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Uvod

Plavanie ako jedna z foriem rekrea¢ného Sportu patri u nas k najpopular-
nej$im a najmasovej$im druhom Sportu vdbec. Je idedlnym motiva¢nym
prostriedkom na ziskavanie pozitivnych postojov k pohybovym aktivitim
a $portu ziakov pocas celého roka.

Kazdorocné statistiky na Slovensku vykazuju vysoké pocty utopenych hlav-
ne z radov deti a mladeze. Z hladiska veku je varujtci narast poctu utopenych
deti do 10 rokov. Na eliminovanie uvedenej skuto¢nosti reaguje koncepcia
vyucovania telesnej a $portovej vychovy zapracovanim cielov ochrany zdra-
via a bezpecnosti ziakov aj pocas aktivit mimo vyucovania.

Vediet plavat predstavuje komplexnu, trvala zru¢nost, ktora sa vyznamnou
mierou podiela na kvalite zdravia. Pdsobenie plavania na zdravie mladej po-
pulacie je nezastupitelné. Plavanie je idealna aktivita, ako sa udrzat fit po
cely Zivot. Je vhodné pre kazdu vekovu kategoriu. V Skolskych vzdelavacich
programoch prinasa ziakom a ucitelom nové podnety na zatraktivnenie vyu-
¢ovania a odstranenie plaveckej negramotnosti.

Vychadzajic zo smernice ¢. 6/2009-R z 22. aprila 2009 o organizovani pla-
veckého vycviku ziakov zdkladnych $§kol, na ktorom si zaklady plavania osvo-
juju ziaci prostrednictvom zakladného plaveckého vycviku a zdokonalova-
cieho plaveckého vycviku, je nevyhnutné prezentovat zmeny v oblasti teérie
a didaktiky zakladného plavania a aktudlnych poznatkov odstranovania pla-
veckej negramotnosti. V zaujme podpory uvedeného trendu a najnovsich po-
znatkov techniky, metodiky a didaktiky predplaveckej pripravy a zakladného
plavania chceme realizaciou vzdelavacieho programu:
- dosiahnut vyssiu kvalitu Specialnych pedagogickych zru¢nosti v oblasti
tedrie a didaktiky plavania a reagovat na nedostato¢ny pocet pedagogic-
kych zamestnancov s osved¢enim viest plavecky vycvik,




- reagovat na poziadavky zo strany veducich pedagogickych zamestnancov
$kol, primdrneho a sekundarneho vzdelavania metodicky a prakticky pri-
pravit pedagogickych zamestnancov na vyuc¢bu plavania v zmysle novych
zéviznych pedagogickych dokumentov SVP ISCED 1, 2, 3 a smernice
o organizovani plaveckého vycviku.

Realizaciou vzdelavacieho programu Pldvanie v skolskej telesnej a Sportovej
vychove chceme dosiahnut vyssiu kvalitu $pecidlnych pedagogickych zruc-
nosti v oblasti tedrie a didaktiky pripravnej a zakladnej etapy plavania, zakla-
dov zachranarskych zruc¢nosti pri zachrane topiaceho sa.

Dufame, Ze tento ucebny zdroj pomdze ucitelom telesnej a $portovej vycho-
vy aktualizovat si vedomosti z oblasti postupnych krokov vyucby plévania.




1/ Metodika postupnych krokov vyucby

1.1 Hryvo vode

Prostredie, v ktorom sa plavecka vyucba realizuje, mé Specificky charakter.
Vo vodnom prostredi si podmienky pre ludské telo iné ako na suchu. Ne-
plavec musi byt vopred obozndmeny so silami posobiacimi vo vode, aby sa
v nej vedel cielavedome pohybovat. Zacat so zdkladnym plaveckym vycvi-
kom u deti znamena vytvorit u nich pozitivny vztah k vode. Deti sa od utle-
ho veku vo vode rady hrajt a iba mensia ¢ast z nich v nej preziva strach, ktory
negativne ovplyvnuje ich vedomie a spravanie. Prejavy strachu vedu od pasi-
vity dietata cez obranné reakcie az k averzii k pobytu vo vode.

Pri¢inou strachu je nedostatok skusenosti vo vode, neprijemny zazitok alebo
stresova situacia prezita vo vodnom prostredi. Strach z vody moze byt pre-
javom tzv. podmienenej emdcie suvisiacej s tym, Ze dieta poculo o tragickych
nasledkoch vzniknutych vo vode alebo zastrasenim dospelymi priamo pred
vstupom do vody. Negativny postoj registrujeme u deti, ktorych rodicia st
nedokonali plavci, resp. neplavci. Vo viacsine pripadov vsak ide skor o nedo-
veru k vodnému prostrediu, ktoré sa moze eliminovat vyuzitym hier vo vode.

Deti predskolského a mladsieho $kolského veku ziskavaju prvé zivotné sku-
senosti predovsetkym v hre. Hra je najvhodnejsia forma zoznamenia sa deti
so silami posobiacimi na ich telo, avsak na druhej strane plni ulohu, ktora nie
je cielom zakladného plaveckého vycviku. Prave preto mozeme hru charakte-
rizovat ako metodu vyucby v pripravnej faze zakladného plaveckého vycviku
deti. Z hladiska uc¢elového zamerania delime hry pre deti vo vode na:

« hry na oboznamenie sa s vodnym prostredim,

« hry na dychanie,

« hry na splyvanie,

« hry na orientaciu vo vode.




1.2 Hry na oboznamenie sa s vodnym prostredim

Cielom hier je odstranenie strachu z vody a obozndmenie sa s vlastnostami
vodného prostredia, ako je odpor, vztlak a pod. Sti¢asne je potrebné vstepo-
vat detom navyk potdpat sa s otvorenymi o¢ami a na druhej strane ich zbavit
navyku utierat si o¢i po vynoreni. Do tejto skupiny patria ré6zne nahanacky
jednotlivcov a viazanych dvojic alebo trojic bez obmedzenia i s obmedzenim.

Vnimanie vodného prostredia a adaptacia na jeho $pecifika su pre primar-
ne osvojenie a postupné skvalitnovanie plaveckych zru¢nosti nenahraditelné.
Bez toho je proces nacviku plaveckych pohybov mnohokrat chybny a prog-
res plaveckej motoriky a vykonnosti ¢asto velmi zdlhavy. Forma adapticie na
vodu sa vzhladom na vek lisi, ale rovnako ako deti aj dospeli si mozu tento
navyk osvojovat vhodnou hrou. U dospelych sa okrem hry naskytd aj moz-
nost vedomého uplatniovania vnimania rozdielov prostredi (plynné a vodné)
v tlaku, vztlaku a odporu vyuzitim zakladnych lokomocnych pohybov, napr.
chddze, behu alebo skoku.

V nasledujtcej casti uvadzame vyber ¢innosti, cviceni a hier, ktoré mozu
efektivne posluzit na nadobudnutie prirodzeného a bezpe¢ného pocitu pri
pobyte vo vodnom prostredi:

- jednoduché ,nahanacky“ s pouzitim nadlah¢ovacich pomocok (oznace-
nie chytajuceho, vyuzitie na rézne tlohy v hre) — hru mozno obmienat
vo variantoch chddza, beh, skoky na oboch nohéch, na jednej nohe a pod.,

- ,prehadzovand“ - bazén je rozdeleny gumenou hadicou, na kazdej polovi-
cije jedno druzstvo, na znamenie Ziaci prehadzuju predmety z jednej po-
lovice na druht, na druhé znamenie prestant prehadzovat predmety, vy-
hrava druzstvo, ktoré ma na svojej polovici menej predmetov,

- ,tvorenie ¢innosti“ — v bazéne st rozmiestnené rozne pomdcky, cvicenci
sa snazia vymysliet ¢o najviac ¢innosti s tymito pomdckami,

- ,nahanacka a chranené uzemie“ - v priestore je vyhradené miesto, kde
nahdanany nemoze byt chyteny; na uréenom mieste sa nesmu stretnut dva-
ja alebo viaceri nahanani,




- ,zakliatie a oslobodenie® - chyta¢ dotykom odsudi chyteného na urcita
¢innost, ktortt musi vykonavat dovtedy, kym nebude dotykom cvicenca -
zachrancu opit od ¢innosti oslobodeny,

- rybér a rybky - rybar chyta rybky, ktoré proti nemu postupuji v rade,

- Cerveni a bieli - na signal ¢erveni chytaju bielych a opacne,

- kosenie obilia - ziaci stoja v kruhu okolo ucitela, ktory pohybom paze
»kosi“; kazdy ziak sa musi ponorit, aby nebol skoseny.

1.3 Nacvik plaveckych zrucnosti

Dychanie

Dychanie je v plavani jednym z najddlezitejsich faktorov, ktory ovplyviuje
dalsie kroky v jeho vyucbe. Je preto nutné, aby sa tejto ¢asti venovala dosta-
to¢na pozornost a neunahlila sa postupnost krokov pri vyucovani.

S nacvikom vzdy za¢iname v statickej polohe pri okraji bazénu (obr. 1). Ne-
skor menime podmienky (polohu, oporu a pod.).

Obr. 1 Dychanie v statickej polohe pri okraji bazénu




Cvicenia na dychanie

stoj ¢elom k okraju bazénu, ruky sa pridrzuju okraja; nddych nad vodou
(astami), plynuly vydych (nosom a tstami sucasne) do hladiny (medzi
paze); ziadna cast hlavy ani tvare sa nedotyka hladiny vody; doraz sa kla-
die na plynulost dychania a aktivny vydych,

stoj celom k okraju bazénu, ruky sa pridrzuji okraja; nddych nad a vydych
pod vodou len ustami; hlava sa najskor pondra do vody po troven nosa,
neskor je vydych sprevadzany jej celym ponorenim pod vodu. Toto cvice-
nie je mozné obmienat:

nadych nosom - vydych nosom,

nadych nosom - vydych tstami,

nadych ustami - vydych nosom,

nadych nosom - vydych nosom a tstami sicasne,

nadych ustami - vydych nosom a tstami sucasne,

nadych s prerusovanym vydychom do vody; vydych sa uskuto¢nuje pre-
ruSovane so 4 az 5 prestavkami,

nadych nad vodou (tistami) — drep a vydych pod vodou (istami a nosom
sucasne); dodrziavanie plynulého a hlbokého vydychu; po zvladnuti za-
kladnej techniky dychania sa dba na dodrziavanie spravneho rytmu. Ob-
meny cviCenia:

s oporou o okraj bazénu,

s oporou o drahu,

s oporou o dosku,

bez opory,

dychanie v splyvavej polohe s pomocou partnera v polohe na prsiach ale-
bo pri pretacani trupu okolo pozdiZnej osi a pod.

Hry na dychanie

Tato skupina hier je zamerana na vytvorenie zakladného navyku na plavecky

riadené dychanie. Predovsetkym pri opakovanom dychani pri stene kladie-

me doéraz na rytmické dychanie. Spravne dychanie pri pohybe vo vodnom

prostredi umoznuje ziakovi postupne zvladnut techniku plaveckého sposobu.

Kratke nadychnutie ustami nad hladinou a dlhé vydychnutie tstami a nosom
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do vody vykonavame opakovane s postupnym zvy$ovanim poctu nadychov.

Zakladné cvicenia sa realizuju vo vode po pas alebo po plecia.

Priklady hier:

- ,hortca polievka“ - Ziaci naberaji do dlani vodu, ktort potom vyfukuju,

- ,pumpy”“ - dvojice ziakov sa striedavo potapaji a vydychuju pod hladi-
nou, drziac sa za ramend a ruky,

- ,siréna“ - Ziaci sa nadychnu, ponoria sa a fukaju do vody, pricom napo-
dobnuju hukot sirény,

- ,podliezanie drah® — cvicenci sa drzia gumenej hadice, ktort podliezaju
s vynaranim sa striedavo na lavej a pravej strane,

- ,vyvierajuci pramen® - cvicenec sa ponori do vody, pricom vypusta na
hladinu bublinky, ktoré pripominaju vyvieranie pramena,

- ,mexicka vlna“ - cvicenci su vedla seba a drzia sa okraja bazénu; na zna-
menie sa jeden cvicenec ponori a nasledne vynori; dalsi cvicenec sa po-
nori vtedy, ked sa predchadzajuci z vody vynara; pri vi¢som pocte vznika
tzv. mexickd vlna,

- ,vybijana z brehu® - niekolko strelcov sa snazi zasiahnut hracov v bazéne,
zasiahnutiu sa dd vyhnut jedine ponorenim pod vodu.

Vzndsanie

Vznasanie je poloZenie sa na hladinu a zotrvanie v polohe prsia alebo znak
so zatajenym dychom. Paze su vo vzpazeni, hlava medzi pazami, stehno
a predkolenie vystreté v jednej osi, $picky prepnuté.

V pripade potreby sa cvi¢enie moze vykonavat aj pomocou nadlahc¢ovacich
pomocok (doska v rukach v predpazeni, doska medzi nohami, sliz na prsiach
pod pazuchami alebo na znaku v oblasti lopatiek a pod.).

Hry na vzndsanie

- poloha na prsiach (paze vzpazené, pripazené, jedna vzpazena — druhd pri-
pazend), pretacanie tela okolo pozdiznej osi z polohy na prsiach, na zna-
ku a opacne,

- ,hribik® (obr. 2) - ziak sa nadychne, potom sa zbali do klbka a necha sa
nadnasat vodou,
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- ,hviezda“ (obr. 3) — po nadychnuti sa ziak polozi do horizontalnej polohy
a chvilu v nej vydrzi v polohe znak a prsia,
- odraz od dna bazénu, dopad do vody a zaujatie polohy na znaku alebo na

prsiach.

Obr. 2 Hribik Obr. 3 Hviezda
Vznasanie s vyuzitim nadlah¢ovacich pomocok: mala doska (obr. 4, 5), velka
doska (obr. 6, 7, 8), ,,sliz“ (obr. 9, 10).

Obr. 6, 7, 8 Velka doska, poloha na prsiach, poloha na znaku, poloha na znaku

s drzanim dosky na hrudi
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Obr. 9 ,,S1iz, poloha na prsiach Obr. 10 ,,S1iz%, poloha na znaku

Splyvanie

Splyvanie je zakladna plaveckd poloha, pri ktorej je telo vystreté, paze su
vo vzpazeni, tvar smeruje do vody, nohy spolu. Ziaci si musia zvykat na vo-
dorovnu polohu tela na hladine a nestabilné vodné prostredie. Splyvanie sa
vykonéava v pohybe, kizani a ziak sa oboznamuje s hydrodynamickym vztla-
kom. Na osvojenie si réznych plaveckych sposobov je dolezité ucit splyvat
v réznych polohach - na prsiach (obr. 11), na znaku (obr. 12).

Obr. 11 Splyvanie na prsiach Obr. 12 Splyvanie na znaku

Hry na splyvanie

- ytorpédo® - jeden zZiak postr¢i druhého v polohe na prsiach, ruky vo vzpa-
zeni smerom proti nepriatelskej lodi,

- ,rybi¢ky” - Zziaci vytvoria trojice, dvaja Ziaci prevazaju tretieho cez spo-
jené paze,
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»ha tahaca“ - prvy v polohe na prsiach uchopi plavak, ktory rozdeluje pla-
vecké drahy, alebo gumenu hadicu, po ktorej sa pritahuje vpred; druhy
cvicenec ho uchopi za ¢lenky a necha sa v splyvavej polohe tahat; cvicenie
vykonavame bez plaveckych pasov,

»ha tahaca v polohe na znaku“ - prvy sa v polohe na znaku uchopi plavec-
kej drahy alebo gumenej hadice, po ktorej sa pritahuje vpred; druhy cvice-
nec ho uchopi za ¢lenky a necha sa v splyvavej polohe tahat; cvic¢enie vy-
konavame bez plaveckych pasov,

»strela“ — cvicenec sa polozi na vodnu hladinu na prsia; odrazom od steny
bazénu nabera rychlost, pricom paze su vo vzpazeni; potom sa v splyvavej
polohe snazi dosiahnut ciel; cvicenie sa mdze vykonavat aj skupinovo naj-
prv s pouzitim nadlah¢ovacich pasov, neskor bez nich,

»tahanie kotvy“ - na brehu je cvicenec, ktory vytahuje z bazéna gume-
nu hadicu (kotvu); na jej konci, ktory je vo vode, je uchopeny cvic¢enec
(kotva), ktory je v roznych polohach tahany smerom k brehu,

»vInobitie“ — cvicenci uchopenim za okraj bazéna vytvoria uzku rojnicu
bez medzier; systematickym pritahovanim a odtahovanim k stene sa vy-
tvaraju vlny; jeden zo ziakov sa snazi v splyvavej polohe dostat cez vino-
bitie do pokojnej vody.
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2/ Nacvik plaveckych sposobov

Pohybova ¢innost v plavani sa sklada zo $tandardnych pohybovych aktov,
ktoré oznacujeme ako zaberové cykly.

Zaberovy cyklus (nazyvame tiez tempo) = jeden zaberovy cyklus hornych
a dolnych koncatin. Plavanie sa vyznacuje cyklickymi pohybmi, uzavretou
$truktirou pohybu. Je charakterizované stalostou pohybovej struktary a sta-
lym pohybovym rytmom. Z hladiska motoriky ide o pohybovy akt spojeny
s pohybovym rytmom a zladenie s ¢innostou vegetativnych organov, teda ko-
ordinaciu senzomotorickych a vegetativnych funkcii.

Faktory ovplyviiujiice efektivnost motorického ucenia v plavani

Na efektivnost vyuc¢ovania plavania posobi viacero vnutornych a vonkajsich
faktorov vzajomne spatych s roznym stupnom ucinnosti, ale zasadne ovplyv-
nujucich kvalitu vyucby. Podcenovanie vyznamu jednotlivych faktorov alebo
ich elimindcia mozu viest k neziaducim situaciam a problémom pri osvojo-
vani si plaveckého pohybového navyku.

V zasade rozdelujeme faktory pdsobiace na efektivitu vyucby plavania do
niekolkych skupin so $pecifickym obsahom.

Vniitorné faktory - individudlne zvlastnosti cvicencov, vek, pohlavie, vztah
k vodnému prostrediu, prirodzené plavecké schopnosti, telesny rozvoj, ko-
ordinacia pohybov, schopnosti motorického ucenia, anatomické, fyziologic-
ké, funkéné predpoklady, psychické predpoklady, motivacia, pocit vo vode,
transfer pasivna adaptacia, moralne a volové vlastnosti.

Vonkajsie faktory — podmienky a objekty, pocet vyucovacich jednotiek, frek-
vencia vyucovacich jednotiek, rozsah vyucovacej jednotky, osobnost ucitela,
pocet cvicencov na jedného uditela, instruktora, vzdialenost $koly a bydlis-
ka od plavarne.
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Vyber plaveckych spésobov pre vyucbu

Kazdy plavecky sposob ma svoje vyhody, ale aj nevyhody vzhladom na ostat-
né spdsoby. Na uciteloch teda zostava, aki kombinaciu dvoch plaveckych
sposobov zvolia vzhladom na podmienky, aké maja na vyucbu, ale aj vzhla-
dom na vek, pohlavie a fyzickd vyspelost ziakov.

Vyhody a nevyhody plaveckych spésobov pre vyucbu

ZNAK

Vyhody - pre zaciato¢nikov lahsie dychanie, vyhodnd poloha pri nacviku
(opravovanie chyb), ista podobnost s kraulom, najmensie silové naroky.
Nevyhody - je nutné velmi dobre zvladnut splyvanie, technika vyzaduje doraz
a presnost tam, kde to pri ostatnych spésoboch nec¢akame.

PRSIA

Vyhody - najrozsirenejsi sposob v nasej populdcii, vhodné uplatnenie v star-
$om veku.

Nevyhody - technika pohybu je velmi ndro¢n4, z anatomického hladiska nie
st pohyby v kolennom kibe prirodzené, zafixované chybné navyky sa velmi
zle odstranuju, velky odpor vody.

KRAUL

Vyhody - jednoduché pohyby vhodné pre komplexnt vyucbu, po zvladnuti si
ziaci rychlejsie osvojuju techniku znak, predpoklad na vodné pdlo.
Nevyhody - je nutné velmi dobre zvladnut techniku dychania, nespravne dy-
chanie md vplyv na polohu tela, porusenie symetrie atd.

2.1 Nacvik plaveckého spdsobu prsia

Plavecky spdsob prsia patri medzi najstarsie plavecké techniky. Bol to prvy
sutazny plavecky spdsob, spopularizovany kapitanom Webbom (1875), ktory
ako prvy muz prepldval kanal La Manche.

Aj v sucasnosti patri medzi oblubené a vyhladavané plavecké techniky vo sve-
te, a to najmad v rekreacnom plavani. D4 sa povedat, Ze tymto spdsobom vie
plavat vela plavcov, ale malokto z nich vie plavat spravne. Vela plavcov plava
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s hlavou nad vodou, ¢im trpi kréna chrbtica, pricom sa telo dostava viac do
vertikdlnej roviny. Prirodzene sa tym zvysuje odpor vody, a teda je nutné na
pohyb vpred vynalozit viac usilia.

Prsia su najpomalsi plavecky spdsob v $portovom plavani, aj ked niektori
plavci st schopni pocas zaberovej fazy vyvinut pomerne velké hodnoty pro-
pulzivnej sily. Pric¢inou st vplyvy odporovych sil vodného prostredia, ktoré
vznikaju pri praci pazi a noh. Prsiarsku techniku delime na:

- Klasicku,

- vlniva (pouziva sa vo vykonnostnom a vrcholovom plavani).

Poloha tela

Plavec v polohe na prsiach a v splyvavej polohe je takmer v horizontalnej po-
lohe, ¢o mu umoznuje efektivne vyuzit ziskanu rychlost. Po¢as vykonavania
zaberov pazami a nohami sa uhol medzi hladinou a telom plavca meni. Na
konci zdberu pazami sa telo plavca dostava najviac z vody, ¢o zvysuje odpor
vo vodnom prostredi, preto sa plavec snazi prejst z tejto polohy ¢o najrychlej-
$ie do splyvavej polohy. Pohyb pazi a néh sa vykonava takmer sticasne (paze
zacinaju a koncia pohyb o nieco skor ako nohy).

2.1.1 Nacvik prsiarskych noh na suchu

Pohyb néh

Pohyby néh st stcasné a symetrické. Pohyb sa zacina zo splyvavej polohy,
ked sa nohy zaéinaju postupne kréit v kolennom a bedrovom kibe, pity pri-
tahujeme ¢o najviac k stehnam, ¢im sa dostavaju tesne pod hladinu, chodid-
14 st od seba na $irku bokov. Nastava vytocenie $piciek do stran, péty k sebe,
$picky od seba. Vytvori sa tzv. ,fajka“

Kolena su v tejto polohe mierne od seba, o nieco viac, ako je $irka bokov.
Uvedena poloha noh vytvara najlepsie predpoklady na vykonanie efektivne-
ho zéberu nohami. Z tejto polohy sa za¢ina samotny zaber — dynamicky kop
po kruhovej dréhe, pri ktorom chodidla vykonavaju pohyb najskor smerom
od seba a vzad, potom k sebe a zaber sa kon¢i vystretymi nohami vedla seba
s prepnutymi $pickami.
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Spdsoby nacviku:

V sede na zvysenej podlozke imitacia prsiarskeho kopu jednou nohou,
potom opacnou nohou, neskor obidvomi nohami (preto v sede, aby cvi-
¢enec mohol sledovat pohyb noh - sebakontrola).

Cvicenec stoji otoc¢eny pravym bokom k stene, pravou rukou sa opiera
o stenu (trup je mierne nakloneny k stene), lava paza je pripazena, lava
noha je zdvihnuta nad polozkou s prepnutym chodidlom. Cvicenie je za-
merané na precitovanie pohybu, ked cvicenec imituje polohu nohy v sply-
vavej polohe, potom nohu pritiahne k stehnu, vyto¢i chodidlo smerom
von (urobi tzv. ,fajku®), urobi kop a noha sa dostane do vychodiskovej po-
lohy. Po niekolkych kopoch vykona cvic¢enie opa¢nou nohou. Jednotlivé
ukony (pritiahnutie, vytocenie chodidla, kop) odporuc¢ame vykonavat na
povely ucitela, trénera, partnera.

Lah na bruchu na zvysenej podlozke. Kop je vykonavany pasivne prostred-
nictvom partnera stojaceho za cvicencom. Partner uchopi cvicencovi nohy
nad ¢lenkom a imituje pohyb prsiarskeho kopu (partner najprv rozlozi
pohyb na pritahovanie néh a vykonanie samotného kopu, t. j. najprv
pritiahne pdty k stehnam, nastane prestavka, vykond kop a opit nasta-
ne prestavka; kladie pritom doraz na spravne pritiahnutie piat k stehndm
a spravnu polohu chodidiel, kolien pri kope a noh a chodidiel v splyva-
vej polohe).

Sed na okraji bazéna, ruky sa opieraju za telom (predlaktiami), zadok je
oprety o okraj bazéna, nohy st vo vode. Imitacia pohybu noh.

Lah na bruchu na okraji bazéna, paze su pokrcené pri tele a ruky drzia
okraj bazéna, nohy a boky st vo vode (moznost vyuzit partnera ako pri
lahu na bruchu na zvysenej podlozke, neskor je vykonany pohyb noh sa-
mostatne).

2.1.2 Nacvik prsiarskych noh vo vode

Sposoby nacviku:

Cvicenec sa chyti rukami o okraj bazéna, polozi sa do splyvavej polohy
a imituje prsiarsky kop (partner moze robit dopomoc).
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« Cvicenec zaujme splyvavu polohu, hlava je nad vodou alebo ponorend
vo vode, partner pridrziava cvicenca v splyvavej polohe, imitujuceho pr-
siarsky kop (partner nezdviha cvic¢enca nad vodu, ale ho pridrziava v op-
timalnej polohe!!!).

« Cvicenie je podobné ako predchadzajuce, len s tym rozdielom, Ze partner
drzi cvic¢enca za ruky.

« Cvicenie je podobné ako predchadzajuce, ale partner pomaly taha cvic¢en-
ca vo vode.

o Nacvik s doskou, hlava je nad vodou. Plavanie najprv na $irku bazéna
v malej vode, neskdr na dlzku bazéna (plavec najprv drzi dosku za horny
okraj, neskdr za spodny).

« Nacvik s doskou, hlava je ponorend vo vode, cvicenec vykona 2 - 3 kopy,
potom cvicenie ukondi tym, Ze sa postavi na dno bazéna a po vydychani
opakuje cvicenie, kym nepreplava Sirku bazéna (stanovenu vzdialenost).

o Precvicovanie prsiarskeho kopu, paze su v pripazeni pri stehnach. Pri
tomto cviceni si moze cvicenec kontrolovat polohu kolien rukami.

« Cvicenie je podobné ako predchadzajice, ale v polohe na chrbte.

o Paze st v zapazeni s dotykom o pity. Cvicenec si saim kontroluje polohu
chodidiel pri pritiahnuti piat k stehnam.

o Prsiarsky kop s predpazenymi pazami.

2.1.3 Nacvik prsiarskych pazi na suchu

Pohyby pazi

Pohyby pazi su sucasné, symetrické, pricom sa pohyb zacina zo splyvavej po-
lohy a draha pohybu pazi ma tvar srdca. Paze su vystreté dlanami vytoceny-
mi smerom nadol, na $irku ramien. Z tejto polohy zac¢inaju pohyb ako prvé
dlane, ktoré sa vytacaju smerom von. Na tento pohyb nadvizuje pohyb oboch
pazi smerom do stran, ¢o nazyvame zachytenie vody.

Ked su paze vzdialené priblizne 30 cm od seba, zacinaju sa postupne v lak-
toch krcit. Pri pokrceni pazi sa lakte dostavaju vyssie nad dlane (vysoky laket)
a ostavaju nizsie pod ramenami. Ked sa lakte dostanu priblizne na turoven ra-
mien, zac¢ina sa pohyb pazi smerom dovnutra s priblizovanim laktov k telu
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a predlakti pod telo. Na konci zaberu su lakte pri tele a dlane pod bradou,

vytocené stranou malicka k sebe. Nasleduje prenos pazi prudkym vystretim

pazi vpred pod hladinou, az sa cvi¢enec dostane opit do splyvavej polohy.

Dychanie

Cvicenec robi vdych a vydych na kazdy zaber pazi. V okamihu, ked sa lak-

te pritahuju k telu (pri dokoncovani zaberu), hlava a ramend sa vynaraju nad

hladinu a na konci zdberu pazami (najvys$sia poloha hlavy nad hladinou)

nastava vdych. Vydych nastava pri prenasani pazi vpred a v splyvavej polo-

he. Cvic¢enec vydychuje tstami aj nosom. Nécvik pohybu pazi a dychania sa

z hladiska vzdjomnej nadvaznosti realizuje sicasne. Sposoby nacviku:

V stoji imitdcia pohybu prsiarskych pazi (cvicenec robi sebakontrolu).

V predklone stoj rozkro¢mo (moznost sebakontroly pred zrkadlom).

V lahu na bruchu (na Startovom bloku, lavicke a pod.). Zaber je vykona-
ny pasivne prostrednictvom partnera, ktory stoji pred cvi¢encom. Partner
uchopi cvicenca za ruky a imituje pohyb prsiarskeho zaberu. Neskor sa
pohyb rozlozi na fazu zaberu a fazu prenosu pazi vpred.

Podobne ako predchadzajuce cvicenie, len s rozdielom, ze imitaciu zabe-
ru pazami vykonava cvicenec. Neskor je pohyb rozdeleny na 2 doby. Na
prvy povel je zaber a na druhy prenos pazi vpred. V tomto a nasledujucich
cviceniach zapdjame aj aktivne ucenie spravneho dychania pri zdberoch.
Chodza s vykonavanim pohybu pazi v predklone.

Cvicenec lezi na bruchu tak, aby sa dolna ¢ast hrudnika opierala o okraj
bazéna (ak je potrebné, partner pridrziava nohy). Cvicenie je zamerané
na spravnu polohu a pracu pazi (dlani a laktov) pri zabere a v prenasani.

2.1.4 Nacvik prsiarskych pazi vo vode

Sposoby nacviku:

V predklone stoj rozkro¢ny (moznost sebakontroly pred zrkadlom).
Chodza s vykonavanim pohybu pazi v predklone.

Cvicenec zaujme splyvava polohu, hlava je nad vodou alebo ponorena
vo vode, partner pridrziava cvi¢enca v splyvavej polohe, imitujiceho pracu
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pazi (partner nezdviha cvi¢enca nad vodu, ale ho pridrziava v idealnej po-
lohe!!!). Neskor nacvicuje dychanie.

« Cvicenec zaujme splyvavi polohu a precvicuje pracu pazi (neskor s dy-
chanim), partner chyti cvicenca za nohy.

« Cvicenec zaujme splyvavi polohu a precvicuje pracu pazi spolu s dycha-
nim, partner ho drzi za nohy a pohybuje sa s nim.

o Nacvik s doskou, cvic¢enec urobi 2 — 3 zabery pazami, potom cvicenie
ukon¢i tym, Ze sa postavi na dno bazéna a po vydychani opakuje cvicenie,
kym nepreplava $irku bazéna (stanovent vzdialenost).

o Nacvik s doskou, dva zabery, jeden nadych.

o Nacvik s doskou, nadych je na kazdy zaber.

« Nacvik bez dosky, po odraze od okraja bazéna urobi cvicenec niekolko za-
berov pod vodou.

o Nacvik bez dosky, nadych na kazdy druhy zaber, nohy st pasivne alebo
vykonavaju delfinovy kop.

o Ako predchadzajuce cvienie, ale nadych je na kazdy zaber.

2.1.5 Nacvik suhry plaveckého spdsobu prsia

Stithra pohybov

Pri plaveckom spdsobe prsia vykonaju paze a nohy rovnaky pocet zaberov.
Zo splyvavej polohy zacinaju prvy pohyb paze. Na konci zaberu je hlava
v najvyssej polohe, ked sa za¢ina nadych, a zacina sa pohyb néh (pritahova-
nie piat k stehnam). Pocas vystierania pazi smerom vpred sa ponara hlava do
vody medzi paze a nohy dokoncia pritahovanie. Pocas vystretia pazi nohy za-
¢inaju vykonavat kop. Na konci kopu st nohy aj paze vystreté, hlava je medzi
pazami a cvi¢enec vydychuje.

2.1.6 Nacvik suhry plaveckého spdsobu prsia na suchu
Sposoby nacviku:

o Stoj v predklone, imitdcia zdberu pazami s nadychom a kopom jednej
nohy. Po niekolkych opakovaniach je vymena nohy.
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o V lahu na bruchu na vyvysenej podlozke (Startovy blok) plavec imituje
pracu hornych a dolnych koncatin.

2.1.7 Nacvik sahry plaveckého spdsobu prsia vo vode

Sposoby nacviku:

« Cvicenie vo dvojiciach, jeden cvicenec je v splyvavej polohe a precvicu-
je suhru pohybov (najprv bez dychania, potom s dychanim), druhy part-
ner ho pridrzuje.

o 2 zdbery nohami + 2 zdbery pazami (bez dychania, s odrazom od okra-
ja bazéna).

o 2 zabery nohami + 1 zdber pazami (bez dychania, potom opacne).

o Ako cvicenie v druhom bode, ale s dychanim pri kazdom zabere pazami.

« 1 zaber pazami + 1 pohybovy cyklus nohami.

1 zaber nohami + 1 pohybovy cyklus pazami.

o Prvy pohybovy cyklus nohami a pazami bez dychania a druhy s dycha-
nim.

o Striedat prvy rychly a druhy pomaly pohybovy cyklus pazami a nohami.

2.2 Nacvik plaveckého sposobu kraul

V $portovom plavani sa uplatiuje v discipline volny spdsob. Je to najrychlej-
$1 a najefektivnejsi sposob pohybu vo vode. Cyklickost zabezpecuje striedavy
pohyb pazi a n6h, ¢im sa neustale obnovuje hnacia - propulzivna sila k po-
hybu vpred. Hlavnym zdrojom pohybu pri plévani je praca pazi. Nohy zabez-
pecuju prevazne stabiliza¢nu funkciu tela pocas plavania. Dychanie vo vode
prostrednictvom boc¢ného vytocenia hlavy je prispdsobené tak, aby sa nepre-
rusila hnacia sila hornych koncatin.

Poloha tela
Telo je pocas plavania v takmer horizontalnej polohe na prsiach. Hlava je
pozdlzne v osi tela, pricom tvarova ¢ast smeruje $ikmo dopredu a dole. Uhol
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medzi hladinou vody a telom sa meni v zavislosti od rychlosti plavania od
0 do 10°. Pri vyssich rychlostiach sa telo dostava vyssie nad hladinu, ¢o zvy-
$uje aj Celny odpor plavca. Pocas plavania dochadza aj k dal$im rotaciam tru-
pu, a to okolo pozdiznej osi tela.

Podla niektorych autorov (Jursik, 1993, Bence a kol., 2005) je rotacia vykona-
vana v rozsahu 40 az 60°. U niektorych vrcholovych plavcov prevazne v pla-
vani na dlhsie trate (s dlhsou fazou splyvania) sa vyuziva rotacia trupu az
do 90°. Pri plavani st vietky iné pohyby trupu z déovodu vytvarania odporu
prostredia neziaduce.

2.2.1 Nacvik kraulovych néh na suchu

Pohyb noh

Pracu noh povazujeme za menej uc¢inna ako pohyby pazi. Pohyby noh plnia

predovietkym stabiliza¢nt funkciu rotacie trupu okolo pozdiznej osi tela pri

vykonavani cyklickej prace pazi. Striedavy - cyklicky pohyb noh je vykona-
vany vo vertikalnej rovine v rozsahu od 30 do 50 cm. Pohyb sa zac¢ina v bed-
rovom kibe smerom nadol, pri¢om sa plynule prendsa na stehno, predkolenie

a ¢lenok. Spi¢ky noh st prepnuté a smeruju stranou palca dovnutra. Po do-

siahnuti krajnej polohy stehna sa pohyb meni v smere nahor.

Predkolenie dosahuje dolnu krajnt polohu az o nie¢o neskor. Tym sa dosa-

huje vlnivy pohyb nohy. Dolna kon¢atina je v pohybe nahor uvolnend a vy-

stretd. Pohyb nadol je vykonavany vyssou svalovou ¢innostou ako smerom
nahor (vytvara hnaciu silu).

Sposoby nacviku:

+ Sed s oporou o ruky vzadu, striedavy pohyb noh - imitacia cyklického po-
hybu noh.

o Lah vpredu (prsia) na vyvysenej podlozke (Startovy blok, lavicka, vyvyse-
ny okraj bazéna), zafixovanie horizontélnej polohy, striedavy kraulovy po-
hyb noh. Déraz sa kladie na spravny rozsah a frekvenciu pohybu, kontro-
la nadmerného ohybania v kolennom kibe.

o Sed na okraji bazéna s nohami ponorenymi do vody, striedavé, cyklické
pohyby vo vode s precitenim zaberu na priehlavkovej strane nohy.
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2.2.2 Nacvik kraulovych noh vo vode

Spdsoby nacviku:

Poloha chrbtom k stene, paze upazené a v celej dlzke polozené na okraji
bazéna. Hlava nad vodou, trup a nohy v polohe ,,polo znaku® - v tzv. pred-
nose. Nohy vykonavaju tzv. kraulovy (popr. znakovy) kop. Spicky pretina-
ju hladinu vody, pricom ostatné ¢asti st pod vodou. Nespravne vykona-
nie cvicenia sa prejavuje nadmernym ohybanim kolien a ich vyndranim
nad hladinu.

Lah na prsiach s uchopenim jednej ruky o okraj bazéna, druha ruka je
zapreta dlanou pod hladinou do steny, pricom prsty dolnej ruky smeru-
ju ku dnu. Paze st vystreté v laktoch. V tejto polohe sa vykonava kraulovy
kop s rozsahom 40 - 50 cm. Ddraz sa kladie na pohyb vychadzajuci z bed-
rového kibu a vinivy pohyb konéatiny. Kontrola je zamerané na vystiera-
nie $piciek pocas kopu. Nohy sa pohybuju pod hladinou. Pty viria vodu.
Lah na boku, dolna ruka drzi okraj bazéna, horna paza je v pripazeni. Hla-
va je polozend na ramene dolnej paze so zrakovou kontrolou na strane
vytocenia. Kraulové pohyby noh st vykonavané v horizontalnom smere.
Cvicenie realizujeme na obe strany.

Poloha tela na prsiach, paze vo vzpazeni, ruky drzia dosku za vzdialenej-
$iu hranu s podoprenim predlaktia. Hlava je nad vodou, kraulovy kop
s dorazom na rozsah pohybu noéh a prepnutie $piciek. Plavanie sa realizu-
je na kratsiu vzdialenost.

Poloha tela na prsiach, paze vo vzpazeni, hlava ponorend medzi nimi,
ruky drzia dosku za bliz$iu hranu bez podopretia predlaktia, kraulovy
kop bez dychania. Po 10 kopoch nadych nad vodou (hlava v zaklone), vy-
dych po ponoreni do vody (medzi pazami).

Kraulovy kop v polohe na prsiach, paze vo vzpazeni bez dosky. Hlava je
medzi pazami vo vode. Dycha sa obmedzene po dlhsej vzdialenosti po za-
klone hlavy.

Kraulovy kop v polohe na boku. Dolné paza je vzpazend, horna paza je
v pripazeni. Hlava je tvarovou c¢astou nad vodou na strane vytoceného
trupu, je v osi tela. Doraz sa kladie na zachovanie spravnej polohy tela
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a efektivitu kopu. Cvicenie realizujeme na obe strany. Zmeny stran je

mozné realizovat aj pocas pldvania. Pripazena paza sa vymiena prenosom

nad alebo pod hladinou. Vzpazena paza sa pripazuje pod vodou dolnym

poloblikom. V pripade problémov je mozné toto cvic¢enie najskor precvi-

¢it s pouzitim opory dolnej (vzpazenej) paze o plaveckd dosku.

+ Kraulovy kop na dlhsiu vzdialenost s roznymi obmenami polohy tela a dr-

Zania pazi:

- v pripazeni v [ahu na prsiach,

- vo vzpazeni skrémo s ichopom za lakte (nad hlavou),

- vo vzpazeni s drzanim dosky v polohe kolmo na hladinu vody (zvyse-
nie odporu),

- na boku s hornou pazou v upazeni alebo v upazeni skr¢mo dlanou
v tyl,

- naboku s oboma pazami v pripazeni,

- srdznou polohou pazi s vyuzitim plutiev.

2.2.3 Nacvik kraulovych pazi na suchu

Pohyb pazi

Cyklicky pohyb pazi vytvara hlavna hnaciu silu plaveckého sposobu - pro-
pulzivau silu. Jej vplyvom sa plavec vo vode pohybuje. Zaber pazi sa sklada
z pohybov nad vodou a pod vodou. Paza vstupuje do vody uvolnena v pora-
di: ruka, predlaktie, lakef a rameno pred hlavou, paralelne s pozdlznou osou
tela plavca. Laket je v najvyssej polohe. Paza sa dalej zastuva do vody az do
vystretia, ¢o je vychodiskové poloha pred zacatim zaberu.

Zaber pod vodou mozeme rozdelit na dve casti. Ruka natiahnutej paze, kto-
ra ma miskovity tvar, sa pohybom nadol pokusa ,,zachytit“ vodu. Paza pokra-
¢uje pohybom dole a vzad, pricom sa postupne ohyba v lakti v tupom uhle.
Tento pohyb pripomina pritahovanie. Po dosiahnuti irovne ramena sa uhol
v lakti meni na 90° az 120° v zavislosti od plaveckej discipliny (v rychlostnych
disciplinach sa tento uhol este zvacsuje). Pohyb paze dalej pokracuje (vystie-
ranim lakta), az prsty ruky dosiahnu troven stehna suhlasnej strany (tento
pohyb pripomina odtldc¢anie).
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Zaber pod hladinou ma vzhladom na rychlost plavania esovita (pri vytrva-
lostnom plavani) alebo takmer priamu drahu (pri $printe). Vytiahnutie paze
z vody a prenos paze nad vodou su vedené pohybom ramena, s uvolnenim
predlaktia a ruky. Pri prenose sa laket nachadza v najvyssej polohe nad vodou.

Dychanie

Dychanie sa skladd z nadychu tustami a hlbokého vydychu do vody ustami

a nosom sucasne. Nadych a vydych sa uskuto¢nuju koordinovane s pohybom

pazi. Rozoznavame dychanie na jeden alebo na viac plaveckych cyklov. Jeden

cyklus pritom predstavuje pohyb pravej a favej paze.

Napriklad:

- nadych na kazdy zaber pravej paze (kazdy plavecky cyklus, t. j. vzdy na
rovnakej strane),

- nadych po kazdom 3. zdbere (kazdy jeden a pol cyklus, t. j. striedavo na
obe strany),

- nadych po viacerych (4, 5, 6 atd.) zaberoch (tzv. kyslikovy dlh) - vyuziva-
né hlavne u $printérov a pri plavani na kratke trate.

Nédych sa zacina po natoceni hlavy na stranu ramena paze, ktora je na konci

zéberovej fazy v ,,odtlateni“ a prechadza do fizy prenosu. Usta st tesne nad

vodou. Nasleduje hlboky nadych a sti¢asnym prenosom paze hlava rotuje do
vychodiskovej polohy vo vode.

Postupny vydych tistami a nosom pretrvava az do dalSieho nadychu. Rytmus

dychania je individualny a musi prebiehat plynulo.

Ndcvik pohybu pazi a dychania sa z hladiska vzdjomnej nadviznosti realizu-

je sticasne. Takto je mozné pohyb komplexne pochopit a prakticky si ho osvojit:

o Pri nacviku pohybu pazi a dychania na suchu sa uplatnuje korekcia chyb
partnerom alebo samostatne pred zrkadlom.

« Stoj mierne rozkro¢ny, predklon, hlava mierne v zaklone, paze su vystre-
té. Nacvik pohybu najskor jednou pazou s vizualnou kontrolou pohybu
bez nacviku dychania. Po zvladnuti sa pohyb nacvic¢uje druhou pazou.
Zdoraznujeme kvalitu a dostato¢ny rozsah pohybu s vizualnou kontrolou.

« Stoj mierne rozkroc¢ny, predklon, paze st vo vzpazeni. Nacvik cyklického
pohybu oboch pazi, bez zapojenia dychania.
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V predklone nacvik dychania s pohybom paze na strane nadychu. Pri na-

cviku nadychu je dolezita roticia ramien okolo pozdlinej osi tela, ktora

umozni vo faze vytiahnutia vykonat otocenie hlavy na stranu a uskutoc-

nit nadych.

Nécvik dychania v suhre s pazami:

- nadych na kazdy zaber pravej alebo lavej paze (kazdy plavecky cyklus,
t. j. vzdy na rovnakej strane),

- nadych po kazdom 3. zabere (kazdy jeden a pol cyklus, t. j. striedavo
na obe strany).

2.2.4 Nacvik kraulovych pazi vo vode

Spdsoby nacviku:

Vo vode na mieste stoj mierne rozkroc¢ny, predklon, paze st vo vzpazeni.
Nécvik pohybu najskor jednou pazou s vizualnou kontrolou pohybu bez
nacviku dychania. Doraz na spravnost pohybu paze. Po zvladnuti sa po-
hyb nacvic¢uje druhou pazou.

Vo vode na mieste stoj mierne rozkro¢ny. Nacvik cyklického pohybu
oboch pazi, bez zapojenia dychania.

V stoji v bazéne jedna paza vzpazend, ruka sa drzi okraja, druha je pri tele.
V predklone vytocenie, nddych na strane pripazenej paze. Nasleduje rotd-
cia hlavy do povodnej polohy. Cvicenie sa kon¢i si¢asnym vydychom no-
som a ustami do vody. Niekolkokrat opakujeme. Nacvik realizujeme aj na
opacnu stranu.

V horizontalnej polohe sa jedna ruka drzi okraja bazéna, druhd je pripa-
zena. Nohy vykonavaju kraulovy kop a udrziavaju stabilna polohu. V tej-
to polohe nacvicujeme dychanie na stranu pripazenej paze.

Vo vode na mieste nacvik cyklického pohybu pazi so zapojenim dychania.
Chodza vo vode s cyklickou pracou pazi s tvarovou ¢astou pod vodou.
Nécvik pohybu pazi s pevnou oporou néh. Cvicenec lezi v polohe na pr-
siach a vykonava kraulovy zaber pazi s hlavou vo vode, pricom partner
drzi cvicenca za ¢lenky. Cvicenie sa vykonava na mieste.

V polohe na prsiach je jedna paza vzpazena, ruka drzi blizsiu hranu dosky
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(v strede), druha je v pripazeni. Nohy vykonaju 6 kopov, nasleduje vyto-
¢enie s nadychom na stranu pripazenej paze. Cvicenie sa opakuje. Nacvik
sa vykonava aj na opa¢nu stranu.

« V polohe na prsiach je jedna paza vzpazenad, ruka drzi blizsiu hranu dosky
(v strede), druha vykonava kraulovy zaber. Po troch tempach nasleduje
zaber s nadychom na stranu zéberovej paze. Cvicenie sa opakuje po dal-
$ich 6 kopoch. Nacvik sa vykonava aj na opa¢nt pazu.

« V polohe na prsiach su paze vzpazené, ruky drzia dosku na jej blizsej stra-
ne. Nohy vykonaju 6 kopov, nasleduje zaber pravou s nddychom na stranu
zaberovej paze. Po zasunuti paze do vody ruka uchopuje dosku. Nasleduje
dalsich 6 kopov a zaber spolu s nadychom sa vykonava na opacnej strane.

o Predchadzajuce tri cvicenia opakovat bez opory o plavaciu dosku. Pri cvi-
¢eni je potrebné zvysit frekvenciu noh alebo vyuzit plutvy.

o Kraulové paze s nadlahcenim dolnych koncatin (doska medzi nohami).
Doraz kladieme na spravne dychanie a kvalitu zdberu.

2.2.5 Nacvik suhry plaveckého spdsobu kraul

Stihra pohybov

Vzhladom na pocet kopov noh rozoznavame dva druhy kraulovej sthry:

- Sestuderovy kraul - je vyuzivany najma u $printérov alebo v plavani na
kratsie useky s vysSou rychlostou. Princip pohybu spociva v tom, Ze na je-
den pohybovy cyklus zaberu pazi pripada sest kopov noh (t. j. striedavo 3
pravou a 3 lavou).

- dvojuaderovy kraul - je vyuzivany hlavne vo vytrvalostnom a pomalom
plavani. Jeden pohybovy cyklus pazi je sprevadzany dvoma kopmi. Je eko-
nomickejsi, no v rychlom plavani malo efektivny.

2.2.6 Nacvik suhry plaveckého spdsobu kraul vo vode
Sposoby nacviku:

« Kontrolované plavanie v suhre s vyuzitim plutiev.
o Pomalé kontrolované plavanie v suhre. Nacvik 2- a 6-uderového kraulu.
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« Suhra plaveckych pohybov vo zvysenej frekvencii na kratsie vzdialenosti.
 Plavanie v sthre so zmenou rychlosti.

2.3 Nacvik plaveckého spésobu znak

Plavecky sposob znak zaradujeme podla vykonov svetovej $picky z hladiska
rychlosti na tretie miesto. Znak je jediny plavecky sposob, ktory sa vykona-
va v polohe na chrbte. Hlava je bez vi¢sich vykyvov takmer v horizontalnej
polohe tvarovou c¢astou nad vodou. Hlavnu hnaciu silu tvoria horné konca-
tiny, ktoré vykonavaju striedavy pohyb. Dolné koncatiny vykonavaju plynuly
a striedavy pohyb, ktory vychddza z bedrového kibu, pokracuje extenziou
v kolennom kibe a konéi sa flexiou v ¢lenkovom kibe, pricom méa pohyb aj
stabiliza¢nu funkciu.

2.3.1 Nacvik polohy plaveckého spdsobu znak vo vode

Poloha tela
Poloha tela pri plaveckom sposobe znak je na chrbte a takmer horizontalna
(plecia su vyssie ako boky tela plavca). Striedavé pohyby hornych a dolnych
koncatin umoznuju 20° - 40° vytacanie pliec plavca vzhladom na horizontal-
nu polohu, ¢o mu umoznuje plynulejsi a efektivnejsi zaber (nabehovy uhol
tela plavca je v rozsahu 5° - 10° v zavislosti od rychlosti pohybu). Hlava plav-
ca je pocas plavania v polohe na znaku bez vyraznejsich vykyvov sposobe-
nych rotaciou pliec, bokov a dolnych koncatin v horizontalnej rovine.

Sposoby nacviku:

 Splyvanie v polohe na znaku - cvi¢enec sa polozi zo stoja spojného na hla-
dinu vody, nohy st vystreté, paze su vo vzpazeni, tvarova cast hlavy je nad
vodou, cvicenec plynule dycha.

+ Splyvanie v polohe na znaku po odraze od steny s doskou - splyvavu po-
lohu nadobudne cvi¢enec odrazom od steny, pricom pociatocna pozicia
cvicenca je tvarou k stene, paze su vo vzpazeni a ruky drzia dosku. Cvice-
nec vykonava odraz jednonoz alebo obojnoz.
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« Splyvanie v polohe na znaku po odraze od steny bez dosky vo vzpazeni —
cvicenec vykona predchadzajice cvicenie s tym rozdielom, Ze paze nebu-
du drzat dosku.

+ Splyvanie v polohe na znaku po odraze od steny vo vzpazeni, bez dosky.

o Paze v pripazeni, vykonavanie kopov nohami, rotacia na jednu a nasledne
na druht stranu, zmena po vykonani 6 - 8 kopov (moznost striedania po
viacerych cykloch kopov).

o Paze vo vzpazeni s doskou (neskor bez dosky), vykondvanie kopov, rota-
cia na jednu a nasledne na druht stranu, zmena po vykonani 6 - 8 kopov
(moznost striedania po viacerych cykloch kopov).

o Rot4cia tela okolo pozdiinej osi tela — ,valanie suda®, paze st vo vzpazeni,
mierne pokrcené v laktoch, nohy su vystreté.

2.3.2 Nacvik znakovych noh na suchu

Pohyby noh

Pohyby noh su striedavé a moézeme ich prirovnat k pohybu noh pri plavec-

kom sposobe kraul. Nie jedinym, ale zasadnym rozdielom je, ze pri znaku je

hlavna sila zaberu pri pohybe smerom nahor, zatial ¢o pri kraule je to pohyb

smerom nadol.

Pohyb vychadza z bedrového kibu, pokracuje extenziou — vystretim smerom

nahor v kolennom kibe a kon¢i sa flexiou — ohnutim smerom nadol v ¢len-

kovom kibe. Pohyb mozeme v zaverecnej faze sledovat virenim hladiny vody,

pretoze prsty na nohdach ju takmer pretinaji. Pri pohybe smerom nadol sa

vytvara hlavnd hnacia — propulzivna sila a pri pohybe smerom dole je noha

uvolnena a nevyzaduje takmer ziadne svalové usilie. Cely pohyb noh sluzi

najmai na vyrovnanie vodorovnej polohy tela, ktoru ,, narisa“ pohyb pazi. Na

zaciatku po Startovom skoku je dovolené plavat az do vzdialenosti 15 metrov

motylikovym kopom, vlnenim (Ruzbarsky, Turek, 2003).

Spdsoby nacviku:

o Vsede navyvys$enej podlozke, paze v zapazeni podoprené dlanami o pod-
lozku, dolné koncatiny mierne ohnuté v kolennom kibe, vykonavame
striedavy pohyb dole a hore (moznost sebakontroly).
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Sed na vyvysSenej podlozke, paze v zapazeni podoprené dlanami o pod-
lozku, dolné koncatiny vystreté, imitacia kopov prostrednictvom partne-
ra, ktory stoji pred cvicencom.

Predchadzajice cvi¢enie mozeme vykonavat aj v lahu so vzpazenymi pa-
zami (moznost kontroly trénerom ¢i partnerom).

U deti je potrebné vykondvat ndcvik s vystretymi nohami, bez pokréenia
v kolennom kibe.

2.3.3 Nacvik znakovych néh vo vode

Spdsoby nacviku:

Sed na okraji bazéna, paze v zapazeni podoprené dlanami o podlozku, vy-
konavanie kopov.

Lah na okraji bazéna, paze v pripazeni, hlava v horizontilnej polohe,
predkolenia vo vode, imitacia znakovych kopov.

Drzanie okraja bazéna jednou rukou, druhd ruka je umiestnena cca 30 cm
niz$ie s prstami vyto¢enymi smerom nadol, vykonavanie kopov s pomo-
cou partnera.

Drzanie okraja bazéna jednou rukou, druha ruka je umiestnena cca 30 cm
nizdie s prstami vytocenymi smerom nadol, vykondvanie kopov bez po-
moci.

Precvic¢ovanie znakovych néh s doskou pod hlavou v polohe na chrbte,
dosku drzi cvi¢enec rukami, pricom paze su pokrcené v laktoch a hlava je
pocas cvicenia v horizontalnej polohe.

Precvicovanie znakovych noh s drzanim dosky na hrudniku v polohe na
chrbte.

Precvicovanie znakovych noh s doskou vo vzpazeni, hlava je v horizontal-
nej polohe, dychanie vykonava cvic¢enec plynulo.

Precvicovanie znakovych n6h bez dosky v pripazeni.

Precvi¢ovanie znakovych noh bez dosky vo vzpazeni.

Vykonavanie kopov v polohe na boku, jedna paza v pripazeni, druhd
vo vzpazeni, hlava je polozena na vzpazenej pazi.

Vykonavanie znakovych kopov roéznou intenzitou.
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2.3.4 Nacvik znakovych pazi na suchu

Pohyby pazi st plynulé, striedavé, cyklicky sa opakujtce a tvoria hlavnu pro-
pulzivnu silu pre pohyb plavca vpred. Jeden zaberovy cyklus predstavuje je-
den zaber lavou a jeden zaber pravou pazou. Pohyby pazi mozeme rozdelit
na 5 zakladnych faz: pripravnd, prechodnu, zéberov, fazu vytiahnutia a fazu
prenosu vykonavanud nad hladinou vody (Bence, Merica, Hlavaty, 2005).
Pocas pripravnej fazy sa vystretd paza zasiva do vody pred uroviou ple-
ca plavca. Dlan vstupuje do vody stranou malicka a plocha dlane je vytoce-
na smerom von. Nasledne paza opisuje pohyb dole a von (prechodna faza),
mierne sa ohne v laktovom kibe a déjde k pootoceniu tela na stranu zabe-
rajucej paze. V tejto Casti vSak este nedochddza k propulzii, pretoze sa kon-
¢i v okamihu zachytenia vody. Hlavna propulzivna sila sa za¢ina v zaberovej
faze, ktort mozeme rozdelit na dve Casti: pritahovanie a odtlac¢anie. Paza sa
pohybuje po zakrivenej drahe smerom dozadu a hore, postupne sa kr¢i v lak-
tovom kibe pod uhlom 90 - 100 stupiiov. Potom nasleduje odtla¢anie, ked sa
paza pohybuje po polkruhovej drahe smerom nadol a dozadu. Zvacsuje sa
rychlost pohybu paze, pricom sa zacina pritahovanim, no maximum dosahu-
je v odtlacani. Faza sa kon¢i dosiahnutim drovne stehna plavca vystretou pa-
zou. Pohybom nahor a dovnutra sa zacina faza vytiahnutia. Nasledujuci po-
hyb paze je jej vytiahnutie z vody stranou palca na zmensenie odporu vody.
Nasleduje prenos paze nad hladinou vody smerom dopredu a nahor ponad
plece. Dlan sa otaca smerom dovnutra v prvej casti a nasledne von v druhej
casti pohybu. Pocas celého prenosu je paza uvolnena, relaxovana. Potom sa
cely zaber opakuje druhou pazou (Merica, 2007).
Spdsoby nacviku:
o V stoji spojnom, jedna paza v pripazeni s dlafiou vytocenou smerom
k telu, druha paza vo vzpazeni s dlanou vyto¢enou smerom von, rotacia
v ramennom klibe, paze imituji pohyb vo vode (moznost sebakontroly).
o V Iahu na bruchu na vyvySenej podlozke (lavicka, stupienok, startovy
blok ai.), cvi¢enec imituje pohyby pazi (moznost kontroly partnerom).
o U deti vykonavame nacvik najskor vystretymi pazami (hruba forma) a az
neskor vykonavame ukazku aj nacvik pohybu pazi podla opisu techniky.
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2.3.5 Nacvik znakovych pazi vo vode

Spdsoby nacviku:

o Nacvik zaberu pazi v [ahu na okraji bazéna - cvi¢enec lezi na okraji bazé-
na tak, aby jedna paza mohla imitovat zabery nad aj pod vodou.

« Padlovanie s doskou - plavanie na boku, jedna paza vo vzpazeni, druhd
paza v pripazeni. Plavec vykonava po kazdych zhruba 12 kopoch polovic¢-
ny zaber (flexia a extenzia v laktovom kibe) vzpazenou pazou. Po niekol-
kych zaberoch sa paze vymenia.

« Padlovanie bez dosky, hlava je v horizontalnej polohe.

o Zaber vykonavany jednou pazou, druhd v pripazeni s miernym vytoce-
nim na stranu, po niekolkych zaberoch (2, 3, 4...) paze vymenime.

o Zastavovanie paZe na %, ¥, % vo faze prenosu nad vodou, ktoré trva cca
2 -3 sek.

« Plynuly pohyb pazi s roticiou v ramennom kibe vykonavany réznou in-
tenzitou.

o Vykonavanie zaberov pazami s doskou medzi nohami.

« Vykonavanie zaberov pazami s prekrizenymi nohami.

Dychanie

Technika plaveckého spdsobu znak umoznuje plavcovi vykonavat nadych
a vydych plynulo a pravidelne, nakolko sa tvarova ¢ast hlavy s vynimkou star-
tu a obratky neponara pod hladinu vody. Optimalne je vykonanie nddychu
pocas fazy prenosu jednej paze nad hladinou vody a vykonanie vydychu po-
¢as fazy prenosu druhej paze v jednom zaberovom cykle.

2.3.6 Nacvik suhry plaveckého spdsobu znak na suchu

Sthra plaveckych pohybov pri plaveckom sposobe znak predstavuje jeden
cyklus pazi a dva az tri cykly kopov nohami, ¢o predstavuje Sest az osem
kopov. Dychanie je pri plaveckom spdsobe znak zjednodusené polohou na
chrbte, a teda tym, Ze poloha tvarovej casti hlavy sa nachadza nad hladinou
vody. Nadych vykonavame pocas fazy prenosu jednej paze a vydych pocas
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fazy prenosu druhej paze. Dychanie by malo byt pocas plavania plaveckym

sposobom znak plynulé.
Priklad nacviku:

V lahu na chrbte na vyvysenej podlozke (lavicka, $tartovy blok ai.) cvice-
nec imituje pracu pazi a noh.

2.3.7 Nacvik suhry plaveckého spdsobu znak vo vode

Spdsoby nacviku:

Znakové nohy s rotaciou ramien, trupu a bokov - pri znakovych nohach
su paze v pripazeni. Pocas jednej série 6-tich kopov nohami telo rotuje
ako celok postupne do polohy na pravom boku - nasledne sa pootoc¢i do
polohy na znaku - a nakoniec do polohy na lavom boku. Déraz kladieme
na vytacanie pliec, ktoré je s prihliadnutim na techniku plaveckého spo-
sobu vyznamné, nohy neprestavaju vykonavat pohyb.

Zaber jednou pazou - plavec zabera jednou pazou, hlava je ponorena,
nohy vykonavaja striedavy pohyb. Paza, ktora nezabera, je v pripazeni.
Doéraz kladieme na vytacanie pliec.

Supazny znak - plavec zabera suc¢asne obidvomi pazami, sicasne vyko-
nava prenos oboch pazi. Nohy neustale vykonavaju znakové kopy aj po-
¢as prenosu. Doraz kladieme na spravnu drahu zaberu pazi pod vodou.
Znakova suhra s pomalym prenosom - plavec zabera striedavo oboma
pazami, nohy vykonavaju zaber. Paza, ktord nevykonava zdber, sa prenasa
pomaly. Doraz kladieme na vytacanie pliec.

Prenos pazi s dotykom v podpazusi - plavec plava celou znakovou su-
hrou, ale prenos pazi sa uskutocnuje tak, ze sa konceky prstov vo faze pre-
nosu dotykaju podpazusia prenasanej paze.
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3/ Plavanie pod vodou

Plavanie pod vodou je $pecificky pohyb vo vodnom prostredi, pretoze je li-

mitované dobou, ktort jedinec vydrzi stravit na jeden nadych pod vodou.

Z tohto dovodu je potrebné realizovat nacvik postupne, a to od postupného

ponorenia v statickej polohe az po tplné ponorenie spojené s pohybom pod

vodou:

ponorenie tvarovej casti pod vodu s otvorenim o¢i bez pouzitia plavec-
kych okuliarov,

striedavé ponorenie a vynorenie hlavy z vody bez zatvorenia o¢i a ich pre-
tierania,

prekonavanie prekazok pod vodou so zrakovou kontrolou (obruce, tune-
ly a pod.),

pretac¢anie trupu pod vodou okolo pozdiznej osi,

kotule pod vodou s vyuzitim pohybu pazami alebo v pripazeni.

Hry na orientdciu vo vode:

»pocitanie prstov® — cvi¢enec sa ponori pod vodu, otvori o¢i a pocita, kol-
ko prstov mu jeho partner ukazuje,

»kotul vpred okolo gumenej hadice” - cvicenec sa drzi hadice nadhma-
tom alebo podhmatom,

»potapanie“ — cvicenec sa ponori pod vodu a zbiera predmety, ktoré st
zavesené na plaveckej dréhe,

»zbieranie predmetov z dna bazéna“ - hibka dna nesmie byt vacsia ako 2

metre.
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4/ Skoky

Tato cast plaveckého vycviku byva pre deti ¢asto najzabavnejsia, ale je nut-

né, aby sa pri nacviku skokov neprecenili moznosti deti a dodrzala sa bezpec-

nost. Za¢iname vzdy od najjednoduchsich skokov do malej vody az po zlozi-
té skoky do hlbokej vody.

Skoky na nohy:

skok krokom,

skok s roznozenim,

skok so skréenim a natiahnutim noh,

skok v sede prednozmo,

skok s vyvrtkou, skok s obratom o 360° vpravo alebo vlavo,

skok s chytenim kolien, so skré¢enim alebo vystretim noh,

skok odvahy (pad vzad z okraja bazéna, v predklone chrbtom k vode).

Skoky hlavou napred:

Startovy skok,

skok s jednou vzpazenou a druhou pripazenou pazou,
skok hlavou napred s pripazenim,

skok v zbaleni sa do gule.

Skoky s tilohami:

skok s loptou medzi kolenami,

skok s chytanim predmetu v letovej faze,

skoky vo dvojici drzanim sa za ruky,

hromadny skok, v roznych ttvaroch, potrebna zvysena bezpecnost,
skoky z metrovej skokanskej dosky,

skoky z trojmetrovej skokanskej dosky.
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5/ Proces vyucby

Pri realizacii vyucovania plavania v zakladnych a strednych $kolach vycha-
dzame zo $tatnych vzdeldvacich programov (SVP).

SVPISCED 1

V tematickom celku Aktivity v prirode, sezonne pohybové ¢innosti, kde je
zahrnuté plavanie, je velmi dolezité, aby $koly realizovali zdkladny plavecky
vycvik, ktorého cielom je naucit ziakov plavat. Okrem najdolezitejsej zruc-
nosti vediet plavat je jeho ulohou vybudovat pomocou Sirokej skaly $pecial-
nych plaveckych prostriedkov i pocit istoty pri pohybe vo vodnom prostredi.
Spdsob jeho realizacie sa ponechava na skolu a podmienky, ktoré v danej lo-
kalite Skola ma.

SVP ISCED 2

Plavanie je zaradené medzi zdkladné tematické celky. Odporti¢ame ho or-
ganizovat priebezne v ucelenom 10-hodinovom celku. Skoly, ktoré nemaju
podmienky na priebeznt vyucbu plavania, organizuju ju v 5- az 7-dhovych
kurzoch s minimalne 10-hodinovym vycvikom. Na zaciatku a konci tematic-
kého celku sa overuje plaveckd vykonnost. Vo vstupnom teste sa zistuje pla-
vecka zrucnost ziakov v osvojenom plaveckom spdsobe, pripadne v druhom
plaveckom sposobe. Hodnotenie sa vykona na zdklade porovnania vstupnych
a vyslednych testov plaveckych zruc¢nosti.

SVP ISCED 3

Plavanie realizujeme kurzovou formou. Kurzové formy vyucby su stucastou
vyucovania predmetu, maji samostatnu ¢asovu dotaciu. St formou s povin-
nym obsahom a riadia sa samostatnymi smernicami.

V 2. ro¢niku sa odporuca kurz pohybovych aktivit v prirode so zameranim
na letné $porty (zdokonalovaci kurz plévania).
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Skoly, ktoré organizuju plavecky vycvik, sa riadia smernicou MS SR &. 6/2009
z 22. aprila 2009 o organizovani plaveckého vycviku ziakov zakladnych $kol.

Je v kompetencii kazdej Skoly vypracovat si vlastna vnutorn smernicu na re-
alizaciu plaveckych kurzov. Navrh smernice uvadzame v prilohe tohto uceb-
ného zdroja.

5.1 Priklad ramcového planu zakladného plaveckého vycviku

1. hodina: testy plaveckej sposobilosti (dychanie, vznasanie, splyvanie), roz-
delenie do skupin, hry nahanacky,

2. hodina: nacvik dychania, hry na dychanie, nacvik vznasania, hry na vzna-
$anie, otvaranie o¢i pod vodou, hry na otvaranie o¢i pod vodou,

3. hodina: zopakovanie dychania, vznasania, nacvik splyvania, hry na sply-
vanie, orientacia vo vode, lovenie predmetov,

4. hodina: zopakovanie plaveckych zru¢nosti (splyvanie na prsiach a znaku),
nacvik kraulovych a znakovych noh,

5. hodina: zopakovanie predchadzajuceho uciva, zdokonalovanie kraulo-
vych a znakovych noh, zakladné skoky do malej vody,

6. hodina: nacvik kraulovych pazi na suchu, kraulové nohy, stuhra kraulo-
vych pazi a n6h bez dychania,

7. hodina: nacvik dychania pri kraule vo vode v statickej polohe, nacvik dy-
chania pri kraule vo vode v pohybe odrazom od steny,

8. hodina: nacvik znakovych pazi na suchu, cvicenia na stthru a dychanie pri
plaveckom spdsobe kraul, znakové nohy, nacvik znakovych pazi vo vode,
stuhra,

9. hodina: nacvik prsiarskych noh na suchu, zdokonalovanie kraulu a znaku,
nacvik prsiarskych noh vo vode pri stene v statickej polohe,

10.hodina: nacvik prsiarskych pazi na suchu, kraulové a znakové cvicenia,
nacvik prsiarskych noh po odraze od steny,

11.hodina: kraulové a znakové cvicenia, prsiarske nohy, nacvik prsiarskych
pazi vo vode, dychanie pri polohe prsia, prsiarska suhra,
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12.hodina: kraulové, znakové, prsiarske cvicenia, skoky do hlbokej vody, si-
taze v loveni predmetov,

13.hodina: prsiarske nohy na znaku, nacvik skoku strmhlav zo sedu z okraja
bazéna, hry na orientaciu,

14.hodina: kraulové a prsiarske cvicenia na dychanie, prsia pod vodou, $tafe-
ty, skok strmhlav z okraja bazéna,

15.hodina: supazny znak so znakovymi a prsiarskymi nohami, plavanie s vy-
bratym plaveckym spésobom na vydrz,

16.hodina: cvicenia na rytmizaciu dychania, skoky, Stafety,

17.hodina: nacvik plavania po skoku, ukdzka a nacvik zakladnej obratky,

18.hodina: kraulové, znakové a prsiarske cvicenia, Stafety so Startom z okra-
ja bazéna,

19.hodina: plavanie na vydrz vybratym sposobom, plavanie na vydrz inym
sposobom,

20.hodina: testy plaveckej sposobilosti, vyhodnotenie.

5.2 Zasady vyucovania plavania

Y. Macejkova (2008) uvadza zasady vyucby plavania v zakladnych $kolach:

1. Zasada uvedomelosti a aktivity

Dodrziavanie zasady aktivheho pristupu Zziakov na hodinach plavania
povazujeme za jeden z najdolezitejSich momentov, pretoze moze priamo
ovplyvnovat efektivitu jednotlivych vyucovacich hodin, ale i celkovy pristup
k vodnému prostrediu. Vhodnou ukézkou a vysvetlenim sa napliia zésada
uvedomelosti. Jej dodrziavanie je dolezité pri odstranovani nedostatkov
v technike plavania.

2. Zasada primeranosti

Ontogeneticky vyvoj ziaka je naviazany na vek a savisi s celkovym rozvojom
organizmu. Aj Ziaci jednej triedy ZS mézu velmi rozdielne reagovat na obsah
hodiny plavania. Toto je dolezité zohladnovat pri volbe obsahu a naro¢nosti
jednotlivych vyucovacich hodin. Pomalsie tempo nacviku bude u ziakov, kto-
ri maju respekt pred vodou, rychlejsie u tych, ktori sa vody neboja. Zasadu
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primeranosti vak treba dodrziavat i z hladiska motorickych predpokladov,

ktoré sa prejavuju uz v nacviku techniky. Vnutorna aplikdcia zdsady primera-

nosti vyuziva rozne druhy diferencidcii (podla veku, vykonnosti). Kvalitativ-

na diferencidcia zohladfuje nadanie ziaka pre plavanie. Kvantitativna umoz-

nuje vytvarat skupiny podla stupna osvojenia si techniky plavania.

3. Zasada ndzornosti

Vo vyraznej miere ju v plavani vyuzivame v mladsich vekovych skupindach,

ked sa deti ucia sposobom napodobnovania pohybov. Z tohto dovodu sprav-

ne vykonana ukazka pedagdégom - priama ukazka — dava dobré zaklady.

Vo vyssich vekovych kategériach ucitel vyuziva viac nepriamu ukdzku, napr.

na obrazku, aby zvyraznil niektoré casti plaveckého pohybu. Motivujtce su

i kladné a zaporné ukazky.

4. Zasada ststavnosti a trvacnosti

Jedine¢nost vodného prostredia vyzaduje pravidelné, systematické precvi-

¢ovanie postupne ziskavanych plaveckych zruc¢nosti. Pri cielenom systema-

tickom opakovani cvicebnych prostriedkov postupujme od jednoduchsich

k zlozitej$im, od znamych k neznamym, od lahsich k ndro¢nejsim. Tymto

sposobom sa z jednoduchsich, lahsich vycvikovych hodin stavaju postupne

zlozitej$ie a ndroc¢nejsie. Napriklad v pociato¢nych hodinach zakladného

plaveckého nacviku si ziaci osvojuju hravou formou siroku skalu plaveckych

zrucnosti, ktoré sa v zavere plaveckého nacviku musia pretransformovat na

techniku jednotlivych plaveckych spdsobov, ked sa hodina stava narocnejsia

nielen z hladiska technického vykonania prvku, ale aj z hladiska urovne po-

hybovych schopnosti.

Plavanie patri medzi cyklické pohybové aktivity, ktoré mozno upevnovat

a rozvijat len vo vodnom prostredi (plavat sa nauc¢ime len plavanim). Na

naucenie sa plavat je potrebné urcité casové obdobie, ktoré je u kazdého jed-

notlivca individualne. Zasada trvacnosti sa v plavani prejavuje v niekolkych

rovinach:

« pre naucenie sa plavat je nutny urcity cas,

o pre zZivot je dolezité, ze kto sa raz naucil plavat, nikdy plavat nezabudne,
i ked kvalita techniky plavania sa s vekom meni,

« vytvara celozivotnu orientdciu k zdravému sposobu Zivota.
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5.3 Bezpecnostné opatrenia pri plavani

Bezpec¢nost vyzaduje disciplinu, ktora musi pedagdg vyzadovat pocas celej

vyucovacej hodiny. Na kazdej vyucovacej hodine alebo pri organizacii kur-

zov zakladného plavania je zakladnou povinnostou pedagéga dodrziavat

bezpecnostné opatrenia, ktoré vyplyvaju z materialnych podmienok plavarne

(ostré hrany okrajov bazéna, hibka vody).

K zakladnym bezpecnostnym opatreniam patria:

« vyucby plavania sa moze zucastnit len zdravy jedinec,

+ je potrebné vyzadovat pisomny sthlas rodicov,

o na prvej hodine su ziaci oboznameni s organizaciou hodiny, s celym
priestorom plavarne a hygienickymi zariadeniami,

« hodina sa za¢ina a tiez ukoncuje nastupom z dévodu kontroly Ziakov,

» pedagdg vyucujuci plavanie musi ovladat zachranu topiaceho sa a vediet
poskytnut prvi pomoc,

+ je potrebné dodrziavat normy o pocte ziakov na jedného pedagéga,

« sustredena pozornost ucitela na reakciu ziakov pri nacviku umozni pred-
chadzat napr. podchladeniu, Gnave, neprijemnym skusenostiam,

o respektovat vekovu a vykonnostnu diferenciaciu ziakov z hladiska ich pla-
veckej a pohybovej vykonnosti,

« neustala pozornost pedagdga pri vyucovani plavania je nutna,

« dobrou organizaciou hodiny mozno predchadzat urazom, napr. pri sko-
koch do vody.

Osobitne chceme zdoéraznit, Ze vstupna informacia pre vsetkych, ktori sa
hodiny plavania zacastiuji, musi obsahovat upozornenia o bezpe¢nom po-
hybe vo v$etkych priestoroch plavarne a o dodrziavani hygienickych opatreni
- napr. kontrola vhodného plaveckého odevu (na vycvikovych hodinach nie
je vhodné pouzivat Siroké, dlhé trenirky ,,bermudy*, ktoré sa vyuzivaju v let-
nych mesiacoch, pretoze stazuju odhalovanie chyb v technike plavania).
Désledna organizacia hodiny je nutna i z hladiska bezpec¢nosti pri velkej di-
ferencovanosti urovne plaveckej spdsobilosti Ziakov vo vdzbe na pouzivané
plavecké pomocky.
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6/ Osvojovanie si jednotlivych prvkov zachrany

6.1 Dopomoc unavenému plavcovi

Pri plaveckych aktivitach dochddza v mnohych pripadoch k situaciam, ked
plavec preceni svoje schopnosti. Zrani sa vo vode alebo u neho neoc¢akavane
nastanu fyziologické problémy, ako napr. svalové, pripadne zalidoc¢né krce.
Niekedy, hlavne u malych deti, sa mdze prejavit zvysené psychické napitie -
strach (rodic¢ dieta motivuje, ze dokaze preplavat urcitu vzdialenost k stano-
venému cielu).

Ak nastane situacia, ked je potrebné poskytnut plavcovi dopomoc, musi pla-
vec zachranca v prvom rade takato osobu upokojit a stru¢ne a jasne ju oboz-
namit so spdsobom dopomoci, ktort mu poskytuje.

V praxi pouzivame viacero technik dopomoci unavenému plavcovi, a to v za-
vislosti od miestnych podmienok, poc¢tu zachrancov, resp. materialneho vy-
bavenia. K najpouzivanej$im patria:
a) Dopomoc jednym plavcom
- dopomoc tahanim - pri tomto sposobe zachranca v polohe na prsiach
plava prsiarskym plaveckym sposobom. Postihnuty plavec sa vystrety-
mi pazami v polohe na prsiach drzi za plecia zachrancu. V pripade, Ze
je schopny pohybu, pomaha mu pri plavani prsiarskym, prip. kraulo-
vym zaberom dolnych koncatin.
Tento sposob zvycajne pouzivame u osob, ktoré su v relativne dobrom
psychickom stave a dokdzu reagovat na prikazy plavca zachrancu, resp.
splnit jeho pokyn. Tento sposob dopomoci poskytujeme postihnuté-
mu aj v pripade Sokovej reakcie, ked zachranca realizuje tesny tichop
okolo krku s naslednym pritlacenim na dychacie cesty. Takto si moze-
me skomplikovat vlastnu realizaciu dopomoci.
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Obr. 13 Dopomoc jednym plavcom (Baran, 2006)

dopomoc tlacenim - tento spdsob eliminuje nevyhodu dopomoci, pri
ktorej nema zachranca o¢ny kontakt s postihnutym (vyhoda vizualne-
ho kontaktu). V niektorych pripadoch moze byt skomplikovany pozia-
davkou zaujatia polohy na znaku postihnutou osobou. Plavec zachran-
ca lezi v polohe na prsiach a plava prsiarskym plaveckym spdsobom.
Postihnuty plavec zaujme polohu znak a vystretymi pazami sa oprie
o plecia zachrancu. Podobne ako pri dopomoci tahanim moze postih-
nuty pomahat zachrancovi kraulovym alebo prsiarskym zaberom dol-
nych koncatin. Ak plavec, ktory sa dostane do problémov, je vo vode
v skupine dvoch alebo viacerych osob, moze sa dopomoc zefektivnit
zapojenim viacerych zachrancov.

Obr. 14 Dopomoc tla¢enim (Baran, 2006)
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b) Dopomoc dvomi plavcami

dopomoc s oporou za ramend — unaveny plavec sa nachadza medzi
dvomi plavcami zachrancami, vystreté paze ma polozené na ich ple-
ciach. Vsetci traja si v polohe na prsiach. Plavci zachrancovia plavaju
plaveckym spdsobom prsia. Postihnuty méze pomahat plavcom zach-
rancom kraulovym alebo prsiarskym zaberom dolnych koncatin.

Obr. 15 Dopomoc dvomi plavcami (Baran, 2006)

dopomoc ,,most“ — tento sposob sa pouziva pri dopomoci hlavne vel-
mi vycerpanym, pripadne inak postihnutym plavcom, ktori sa ocitli
v problémoch. Postihnuty nema moznost pomahat plavcom zachran-
com, pretoze sa nachadza medzi nimi. Plavci zachrancovia plavaju za
sebou prsiarskym plaveckym spdsobom. Postihnuty sa predného plav-
ca zachrancu drzi vystretymi pazami za ramena. Dolné koncatiny ma
vystreté a vytoc¢ené priehlavkami na ramenach zadného zachrancu. Pri
transporte postihnutého st kladené zvysené naroky na synchronizaciu
zaberov plavcov zachrancov. Tento spdsob dopomoci nazyvame most.
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Obr. 16 Dopomoc ,,most* (Baran, 2006)

¢) Dopomoc tromi plavcami
- dopomoc ,letka“ - ide o kombinaciu dopomoci dvomi zachrancami
a dopomoci technikou ,,most“. Ako uz bolo uvedené, aj pri tomto spo-
sobe dopomoci je ddlezita sthra plavcov zachrancov pri plaveckom
sposobe prsia, aby nedoslo k ,,rozkolisaniu“ formacie, nasledkom ¢oho
moze dojst k vypadavaniu postihnutého z formacie. (Baran, 2006)

Obr. 17 Dopomoc tromi plavcami (Baran, 2006)
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6.2 Specidlna zru¢nost zachrany topiaceho sa

Zachrana topiaceho sa moze mat velmi réoznorody charakter v zavislosti od

podmienok, v ktorych sa zachrana realizuje (otvorené vodné plochy, bazény,

toky), alebo pomocok, ktoré pri zachrane pouzivame (zachranny pas, vrhac-

ka, plavidlo, windsurfingovy plavék a pod.).

Podla zru¢nosti a pouzitych pomocok mdzeme zachrannu akciu rozdelit na:

- zachranu topiaceho sa osobnym zasahom bez pouzitia zachrannych po-
mocok,

- zachranu topiaceho sa osobnym zasahom s pouzitim zachrannych pomo-
cok,

- zachranu z plavidla.

Podla podmienok, v ktorych sa zachranna akcia realizuje, hovorime o:

- zachrane v bazénoch,

- zachrane na prirodnych a umelych vodnych plochach,

- zachrane v zimnych podmienkach,

- zachrane na $pecializovanych $portovych podujatiach.

V ramci zachranarskej akcie moze dochadzat ku kombindcii individualnych

osobnych zachranarskych zruc¢nosti s pouzivanim zachranarskych pomocok.

V kazdom pripade by mal plavec zachranar zvolit najucinnejsi sposob zach-

rany (Baran, 2006).

Zachrana topiaceho sa — osobnym zasahom bez pouzitia zachranarskych

pomdcok

Pri kazdom sposobe zachrany je potrebné dodrziavat zasady, ktoré su zaklad-

nym predpokladom tspesnosti. Zasady taktiky zachrany st podmienkou bez-

pecnosti plavca zachrandra a efektivnosti jeho vlastnej akcie pri zachrane to-

piaceho sa, aby sa saim nedostal do ohrozenia zdravia a zivota. (Baran, 2006)

K najdolezitejsim zdsaddm uplatiiovanym pri osobnom zdsahu patria:

- mat neustale vizualny kontakt s topiacim sa alebo s miestom jeho posled-
ného ponorenia sa pod hladinu,

- priblizenie k topiacemu sa je potrebné prisposobit podmienkam a jeho
»Spravaniu’,
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- po stabilizovani topiaceho sa pouzit techniku uchopu, ktora znemozni to-
piacemu sa odputat sa od zachranara alebo ho inym spésobom ohrozit,

- v priebehu tahania k brehu je potrebné zabezpecit, aby mal topiaci sa ne-
ustale tvar nad hladinou, a verbdlne sa snazit o jeho celkové upokojenie.
(Baran, 2006, s. 62)

K zdkladnym zdchrandrskym zrucnostiam pri osobnom zdsahu patria (Lau-

rencova a kol., 1991):

- skoky do neznamej vody, pribliZenie sa k topiacemu sa, jeho narovnanie
a polohovanie pred transportom, tahanie topiaceho sa k brehu, pouziva-
nie oslobodzovacich chvatov, vynasanie a vytahovanie z vody.

6.2.1 Priblizenie sa k topiacemu sa

PribliZenie sa k topiacemu sa, jeho uchopenie, narovnanie a stabilizovanie
do polohy potrebnej na jeho tahanie k brehu je najdolezitejsia faza vlastnej
zachrany topiaceho sa. Vzhladom na vzdialenost, ktort by mal plavec za-
chranca preplavat k topiacemu sa, je dolezité, aby si rozdelil svoje sily tak, aby
bol schopny plnohodnotne zvladnut aj dalsie fazy zachrany topiaceho sa (ta-
hanie, vynasanie z vody a pripadné oslobodzovacie chvaty).

Priblizenie sa k topiacemu sa, jeho narovnanie a stabilizovanie do polohy
vhodnej na transport:
a) 1. priblizenie sa spredu na hladine vody (topiaci sa je pri vedomi),
2. priblizenie sa spredu na hladine vody,
b) pribliZenie sa zozadu na hladine vody,
c) priblizenie sa spredu pod hladinou vody,
d) pribliZenie sa spredu s podplavanim.

PribliZenie sa spredu na hladine vody (topiaci sa je pri vedomi)

Tato technika zachrany topiaceho sa je najprirodzenejsia. Plavec zachranca
by sa mal pribliZovat k topiacemu sa spredu so snahou o jeho najrychlejsie
uchopenie.
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Tento sposob priblizenia sa vhodne pouzivame najma pri zachrane deti, resp.
v pripadoch, ked plavec zachranca si je isty svojou fyzickou prevahou voci to-
piacemu sa. V pripade, Ze sa topi dospela osoba, odporuca sa, aby tuato tech-
niku pouzil len velmi zdatny plavec zachranca.

V prvej faze je velmi dolezité uchopit topiaceho sa za ruku (najvyhodnej-
$ie za zapdstie), pretoze spravidla pazami vykonava nekoordinované pohyby.
V pripade, Ze plavec zachranca pouziva v kontaktnom tuchope lavi ruku, sna-
z1 sa uchopit pravu pazu topiaceho sa svojou lavou rukou zospodu za zapéstie
a nasledne zdvoji uchop svojou pravou rukou zhora za zapistie. Ak je plavec
zachranca dostatocne disponovany a dokaze vystihnut moment, ked sa to-
piaci sa na kratky cas upokoji (prichadza zachrana), moze uskuto¢nit uchop
priamo pravou rukou zhora za zapdstie s jeho naslednym pretoc¢enim. Ddle-
zity je tzv. pevny uchop, aby sa topiaci sa neuvolnil.

Pri tejto technike je nevyhnutna koordindcia a rychlost vietkych pohybov
tak, aby topiaci sa nestihol svojimi reakciami narusit priebeh zachrany.

Priblizenie sa spredu na hladine vody (americkd technika)

Ak sa topiaci sa nachddza v bezvedomi tvarou dolu na hladine, pouzivame
tzv. ,americka techniku® pribliZenia sa a narovnania, ktora je charakteristic-
ka tym, ze zdoraznuje ochranu plavca zachrancu pred neocakavanou reak-
ciou topiaceho sa, a to aj napriek k tomu, Ze sa nachadza v stave bezvedomia.
Ked plavec zachranca doplava k topiacemu sa na vzdialenost 2 — 3 m, zasta-
vi sa a zaujme polohu na boku nohami k topiacemu sa. Spodnd noha by mala
byt v pokrceni a horna noha smeruje k postihnutému. Telo topiaceho sa je
potrebné pretocit do polohy na znak a plavec zachranca moze zacat jeho ta-
hanie k brehu.

PribliZenie sa zozadu na hladine vody

Tento spdsob sa realizuje v pripade, Ze sa plavec zachranca priblizuje k to-
piacemu sa odzadu (od chrbta) a topiaci sa ho nevidi. Niekedy ho oznacu-
jeme ako najjednoduchsi a najbezpecnejsi sposob zachrany. V praxi to vsak
nemusi vzdy platit, pretoze topiaci sa moze na neoc¢akavany kontakt plav-
ca zachrancu reagovat obrannou reakciou (otocenie sa a uchopenie plavca
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zachrancu). Pri nacviku musime zdoraznovat rychlost a spravnu reakciu
hlavne vo faze narovnania.

Po priplavani k topiacemu sa by mal plavec zachranca uchopit topiaceho sa
pravou (lavou) rukou za rameno a sucasne sa po vyslape ponara pod hladi-
nu. Po ponoreni favou (pravou) rukou vytlaca bedra topiaceho sa k hladine za
sucasného tahu pravou rukou smerom dozadu nad hlavu. V pripade, ze sa
plavec zachranca nedostato¢ne ponori alebo sa nenachadza pod topiacim sa,
vytlacenie (narovnanie) na hladinu do vodorovnej polohy sa skomplikuje,
pretoze telo bude odtlacané od zvislej osi tela plavca zachrancu. Po vytlaceni
tela topiaceho sa na hladinu (narovnanie) sa plavec zachranca vynara prsiar-
skym zaberom dolnych koncatin na hladinu za jeho hlavou. Prava ruka by
mala vykonat tichop na tahanie (podla zvolenej techniky tahania) a nasleduje
tahanie topiaceho sa k brehu (Laurencova a kol., 1991).

Obr. 18 PribliZenie sa zozadu na hladine vody (Baran, 2006)
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PribliZenie sa spredu pod hladinou vody

V pripade, Ze topiaci sa je obrateny tvarou k brehu a viditelnost pod vodou
je minimalne 1 m, je vhodné pouzit techniku pribliZzenia sa spredu s otoce-
nim topiaceho sa o 180°. Plavec zachranca sa po priplavani k topiacemu sa
vo vzdialenosti 2 - 3 m ponori pod hladinu vody a pribliZi sa k jeho kole-
nam (ponorenie musi byt dostatocne hlboké na tirovni kolien topiaceho sa).
Nasledne by mal plavec zachranca uchopit pod kolenami nohy topiaceho sa
a prudkym pohybom ho otoci o 180°. Potom pravou (Iavou) rukou uchopi
topiaceho sa za rameno a lavou (pravou) rukou vytla¢i jeho bedra k hladine.
Postup vytlacenia a narovnania topiaceho sa je podobny ako pri priblizeni
zozadu. Po jeho narovnani sa plavec zachranca vynara za jeho hlavou, ucho-
pi ho a tahd ho k brehu.

Obr. 19 Priblizenie sa spredu pod hladinou vody (Baran, 2006)

PribliZenie sa spredu s podplavanim

V pripade, Ze by nastala krizova situacia a osoba sa zacne topit, dokaze sa
spravidla aj napriek danej situdcii otocit tam, odkial o¢akdva pomoc (k bre-
hu, k plavidlam).
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Ak sa na brehu nenachddzaju ziadne osoby a plavec zachranca prichadza
k postihnutému z priestoru vodnej plochy, vie sa postihnuta osoba (zdchran-
ca sa Casto verbalne ohldsi, Ze ide na pomoc) otocit smerom k plavcovi za-
chrancovi. V takomto pripade je vyhodnejsie pouzit techniku priblizenia sa
spredu s podplavanim. Plavec zachranca sa obdobne ako pri priblizeni sa
spredu pod hladinou vody vo vzdialenosti 2 — 3 metre (podla viditenosti
pod vodou) pred topiacim sa ponori a podplava ho.

Vyhodou tohto sposobu je plynulost prechodu vlastnej zachrany k tahaniu
k brehu, a tym zrychlenie vlastnej zachrany (Baran, 2006).

Obr. 20 Priblizenie sa spredu s podplavanim (Baran, 2006)

6.2.2 Tahanie topiaceho sa k brehu

Po ukoncéeni stabilizacie topiaceho sa na hladine a po jeho celkovom upoko-
jeni sa zacina faza tahania k brehu. Za urcitych podmienok moze plavec za-
chranca zvolit presun topiaceho sa aj k plavidlam, ktoré sa nachadzajua v bliz-
kosti, a po nalozeni do ¢Ina (alebo na iné plavajutce telesa, napriklad pontény)
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uskutoc¢nit zrychleny presun na breh, kde sa modze uskutocnit ozivovanie,
a nasledne privolat pomoc.

Pri tahani topiaceho sa je potrebné dodrziavat tieto zdsady:

- udrzanie tvare topiaceho sa nad hladinou,

- uchopenie topiaceho sa (napr. za bradu),

- neustale sledovanie stavu topiaceho sa,

- verbalna komunikacia s cielom upokojit postihnutt osobu.

V zdchrandrskej praxi sa najcastejsie pouZivajii tieto techniky tahania:

- tahanie jednou rukou za bradu (zdchranca je v polohe na boku,),

- tahanie jednou rukou za bradu (zdchranca je v polohe znak),

- tahanie dvoma rukami za bradu (zdchranca je v polohe znak),

- tahanie dvoma rukami za lakte (zdchranca je v polohe znak),

- tahanie dvoma rukami s ichopom v podpazi (zdchranca je v polohe znak),

- tahanie za vzdialenejsiu pazu s tichopom cez prsia (zdchranca je v polohe
na boku),

- tahanie za vzdialenejsiu pazu s vichopom pod telom (zdchranca je v polo-
he na boku),

- tahanie za zdpdstie — americky sposob (zdchranca je v polohe znak).

- tahanie jednou rukou za bradu (zdchranca je v polohe na boku).

Tahanie jednou rukou za bradu (zdchranca je v polohe na boku) - tento sp6-
sob najcastejsie pouzivame pri tahani osoby v bezvedomi alebo pri topiacom
sa, ktory dokaze spolupracovat (pomocnym zaberom dolnych koncatin) ale-
bo pokojne lezi na hladine vody. Jeho nevyhodou je pomerne volny tchop,
z ktorého sa mdze postihnuta osoba pomerne lahko uvolnit.

Tahanie jednou rukou za bradu (v polohe znak) - plavec zachranca pouzi-
va techniku plavania v polohe znak s prsiarskym zaberom dolnych konca-
tin. Druh4, voIna ruka vykonava pomocny zaber, a to bud s prenasanim ruky
nad vodou, alebo presunom ruky na zaber pod vodou. Ruka, v ktorej drzi to-
piaceho sa, musi byt vystretd, telo topiaceho sa je v osi tela plavca zachrancu.
Tahanie dvoma rukami za bradu (v polohe znak) - plavec zachranca je v polo-
he znak a pohyb zaistuje zdberom prsiarskych noh. Telo topiaceho sa je v osi
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tela plavca zachrancu. Je velmi dolezité osvojit si spravnu techniku prsiarske-
ho zaberu dolnych koncatin, pretoze v pripade, ze plavec zachranca vystuva
pokrcené kolend k hladine, mo6ze nimi kopat tahaného do chrbta a vlastny za-
ber je malo efektivny.

Tahanie dvoma rukami za lakte (v polohe znak) - plavec zachranca by sa mal
nachadzat v polohe znak, pohyb zabezpecuje prsiarskym zaberom dolnych
koncatin. Topiaceho sa drzime vo vystretych paziach za lakte (palce proti prs-
tom). Tento spdsob je vhodny pri tahani 0os6b s mensou hmotnostou.
Tahanie dvoma rukami s tichopom v podpazi - plavec zdchranca by sa mal
nachadzat v polohe znak, pohyb vpred zabezpecuje prsiarskym zaberom dol-
nych koncatin podobne ako pri tahani za lakte. Uchop v podpazi je podhma-
tom Styrmi prstami kazdej ruky s palcami opretymi o plecia. Tento sposob
tahania nie je velmi pouzivany.

Tahanie za vzdialenejsiu pazu s tichopom cez prsia — tento spdsob tahania sa
pouziva pri tahani 0s6b v bezvedomi. V priebehu tahania umoznuje plavcovi
zachrancovi sledovat topiaceho sa aj v extrémnych pripadoch, ako si to situa-
cia vyzaduje. Umoznuje aj poskytnutie dychania z ast do ast v priebehu taha-
nia k brehu. (Baran, 2006)

Tahanie za vzdialenejsiu pazu s ichopom pod telom - tento spdsob mdzeme
oznacit ako ,,pribojovy®. V podstate ide o podobnt techniku tichopu ako pri-
tahani s uchopom cez prsia, ale paza plavca zachrancu, ktord drzi topiaceho
sa, prechadza pod jeho telo. Tento spdsob zachrany sa vyznacuje velmi pev-
nou fixaciou topiaceho sa a uspesne ho mozno pouzit pri osobach, ktoré kla-
du plavcovi zachrancovi odpor alebo sa snazia z tichopu uvolnit.

Tahanie za zdpdstie (americky sposob) - tato technika nadvézuje na ,,ame-
ricky® sposob priblizenia sa k topiacemu sa. Po uchope podhmatom plavec
zachranca pretoci topiaceho sa do polohy znak, po pretoceni sa meni tichop
plavca zachrancu na nadhmat za zapistie. Paza plavca zachrancu je vystreta.
Telo postihnutej osoby by sa malo nachadzat v osi tela plavca zachrancu, kto-
ry plava technikou na boku. Volnou pazou uskutoc¢nuje zaber pod hladinou,
pri¢om ruku na zdber moze presuvat bud pod hladinou, alebo prenasanim
predlaktia ponad vodu. (Braran, 2006)
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6.2.3 Oslobodzovacie chvaty

Zapas topiaceho sa o udrzanie na hladine, o svoj zivot mdze casto skoncit
pevnym zovretim a uchopenim zachrancu, ktory zle odhadne stav postihnu-
tej osoby a priblizi sa tesne k nej. Zachranca sa v$ak nikdy nesmie dostat do
situdcie, ktord by ohrozila jeho Zivot a znemoznila zachranu ohrozeného ¢lo-
veka. Ak by takato situdcia nastala, musi sa z nej, pouzitim oslobodzovacich
chvatov, vymanit a dopravit do bezpecia aj postihnutého.

Oslobodzovacie chvaty delime na dve skupiny:

1. chvaty, pri ktorych stc¢asne s uvolnenim z ichopu narovnavame topiace-
ho sa,

2. chvaty, pri ktorych sa najskor oslobodime z tichopu a potom nasadzujeme
dalsi chvat, ktorym topiaceho sa narovname.

Oslobodenie z tichopu okolo krku zozadu - plavec zachranca uchopi jednou
rukou zachranovaného za zapistie zospodu, druhou za laket tej istej paze
- pacenie zapiastia dole a lakta hore - otaca topiaceho sa chrbtom k sebe
a sicasne sa ponara. Rukou, ktorou drzal topiaceho sa za laket, prehmatne
a uchopi nou topiaceho sa na tahanie.

Oslobodenie z tichopu okolo tela zozadu cez paze — plavec zachranca sa na-
dychne a napne hrudné svalstvo. Potom rychlo vydychne, ¢im zmensi objem
hrudnika, a vykizne z objatia smerom dole. Ked sa paze topiaceho sa ocit-
nu na drovni tvare zachrancu, pokracuje ako pri predchadzajicom spdsobe.
Oslobodenie z tichopu okolo krku spredu — plavec zachranca polozi napr. svo-
ju lava dlan zhora a zlava na bradu topiaceho sa. Prstami pravej ruky uchopi
topiaceho sa za jeho lavy laket. Tlakom dlane otaca hlavu topiaceho sa, tento
uvolni zovretie. V tomto okamihu prehmatne zachranca lavou rukou za za-
pastie lavej paze topiaceho sa. Pakou ho otac¢a chrbtom k sebe a narovnava ho
na hladine. Na tahanie prehmatne pravu pazu z lakta topiaceho sa.
Oslobodenie z tichopu okolo tela cez paze spredu — plavec zachranca postupu-
je ako v pripade oslobodenia z tichopu okolo tela zozadu cez paze a dostane
sa do situacie oslobodenia z uchopu okolo krku spredu, z ktorej sa vyslobodi.
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Oslobodenie zo skrtenia spredu — plavec zachranca uchopi lavou rukou pod-
hmatom lavé zapistie topiaceho sa. Pazu vedie cez pravu pazu topiaceho sa
hore. Pravou rukou udrie zospodu do jeho Iavého lakta a obracia ho chrbtom
k sebe, pricom svojou lavou pazou tla¢i prava pazu topiaceho sa dole. To ho
donuti pustit zovretu ruku. Nasleduje narovnanie a tahanie.

Oslobodenie zo skrtenia zozadu kotiillom vzad - mohutnym zaberom pazami
urobi zachranca kotudl vzad. Na zaciatku md nohy skréené, v okamihu, ked sa
zacina pretldcat, vystrie nohy, aby sa dostal za chrbat topiaceho sa.

Pri klesani pod vodou uchopi jednou rukou topiaceho sa za rameno a druhu
mu nasadi na boky. Tym ho pripravi na narovnanie.

Oslobodenie zo skrtenia zozadu prehodenim topiaceho sa - plavec zachranca
uchopi obidvoma rukami topiaceho sa za zapistie. Predklonom a ndznakom
kotula prehodi topiaceho sa cez svoju hlavu smerom dopredu.

Topiaci sa pusti zachrancu, pretoze ho k tomu dontti pohyb vlastného tela.
Plavec zachranca sa narovna a v polohe znak vyplava za zachranovanym, kto-
rého stale drzi za zapéstie.

Oslobodenie zo zovretia jednou rukou - ked topiaci sa uchopi obidvoma ru-
kami zdchrancu za jeho pravua ruku, zachranca uchopi favou rukou zapistie
lavej ruky topiaceho sa a lavou nohou zhora sa oprie o jeho plece. Suc¢asne
pritahuje topiaceho sa ¢o najblizsie k sebe. Odkopnutim otoc¢i topiaceho sa
chrbtom k sebe. Lavou rukou ho stale drzi.

Oslobodenie zo zovretia obidvoch riik — plavec zachranca sa oslobodi §vihom
proti palcom topiaceho sa.

Oslobodenie z drzania za vlasy - je vyslovene zaloZené opét na pake. Zach-
ranca jednou rukou pritla¢i chrbat ruky topiaceho sa k svojej hlave, druhou
ho uchopi za laket tej istej paze a lamanim ruky proti predlaktiu donuti topia-
ceho sa, aby mu pustil vlasy.

Oslobodenie zo zovretia okolo pdsu zozadu - plavec zachranca nasadi malé
paky na malicky topiaceho sa.

Oslobodenie zo zovretia okolo pdsu spredu — plavec zachranca pritlaci pred-
laktim trup topiaceho sa k svojmu a zapretim palca za nos mu tla¢i hlavu do-
zadu.

Oslobodenie zo zovretia nohami — ked topiaci sa uchopi plavca zachrancu

55



spredu za nohy, zachranca sa oslobodi tym, ze mu za¢ne otacat hlavu. V pri-
pade uchopenia zachrancu za nohy zozadu nasadi plavec zachranca topia-
cemu sa malu paku na jeho jednu ruku.

Oslobodenie dvoch topiacich sa zo vzdjomného zovretia — plavec zachran-
ca uchopi jedného z topiacich sa obidvomi rukami za bradu, taha ho k sebe
a nohou prudko odkopava druhého.

Plavec zachranca zachranuje toho, ktory sa zacal topit prvy, resp. u ktorého
predpoklada, ze jeho zivot je viac ohrozeny.

Je nutné, aby vsetky techniky (chvaty), ktoré sme uviedli, bezpe¢ne zvladol
kazdy zachranca. Nikdy by nemal omracit, pripadne zranit topiaceho sa. Ked
nemad istotu a neveri si, je lepsie, ak sleduje zapas topiaceho sa z blizkej vzdia-
lenosti, aby mu nezmizol pod hladinou. Ked sa postihnuty unavi, pripadne
upadne do bezvedomia, vytiahne a dopravi ho na breh, dufajic v rychlu le-
karsku prvi pomoc. (Laurencova a kol., 1991)
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Zaver

Problematika odstranovania plaveckej negramotnosti u ziakov je vysoko ak-
tualna. Hlavnym d6vodom realizacie vyucby plavania je prevencia zdravia
a ochrana zivota pred utopenim.

Vediet plavat predstavuje komplexnu, trvala zru¢nost, ktora sa vyznamnou
mierou podiela na kvalite zdravia. Ziak, ktory nevie plavat, je v podstate han-
dicapovany na cely Zzivot.

Materialne zabezpecenie §kol v tejto oblasti telesnej a $portovej vychovy zao-
stava za inymi $portovymi aktivitami ziakov.

Zamerom ucebného zdroja je prispiet k aktualizacii profesijnych kompetencii
pedagogickych zamestnancov v oblasti didaktiky plavania. Kazdy pedagog,
ktory pracuje s detmi vo vodnom prostredi, musi nielen poznat nebezpecen-
stvo stvisiace s pobytom a pohybom vo vode, ale aj aktivne ovladat adekvat-
nu zachranu a pomoc.
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Vychodiska a podklady:
Vnutorna smernica je vypracovana v zmysle:

vyhlasky Ministerstva Skolstva SR ¢. 320/2008 z 23. jula 2008 o zakladnej
$kole a jej novely 224/2011,

vyhlasky Ministerstva $kolstva SR ¢. 282/2009 Z. z. o strednej skole,
smernice MS SR ¢&. 6/2009 z 22. aprila 2009 o organizovani plaveckého
vycviku ziakov zakladnych $kal,

vyhlasky Ministerstva zdravotnictva ¢. 526/2007 z 15. augusta 2007, kto-
rou sa ustanovuju podrobnosti o poziadavkach na zotavovacie podujatia.

Obsah smernice:

pracovny poriadok plaveckého vycviku,

vychovny a vycvikovy plan plaveckého vycviku,

zaznam o organizacii a pouceni o bezpecnosti a ochrane zdravia (tlacivo
51013 0 Sevt),

informécia o konani plaveckého kurzu prislusného regiondlneho uradu
verejného zdravotnictva podla miesta jeho organizovania,

sthlas rodi¢ov o ucasti ziaka na plaveckom kurze,

organiza¢né pokyny pre rodicov,

informovany sthlas rodica,

potvrdenie lekara o zdravotnej sposobilosti Ziaka.

Platnost Smernice 0d: .....oovveveeveeveveeeeeieeeeeeeeeereeenenns
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