavé poloze, nasleghovedeme
mohutny delfinovy z&ly dolnimi koréetinami, sodasré se horni polovinag¢ta predklani do

smeru zandeni (pozvolné, kolmeé). Po zammi pokréujeme v delfinovym vléni. Pro vstup

do bazénu v ploutvich pozivame zakladni padetpnazad) schylmo.




KATEDRA PLAVECKYCH SPORTU
UK FTVS PRAHA

Pouzité zdroje a dopor&enad literatura:

DVORAKOVA, Z. Potapni. Praha : Grada Publishing, 2005. 108 s. ISBN 8D-PK00-1.

Pravidla plavani s ploutventittp://ploutve.info/dokumenty/pravidla_pp_0404.pdf

Pravidla vodniho péla. FINA 2005aktualni webové stranky katedry plaveckych sport

Pravidla skok do vody. Platna od 1.1. 2003. Pozn.: a jejich aktiuipravy.
/ aktuélni webové stranky katedry plaveckych sport

Pravidla synchronizovaného plavani, 2002. Pozjejich aktualni apravy 2005.

/ aktuéini webové stranky katedry plaveckych sport




