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V261 Kurz plavani



Co nas Cekd

* Cile seminare

» Vase asociace, kdyz se rekne plavani - pojmova mapa
* Trocha historie

« Vliv vody - plavani

« Plavecké zpusoby

* Byt jako voda ... Crouching Tiger

* Vnitrni plavani

« Halliwickova metoda - 11 zasad Halliwickovy metody
* Plavani deti

* Hry ve vode J3b0|(~



Podminky udéleni zapoctu

» Do odevzdavarny v ISu ulozte
« Myslenkovou/pojmovou mapu, ktera ¢ita alespon 20 pojmi (scan, ne foto)

« Reflexi na Halliwickovu metodu - co si o ni myslite, jaké jsou jeji pfednosti, co je tézké
dodrzet, ...

« Kratké zhodnoceni tohoto kurzu - co jste se dovedeli nového?

« Zapocet za predmeét Kurz plavani Ize ziskat vySe zminénym zpusobem nebo tak,
Ze si prijdete 1x zaplavat — misto a ¢as budou vcas upresneny

Jabok~



Cile seminare v Moodle

» Student si usporada své asociace spojené s plavanim.

« Student se dovi zakladni informace o historii plavani a zakladnich plaveckych zpusobech.
« Student shlédne videa o Halliwickove metode a utvori si vlastni nazor na tento pristup.

« Student uslysi pokus o propojeni teorie Inner Game a plavani.
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Myslenkovd mapa — S Cim si spojujete plavani?
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 Nakreslete svou
pojmovou/myslenkovou
mapu - s cim si plavani
asociujete?
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Historie plavani

» Lidé umeli plavat - staroveky Egypt
» Plavani dosahlo vrcholu v Recku a Rimé, kde bylo sou¢asti vzdélani.

* Po nastupu krestanstvi - potlacovano (mimo rytifi)
 Navrat az humanisté, kteri studovali anticka dila
* Vroce 1538 sepsal Svycarsky profesor Wynmann prvni ucebnici plavani

» V obdobi romantismu nabylo plavani nového vyznamu jako sportovni
disciplina.
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Pozitivni UCinky plavani

 Nezatézuje klouby (je i pro lidi s nadvahou)

» Plavat mohou vsichni bez ohledu na vek

 Nezalezi na kondici

» Je vhodne i jako rehabilitace

* Rovnomerne aktivuje vsechny svalové skupiny

 Ma dobry vliv na pater (kdyz se to nepfehani - dobré jsou zvlasté kraul a znak)
 Otuzovani
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Negativni pusobeni plavani

« Onemocneni
« moznost nakazy plisnovym ci jinym onemocnenim prenasejicim se pri kontaktu
s nedostatecne hygienicky upravenym povrchem sprch a WC
* moznost onemocneni prochladnutim pri pobytu na brehu v mokrych plavkach

« Pusobeni chléru
« muze zhorSovat atopické ekzémy

* problémy s ocima az zhorseni zraku pri dlouhodobém tréninku v prechlorované
vode bez plaveckych bryli
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DalSi ,nebezpeci” spojena s plavanim

* Prostredi, ve kterém se svlekame do plavek ...
« Ve vétSiné bazénu jasné rozdéleni Saten a veskerého zafizeni na muzi/zeny
 Negativni zazitky spojene s ucenim se plavat

* K psychické pohodé mize pomoci

 Podrobné seznameni plavcu s tim, co a jak bude probihat
Domluvit signal, jak budete plavce zastavovat/oslovovat
MeélCinovy bazén
Nacviky na suchu délat dobrovolné - idealne ,peers” spolu
Sledovat individualni potfeby a respektovat je

 Doteky - prace s bezpecnym prostredim v dobé vyuky
« Co prispéje k tomu, abyste se mohli(y) citit co nejlépe? J a b 0 k



Bazén - koupaliste

 Nejvhodnejsi teplota vody jak pro otevrenou vodu tak i pro bazény je 25-
27 °C

 Pokud ma voda vice jak 27 °C je vhodna pro dlouhodobejsi pobyt ve
vode jako napriklad vyuka zakladniho plaveckeho vycviku, kdy jsou deti

a zejmena trenéri delsi cas ve vode. Avsak 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 jiz prilis studena a organismus
zacina presprilis zatezovat organy latkove premeny, a to zejména krevni
obeh, coz vede k podchlazeni organismu.
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Plavecké zpUsoby

« Kraul (Volny zpusob)

* rychlost 100% - nejmensi odpor
* Prsa

* rychlost 79% - pri castém plavani mohou trpet zada
- Motylek

* rychlost 93% - vyuziva delfinového vineni

e Znak

» rychlost 89% - nejzdravejsi, v mnoha zemich sveta je to prvni
vyucovany zpusob
 Dobrd instruktazni videa naleznete na internetu, muzete

vyuzit napriklad kanal Swimaholic:
https://www.youtube.com/channel/UC8G10TtFrzwarSgdn7aw9Mw J a b 0 k~



uceny z nebe nespadl ...

« Navozeni pocitu bezpeci + pozitivnich emoci

 Dovednosti
« pocit vody (+ prvky zédbérovych pohybu)
* Dychani
« Splyvani a vznaseni (floating)
* Potopeni obliceje + orientace pod hladinou - postupne i zvladani padu do vody a
orientace
* Vstup do vody - pady, skoky

« Uvolnéni se ve vodé (s dopomoci, ale bez nadleh¢ovacich pomucek)

Cviceni na praci s dechem

Cviceni na rozvoj orientace ve vode

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

* Voda - to neni napeti - umeni skloubit uvolneni a napeti dohromady
pristup ,Prikréeného tygra“ (Crouching Tiger)

Jabok~



Crouching Tigers ... M. Phelps & spol.
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Krdsa pohybu — celostni pristup

EMOCIONALNI

SPIRITUALNI

Slozky
Celostniho
vzdelavani
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Tady a ted + Head Heart Hand

» JA a VODA
 Cim se voda vyznacuje?

* Byt (s) vodou ... Zadna sila, napéti
 Uvolnéna koncentrace = veérit télu

« Zbavit se predsudku (o sobg, o vodé, ...)

what & why motivation M skills & tools
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Vnitrni plavani

e T. Gallwey - Inner Game
* Byt spravne ,vnitrne” disponovan

 Co pro mne plavani znamena a co prevliada?

 Radost? Stres? Bolest? Nekonecné plahoceni se od zdi ke zdi?
* Proc plavu? Musim, nebo chci sam?




Vcem je ,problém™?

 Premisa = od skvélého prozitku nas vzdaluji hlavné ,potize“ v nasi hlave.
Neni to okoli nebo vase vybaveni.

» Zbavit se strachu z plavani ci vody = zlepsit si zivot ... zbavuji se strachu,
vic si verim
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Self 13 Self 2

e Self 1

* Instruktor
e Zavodnik
* Bojinek

* Self 2
« Uspéch nepfijde tehdy, kdyz vic dfu!
« Veér telu, zbav se zbytecného strachu

* Flow, Peak Experience, Runner’s High
* Rekreace - Re-creatio




Halliwickova metoda

* Pro lidi s telesnym postizenim, ale pouziva se i pro seniory
« Vyuka 1 na 1, minimum nad/odlehéovacich pomucek

* Ocni kontakt instruktora s klientem
* Vstup do bazénu
 Podpora plavce
 Podpora ve skupiné
« Hry (na babu - napf. v kruhu)
* Vystup z bazénu

Jabok~



V 4 °

Instruktaz ea Halliwickovy metody

_

HALLIICKOA METODA PLAVANI

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

UOvod
a Vstup do bazénu Vstup do bazénu
# Podpora plavce \  Délka: 07:02
= Podpora ve skupiné <4  Spustit ukdzku ° M M
. foalB 5 Sitnoutashivi (572 ) e Nttps://Is.muni.cz/elport
° ° °
a Turbulence . .
@ Hry

Podpora plavce

Vystup z bazénu

al/estud/fsps/js08/plava
ni/index.html

Y Délka: 03:50
y  Spustit ukdzku
<y  Stahnout nahravku (31,2 MB)

Podpora ve skupiné

y Délka: 04:30

<y Spustit ukdzku
y Stahnout nahravku (36,6 MB)

Rotace

Y Délka: 08:40

<4 Spustit ukdzku
<4 Stahnout nahravku (70,4 MB)
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https://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js08/plavani/index.html

11 bodu Halliwickovy metody

1. Na zacatku ucime ,radost z vody®, Zzadné plovaci styly

2. Na pomoc plaveum pouzivame Skolené instruktory, ne plovaci pomucky
3. Vyucujeme ve vode - vsechny na stejné urovni

4. Po celou dobu pouzivame krestni jmeéna, protoze jsme si vsichni rovni

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

6. UCime v logickém sledu a ujiStujeme se, ze vSechny predchozi kroky
byly dobre procviceny
Jabok-~



11 bodu Halliwickovy metody

7. Duraz je kladen na schopnost, ne na handicap
8. Zduraznujeme potéseni, takze vétSina aktivit se uskutecnuje pomoci her
9. Myslime pozitivne — kazdeho povazujeme za plavce

10. Pracujeme ve skupinach, takze plavci se navzajem podporuji a novym
instruktorum pomahaiji ti zkuseng;jsi

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

Jabok~



Hry ve vode — moZné zdroje

« Existuje spousta zdroju - knihy ¢i online materialy

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

e http://www.hranostaj.cz/

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

* http://wiki.rvp.cz/Knihovna/Ruzne/Semin%C3%A1rn%C3%AD_pr%C3%A1ce/Hry
_ve_vod%C4%9B_s_vyu%C5%BEit%C3%ADm_netradi%C4%8Dn%C3%ADch_pom%
C5%AFcek

« Mnoho dalSich vcetne celych Mgr., Ph.D. praci

Jabok~


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/Seminární_práce/Hry_ve_vodě_s_využitím_netradičních_pomůcek
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