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Plavani

Uvodni prezentace pro I. roénik

Adam Kaspar



Kde bude vyuka probihat ?

e Sportovni centrum Univerzity Karlovy Hostivar
* Bruslarska 1132/10

e Autobusova zastavka Gercenova
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Budu na plavani muset chodit ?

* Plavani je 1/3 ndplné povinného predmétu Télesna vychova I.
* Vyuka plavani je tedy POVINNA !

e Zapoctové pozadavky béhem normalni vyuky:
* Pritomnost minimalné na 10 lekcich
e Uplavat 100 m do c¢asového limitu 2 minut a 30 sekund
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Co si mam vzit s sebou na prvni hodinu ?

e Plavky
 Damy: jednodilné
* Panové: priléhavé (ne bermudy)

* Plaveckeé bryle (ne potapécskou masku)

* Plavecka cepice
e pokud mam dlouhé vlasy
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Hygiena a bezpecnost na bazénu

e Dbat pokynu vyucujiciho [

* Odlozit $perky foal I
|

* reminky, naramky, prsteny, hodinky atd.
e Osprchovat se pred v stupem na bazén
e Dodrzovat v té dobé platici epidemicka opatreni

* Doporucuji bazénovou obuv A T
AT A S O R T :
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Volitelné predmeéty souvisejici s plavanim

e Zavodni plavani — trénink (DV01213)

* Pro velmi zdatné a zavodni plavce
* Moznost reprezentovat 2LF UK

* Pripravny kurz pro ziskani licence vodni zachranar — plavcik (DV01211)
e Zdokonaleni plaveckych dovednosti
e Specialni plavecka pruprava

e Zachranarsky kurz — ziskani licence: Vodni zachranar — plavcik (DV01212)
* Moznost ziskani licence

e Kurz pro neplavce a slabé plavce (DV01220)
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Jaka je napln vyuky plavani ?

Plavecké dovednosti

Plavecké dychani
Hydrodynamicka poloha
Pad do vody

Orientace ve vodeée

Plavecké zpusoby

e Kraul
e Znak

* Prsa
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Plavecké dovednosti

* Plavecké dychani
* Kratky intenzivni nadech nad hladinou
* Pomaly plynuly a uplny vydech pod
hadinou
* Rozvoj pocitu vody

* Manipulace s nastavenim zabérovych
ploch koncetin

* Slapani vody
e ,Sculling”
* Pad do vody
e Pady vpred a vzad
* Pady ze sedu, drepu, podrepu a ze stoje
* Pady vykrokem
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Plavecké dovednosti

* Hydrodynamicka poloha téla
e “Hvézdice”, ,Hribek”
e Odrazy od stény bazénu

* Rozvoj pocitu vody

* Manipulace s nastavenim zabérovych
ploch koncetin

« Slapani vody
e Sculling”
* Orientace ve vodé
* Potopeni obliceje bez plaveckych bryli
e Zmeny poloh pod hladinou
* lyneseni predmeétu z pod hladiny
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Plavecké zpusoby

Kraul
* Nejefektivnéjsi plavecky zpusob

* Hlava je delsi ¢ast pohybového cyklu
pod vodni hladinou

* Horni koncCetiny
* Hlavni hnaci sila

* Dolni koncetiny
 Stabilizacni funkce (dlouhé traté)

https://www.youtube.com/watch?v=UObjj8zQPf8&t=112s&ab channel=%C4%8Cesk%C3%BDolympijsk%C3%BDt%C3%BDm > LEKARSKA FAKULTA
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Plavecké zpusoby

Znak

* Odvozeny od kraulu

* Oblicejova cast hlavy je celou dobu nad
vodni hladinou

e Znacné vykyvy téla kolem podélné osy

* Horni koncCetiny
e Hlavni hnaci sila

* Dolni koncetiny
e Stejné jako pri kraulu

Obr. 25 Znak - kinogram piavce
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Plavecké zpusoby

Prsa

* Nejméné efektivni plavecky zpusob
 Jediny plavecky zplUsob kde pod hladinou
provadime pohyb proti sméru plavani
e Zavodni provedeni je velmi technicky
narocné
 Znacné naroky na kloubni pohyblivost
zejména dolnich koncetin

* Soucasné a symetrické pohyby koncetin

https://www.youtube.com/watch?v=I1Z55MoxgW4&t=41s&ab channel=%C4%8Cesk%C3%BDolympijsk%C3%BDt%C3%BDm
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Literatura a zdroje:
P lavani

CECHOVSKA, Irena a Toma$ MILER. Plavdni, druhé, pfepracované Tl e i
vydani . Praha nakladatelstvi Grada Publishing, a.s., 2008. ISBN 978- - I -
80-247-2154-5.

CECHOVSKA, Irena a Tomas MILER. Didaktika plavdni: vybrané
kapitoly. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2019.
ISBN 978-80-246-4283-3.

MILER, Tomas. Prevence, bezpecnost a zachrana u vody: bazény,
koupalisté a aquaparky. Praha: Ondrej FaleSnik - FALON, 2016. ISBN
978-80-87432-20-4.

Skola plavani s Barou Seemanovou:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMQxEHK6iUBDY610SQX9yB

YeqVPehyz8g
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