V261 Kurz plavani



Co nas ceka

* Praktické info k seminafi

* Cile seminafe

® VaSe asociace, kdyZ se Tekne plavani

® Trocha historie

® Vliv vody — plavani

®* Plavecké zplolsoby

® Byt jako voda ... Crouching Tiger

* Vnitfni plavani

® Halliwickova metoda - 11 zasad Halliwickovy metody
* Plavani dCti

® Hry ve vod¢




V261 Kurz plavani

® Doprava — tram 9 a 5 ze zastavky

VodiCkova do zastavky OlSanské namesti

®* Plaveme v bazénu v Hotelu Ol$anka

(pfimo na Olsanském namdsti)

¢ Plaveme 12:30 - 13:30
23. 9. 2020
30. 9. 2020
14. 10. 2020
21. 10. 2020
11. 11. 2020
25. 11. 2020
9. 12. 2020
16. 12. 2020




Podminky udeleni zapoctu

® Ne vice neZ 2 absence z lekci v bazénu

® Aktivni participace (=budete plavat:-)

® Dlouhé vlasy budete muset mit neCim staZené (nebo v plavecké éepici) L1

® Vstupné do bazénu je hrazené Skolou, ale kliCe od skfin€k dostanete zpravidla za zalohu (to

mUZe byt tfeba i LitaCka).

® Pokud nebudete moci plavat, do bazénu prosim ani nechod’te, bylo by to zbyteéné.

* Pfedm&t V261 Kurz plavani NELZE absolvovat se suchou hlavou :-)




Komentar k praktickym vecem

® Sraz v 12:15 — 12:20 ve vestibulu bazénu (nesnaZte se do bazénu dostat dfive neZ v
12:15)

® Na recepci prosté f‘eknéte, Ze jste z Jaboku

* Budeme se uCit
¢ Zaklady plaveckych zplolsoblol prsa a znak (kraul a skok Sipkou pouze pro dobrovolnice)
¢ Zakladni prvky prvni pomoci ve vod€
* UkaZeme si par her ve vode

¢ Zakladni principy Halliwickovy metody

® Doteky — prace s bezpeénym prostf'edl'm v dob& vyuky

® Co pflisp€je k tomu, abyste se mohli(y) citit co nejlépe?




Cile seminare

® Podpora podminek pro vytvofem’ pozitivniho vztah k vode
* NauCit se zakladUm plaveckych styllol prsa a znak (pf‘l’padné i kraul)

* Znat a umét pOUZI't jednoduché zachranalské techniky

Znat a um€t vést nCkolik nenéroénych aktivit / her ve vod¢

Znat a umet pOUZI't vybrané prvky Halliwickovy metody

® V idealnim pf‘ipadé by po absolvovani tohoto pf‘edmétu mél kaidy student byt schopen vzit do vody
klienty, déti, Ci jinou cilovou skupinu lidi se kterou prévé pracuje a nemit obavy, 7e situaci nezvladne. Kurz

plavani je 67 pf’edmétem, ktery by m&l slouZit k psycho—-fyzickému odreagovani studentll a zlepSeni jejich

fyzické kondice.



Myslenkova mapa — S Cim si spojujete
plavani?
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Vy a plavani

® Pozitivni asociace/zkuSenosti ® Negativni asociace/zkusenosti
® Na nich stavCt ® Pracovat na jejich eliminaci pro dalSi
. lidi/ dCti
o




Historie plavani

® Lidé um€li plavat - starovéky Egypt

® Plavani dosahlo vrcholu v Recku a Rl’mé, kde bylo souCasti vzd€lani.
® Po nastupu kfest’anstvi — potlaéovéno (mimo rytl’f'fl)

® Navrat aZ humanisteé, kteli studovali anticka dila

® V roce 1538 sepsal Svycarsky profesor Wynmann prvni uCebnici plavani

® V obdobi romantismu nabylo plavani nového vyznamu jako sportovni disciplina.




Pozitivni ucinky plavani

Nezat€Zuje klouby (je i pro lidi s nadvahou)

Plavat mohou vsichni bez ohledu na vEk

NezaleZi na kondici

Je vhodné i jako rehabilitace

Rovnom€rn€ aktivuje vsSechny svalové skupiny

Ma dobry vliv na pétef' (kdyZ se to nepf'ehénl’ — dobré jsou zvlaste kraul a znak)

OtuZovani




Negativni pusobeni plavani

®* OnemocnCni

® moZnost nakazy plisﬁovym Ci jinym onemocn€nim pf’enééejicim se pfi kontaktu s nedostateCn€
hygienicky upravenym povrchem sprch a WC

® moZnost onemocn€ni prochladnutim pf'i pobytu na bfehu v mokrych plavkach

o
® PUsobeni chioru
* mUZe zhorovat atopické ekzémy

® problémy s oCima aZ zhordeni zraku pfi dlouhodobém tréninku v pf‘echlorované vod€ bez
plaveckych bryli




Bazen - koupaliste

¢ Nejvhodnéjéi teplota vody jak pro otevienou vodu tak i pro bazény je 25-27 °C

® Pokud ma voda vice jak 27 °C je vhodna pro dlouhodobéjéi pobyt ve vode jako
napf‘iklad vyuka zakladniho plaveckého vycviku, kdy jsou deti a zejmeéna trenéli delsi
Cas ve vod€. Avéak takto tepla voda je pro zavodni plavani zcela nevhodna, nebot’
se plavec poti a brzy se unavi.

® Pokud teplota klesne pod 14 °C je voda jii pf‘l’lié studena a organismus zaCina
pf'espf'l’lié zat€Zovat organy latkove pf‘emény, a to zejména krevni obéh, coZ vede k

podchlazeni organismu.




Plavecke zpusoby

® Kraul (Volny zpUsob)
® rychlost 100% - nejmensi odpor

® Prsa

® rychlost 79% - pf‘i Castém plavani mohou trpét zada
®* Motylek

* rychlost 93% - vyuZiva delfinového vin€ni

® Znak

® rychlost 89% - nejzdravéjél', v mnoha zemich svCta je to prvni vyuéovany zpflsob

Co jsou tedy plavecké styly? MoZna, by bylo korektnéjél' Tici, ,co je ted
plavecky styl“?




UcCeny z nebe nespadl ...

®* Navozeni pocitu bezpeéi + pozitivnich emoci

® Dovednosti
* pocit vody (+ prvky zab€rovych pohybll)
® Dychani
® Splyvani a vznaseni (floating)
® Potopeni obliéeje + orientace pod hladinou — postupné i zvlddani padu do vody a orientace

® Vstup do vody — pady, skoky

® UvoIn€ni se ve vod€ (s dopomoci, ale bez nadlehCovacich pomlolcek)
* CviCeni na praci s dechem
* CviCeni na rozvoj orientace ve vod¢
® Napodobovani (napf. zvifat — Cap, Zralok, klokan, vodnik ...)
* U dcti je dobré pohyby rytmizovat




Byt (jako) voda

* Voda — to neni napéeti — umeni skloubit uvolneni a napeti
dohromady ... pristup ,Prikrceneho tygra®




Crouching Tigers ... M. Phelps

L\H---hﬂ.n. e




Krasa pohybu — celostni pristup

EMOCIONALNI

SPIRITUALNI

SIoZky

Celostniho
vzdClavani




Vnitrni plavani

* T. Gallwey — Inner Game
® Byt spravn€ ,vnitfrn€“ disponovan

® Co pro mne plavani znamena a co plevlada?

* Radost? Stres? Bolest? NekoneCné plahoCeni se od zdi ke zdi?

* ProC plavu? Musim, nebo chci sam?




Tady a ted + Head Heart Hand

* JA a VODA

* Cim se voda vyznaCuje?

®* Byt (s) vodou ... Zadna sila, napClti

® Uvoln€na koncentrace = vEerit t€lu

* Zbavit se pledsudkl (o sob€, o vod€, ...)




V cem je ,problem™?

® Premisa = od skv€lého proZitku nas vzdaluji hlavn€ ,potiZe“ v nadi hlav€. Neni to
okoli nebo vaSe vybaveni.

¢ Zbavit se strachu z plavani Ci vody = zlepSit si Zivot ... zbavuji se strachu, vic si

verim




Self 1 a Self 2

® Self 1
Instruktor
Zavodnik

Bojinek

® Self 2
* UspCch nepfijde tehdy, kdyZ vic dfu!

* VEr télu, zbav se zbyteéného strachu

®* Flow, Peak Experience, Runner’s High

® Rekreace - Re-creatio




Halliwickova metoda

® Pro lidi s télesnym postiZenim, ale pouZivé se | pro seniory
® Vyuka 1 na 1, minimum nad/odlehCovacich pomlolcek

* OCni kontakt instruktora s klientem

® Vstup do bazénu

Podpora plavce

Podpora ve skupiné

Hry (na babu — napf. v kruhu)

Vystup z bazénu




Instruktazni videa Halliwickovy
metody

— — — —

HALLIWICKOVA METODA PLAVANI

Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity
Mgr.Viktor Pacholik, Mgr. Martin Sebera, Petr Huta,
doc. PaedDr. Marie Blahutkova, Ph.D.

Uvod

Vstup do bazénu Vstup do bazénu

R Délka: 07:02

Podpora ve skupiné |  Spustit ukazku Y . .

| Stibnout nabrivi (57,2 ) https://is.muni.cz/elportal /estu
Turbulence ] )

Hry

Podpora plavce

d/fsps/js08/plavani/index.html

Vystup z bazénu

Délka: 03:50
Spustit ukazku
Stahnout nahrdvku (31,2 MB)

Podpora ve skupiné

Délka: 04:30
Spustit ukdzku
Stadhnout nahrdvku (36,6 MB)

Rotace

Délka: 08:40

Spustit ukazku
Stdhnout nahrdvku (70,4 MB)



https://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js08/plavani/index.html
https://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js08/plavani/index.html
https://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js08/plavani/index.html

11 bodu Halliwickovy metody

1. Na zaCatku uCime ,radost z vody“, Zadné plovaci styly

2. Na pomoc pIavclolm pouZivéme Skolené instruktory, ne plovaci pomlolcky
3. Vyuéujeme ve vod€ — vSechny na stejné urovni

4. Po celou dobu pouZivéme kTestni jména, protoie jsme si vSichni rovni

5. UCime pomalu, rychlosti, ktera plavci vyhovuje. Podporujeme rozvoj, ale nepouiivéme
tlak

6. UCime v logickém sledu a ujiét’ujeme se, Ze vSechny pf‘edchozi kroky

procviéeny




11 bodu Halliwickovy metody

7. DUraz je kladen na schopnost, ne na handicap
8. Zdﬁrazflujeme potééeni, takZe vCtina aktivit se uskuteéfluje pomoci her
9. Myslime pozitivné — kaZdého povaZujeme za plavce

10. Pracujeme ve skupinach, takZe plavci se navzajem podporuji a novym instruktorlm

pomahaji ti zkuéenéjél’

11. Cely program pracuje na dobrovolné bazi, to znamena, Ze manaZef'i, pf‘ednééejl'ci i
Klubovi organizétof'i jsou dobrovolnici a kaidy z nich je oddany sifeni Halliwickovy

metody



Hry ve vode — mozneé zdroje

® Existuje spousta zdrojlol — knihy Ci online materialy

http:/ /drobek.mysteria.cz/deti/hry/vodni.html

http: //www.hranostaj.cz/

http:/ /vodni.skauting.cz/upload/metodika/materialy /hryvevode.pdf

http: / /wiki.rvp.cz/Knihovna/Ruzne/Semin%C3%A1rn%C3%AD_prxC3%Alce/Hry ve vod%C4%9B_s
vyu%C5%BEit%C3%ADmM_netradi%C4%8Dn%C3 %ADch_pom%C5%AFcek

Mnoho dalsich vCetn€ celych Mgr., Ph.D. praci



http://drobek.mysteria.cz/deti/hry/vodni.html
http://drobek.mysteria.cz/deti/hry/vodni.html
http://www.hranostaj.cz/
http://www.hranostaj.cz/
http://vodni.skauting.cz/upload/metodika/materialy/hryvevode.pdf
http://vodni.skauting.cz/upload/metodika/materialy/hryvevode.pdf
http://wiki.rvp.cz/Knihovna/Ruzne/Seminární_práce/Hry_ve_vodě_s_využitím_netradičních_pomůcek
http://wiki.rvp.cz/Knihovna/Ruzne/Seminární_práce/Hry_ve_vodě_s_využitím_netradičních_pomůcek
http://wiki.rvp.cz/Knihovna/Ruzne/Seminární_práce/Hry_ve_vodě_s_využitím_netradičních_pomůcek
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