Jabok - Vyssi odborna skola
socialné pedagogicka a teologicka

Plavani



Co nas ceka

* Proc je na Jaboku plavani - k ¢emu by mélo vést

* Vase asociace, kdyz se rekne plavani

* Trocha historie

e VIlivvody - plavani

* Plavecké zpUsoby

e Byt jako voda ... Crouching Tiger

e Vnitrni plavani

* Halliwickova metoda - 11 zédsad Halliwickovy metody
* Plavani déti

 Hryve vodé
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Historie plavani

* Lidé uméli plavat - starovéky Egypt

« Plavani dosdhlo vrcholu v Recku a Rimé&, kde bylo
soucasti vzdélani.

* Po ndstupu kiestanstvi - potlacovdano (mimo
rytiru)

 Navrat az humanisté, kteri studovali anticka dila

* \ roce 1538 sepsal svycarsky profesor Wynmann
prvni ucebnici plavani

e \VV obdobi romantismu nabylo plavani noveho
vyznamu jako sportovni disciplina.
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Pozitivni ucinky plavani

* Nezatezuje klouby (je 1 pro lidi s nadvahou)
* Plavat mohou vsichni bez ohledu na vek

* Nezalezi na kondici

* Je vhodné i jako rehabilitace

 Rovnomeérné aktivuje vsechny svalové
skupiny

* Ma dobry vliv na pater (kdyz se to neprehani
— dobreé jsou zvlaste kraul a znak)

e Otuzovani
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Negativni pusobeni plavani

e Onemocnéeni

— moznost ndkazy plisnovym Ci jinym
onemochénim prenasejicim se pri kontaktu s
nedostatecné hygienicky upravenym povrchem
sprch a WC

— moznost onemocnéni prochladnutim pfi pobytu
na brehu v mokrych plavkach

« Plsobeni chléru
— muze zhorSovat atopické ekzémy

— problémy s o¢ima az zhorseni zraku pfi
dlouhodobém tréninku v prechlorované vodeé bez
plaveckych bryli
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A4

Bazén - koupalisté

* Nejvhodnéjsi teplota vody jak pro otevienou vodu tak
| pro bazény je 25-27 °C

* Pokud ma voda vice jak 27 °C je vhodna pro
dlouhodobégjsi pobyt ve vodeé jako napriklad vyuka
zakladniho plaveckého vycviku, kdy jsou déti a
zejmena treneri delsi Cas ve vodé. Avsak takto tepla
voda je pro zavodni plavdni zcela nevhodnag, nebot se
plavec poti a brzy se unavi.

* Pokud teplota klesne pod 14 °C je voda jiz prilis
studena a organismus zacina presprilis zatézovat
organy latkové premeny, a to zejména krevni obeh,
coz vede k podchlazeni organismu.
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Plavecké zpuisoby

Kraul (Volny zpusob)

— rychlost 100% - nejmensi odpor

Prsa

— rychlost 79% - pfi Castém plavani mohou trpét zada
Motylek

— rychlost 93% - vyuziva delfinového vinéni

Znak

— rychlost 89% - nejzdravéjsi, v mnoha zemich svéta je to prvni
vyucovany zpUsob

Co jsou tedy plavecké styly? MoZna, by bylo korektnéjsi
fici, ,co je tedy plavecky styl”?
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Uceny z nebe nespadl ...

Navozeni pocitu bezpedi + pozitivhich emoci

Dovednosti

— pocit vody (+ prvky zdbérovych pohybd)

— Dychani

— Splyvani a vznaseni (floating)

— Potopeni obli¢eje + orientace pod hladinou - postupné i zvladani padu

do vody a orientace

— Vstup do vody - pady, skoky

Uvolnéni se ve vodé (s dopomoci, ale bez nadlehCovacich
pomucek)

— Cviceni na prdaci s dechem

— Cviceni na rozvoj orientace ve vodé

— Napodobovani (napf. zvirat - ¢ap, zralok, klokan, vodnik ...)
— U déti je dobré pohyby rytmizovat
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Byt (jako) voda

Voda - to neni napéti — umeéni skloubit uvolnéni a napéti
dohromady ... pfistup ,Prikr¢eného tygra”“
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VnitFni plavani

* T. Gallwey - Inner Game VNITRNI |

* Byt spravné ,vnitrné” disponovan

* Co pro mne plavani znamena a co
previada?

— Radost? Stres? Bolest? Nekonecné
plahocleni se od zdi ke zdi?

— Proc plavu? Musim, nebo chci sam?

MENTALI
VRCHOLOV

Jabok — Vyssi odborna skola socidlné pedagogicka a teologicka
Salmovska 8, 120 00 Praha 2, tel.: +420 211 222 440, fax: 211 222 441, e-mail: jabok@jabok.cz, www.jabok.cz 10



Tady a ted’

e 3H - Head+Heart+Hands

= Ma-li se néco zmenit, jsou zapotrebi jak
dlvody (informace), tak emoce

» JA a VODA
— Cim se voda vyznacuje?

* Byt (s) vodou ... zadna sila, napéti

« Zbavit se predsudkul (o sobég, o vods, ..))
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Self1a Self 2

Self 1

— Instruktor
— Z3avodnik
— Bojinek

Self 2
— Uspé&ch nepfijde tehdy, kdyZ vic diu!
— Vér télu, zbav se zbytecného strachu

Flow, Peak Experience
Re-creatio
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Halliwickova metoda

* Pro lidi s télesnym postizenim, ale pouziva se
| pro seniory

* Vyuka 1na1, minimum nad/odlehcovacich
pomucek

» Ocni kontakt instruktora s klientem
— Vstup do bazénu
— Podpora plavce
— Podpora ve skupiné
— Hry (na babu - napf. v kruhu)
— Vystup z bazénu
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Videa k shlédnuti

* https://is.muni
.cz/elportal/es
tud/fsps/js08/
plavani/index.
html
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11 bodu Halliwickovy metody

1. Na zacatku ucime ,,radost z vody”, zadné plovaci styly

2. Na pomoc plavcum pouzivame skolene instruktory, ne
plovaci pomucky

3. Vyucujeme ve vodeé - vSechny na stejné urovni

4. Po celou dobu pouzivame krestni jména, protoze jsme
sl vsichni rovni

5. Ucime pomalu, rychlosti, ktera plavci vyhovuje.
Podporujeme rozvoj, ale nepouzivame tlak

6. U¢ime v logickém sledu a ujiStujeme se, Ze vSechny
predchozi kroky byly dobre procviceny
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11 bodu Halliwickovy metody

7. Duraz je kladen na schopnost, ne na handicap

8. Zduraznujeme potéseni, takze vétsSina aktivit se
uskutecnuje pomoci her

9. Myslime pozitivhé - kazdého povazujeme za plavce
10. Pracujeme ve skupinach, takze plavci se navzajem
podporuji a novym instruktordm pomahaji ti zkusenégjsi

11. Cely program pracuje na dobrovolné bazi, to
Znamena, ze manazeri, prednasejici i klubovi
organizatori jsou dobrovolnici a kazdy z nich je oddany
sireni Halliwickovy metody
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Hry ve vodeé

« Spousta zdroju - nejlépe je googlit :-)
— http://drobek.mysteria.cz/deti/hry/vodni.html
— http://www.hranostaj.cz/

— http://vodni.skauting.cz/upload/metodika/material
y/hryvevode.pdf

— http://wiki.rvp.cz/Knihovnha/Ruzne/Semin%C3%A1r
N%C3%AD_pr%C3%Ailce/Hry ve vod%C4%9B s v

YU%C5%BEit%C3%ADM_netradi%C4%8Dn%C3%A
Dch pom%C5%AFcek

— Mnoho dalsich v€etné celych
Bc., Mgr., Ph.D. praci
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