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UVOD

Ustav telesnej vychovy a $portu Technickej univerzity vo Zvolene je svojou ¢innostou
orientovany na vytvaranie podmienok pre aktivne $portovanie vo vybranych druhoch $portu,
pre Studentov dennej formy S$tadia na TU vo Zvolene. Pocas vyucovacich hodin v prebehu
ucebného semestra ponuka Studentom moznost’ spoznat' svoj oblubeny vybrany Sport,
zdokonalit' sa v fiom, ziskat teoretické vedomosti z problematiky zakladnej metodiky,
nacviku zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca a hernej ¢innosti druzstva, spravnej techniky
cvicenia, zékladov tréningového procesu a Sportovych pravidiel. Z ponuky Sportov, ktoré su
ponukané pocCas zimného a letného semestra, s Sasovou dotaciou 1,5 hodiny tyzdenne, si
Studenti mozu vybrat: basketbal, volejbal, futbal, stolny tenis, bedminton, tenis, florbal,
posilfiovanie, fitnes, aerobik, kanoistika, plavanie, bouldering a crossfit. Pri realizacii
postupného osvojovania si zékladnych metodickych postupoch, alebo teoretickych informaécii
pri vybranom Sporte, alebo pohybovej aktivite, musime vychadzat zo spravnej motivacie,
ktora Studentov motivuje k d’alSej Cinnosti. Stava sa dolezitym faktorom pri zapdjani takych
vhodnych cvi¢eni do metodického nacviku vybraného Sportu a cviceni, aby cvicenia boli
motivacné aj pre menej herne ¢i fyzicky vyspelych studentov, ktori vybrany §port v minulosti
nevykonavali, ale formou vyberovej telesnej vychovy sa chcu so Sportom, alebo pohybovou
aktivitou zoznamit’ a spoznat’ ich.

Publikacia s ktorou sa stretavate, predstavuje d’alSie Sportové aktivity, ktoré ponukame
studentom v ramci hodin $kolskej telesnej vychovy. Ustav telesnej vychovy a $portu TU vo
Zvolene orientuje svoju Cinnost’ aj na zakladné, zdokonalovacie — vyberové a zdravotné
plavanie pre Studentov vSetkych roc¢nikov. Svoju pedagogicko — metodickt Cinnost' na
hodinach telesnej vychovy citlivo dopinaju $pecifickymi cviceniami pre jednotlivé
vykonnostné, ¢i zdravotné skupiny. Pri realizacii vyufovacieho procesu sa pedagogicki
pracovnici nezameriavajii len na praktické cvi¢enie, ale svojou konzultaénou a metodickou
¢innostou formuju aj teoretické vedomosti Studentov vo vybranom Sporte, alebo pohybovej
aktivite. Tato publikacia tizko nadvdzuje na uz vydané 4 metodické prirucky, ktoré mapuju
oblast’ $portov, ktoré su v §portovej ponuke pracoviska Ustavu telesnej vychovy a §portu
Technickej univerzity vo Zvolene.

Stadium predloZenej publikacie podava len zakladné informacie o vybranom $porte a jeho
zaradeni do hodin telesnej vychovy na TU vo Zvolene, preto pri hlbSom ziujme
0 problematiku musite siahnut' po d’alSej odbornej literatare, ktord podrobne rozobera

problematiku z pohl'adu metodiky nacviku, tréningovych metod, ¢i cvi¢ebnych postupoch.
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1 PLAVANIE
1.1 CHARAKTERISTIKA PLAVANIA

Plavanie je pristupné osobam vsetkych vekovych skupin s roznou fyzickou vyspelost'ou.
Tym, ze precvicuje celé telo, uci novym pohybovym schopnostiam a ze vynikajucou mierou
prispieva K otuzovaniu organizmu a rozvija dusevné vlastnosti ako odvaha a vytrvalost,, stava
sa vyznamnou zlozkou pohybového vzdelavania ¢loveka. Okrem toho zvladnutie plavania
prispieva aj k osobnej bezpe¢nosti a zdatnosti jedinca. Z historie je zname, Ze v staroveku
bolo plavanie jednou zo schopnosti, ktora bola povazovana za rovnako dblezita ako napriklad
Citanie. Plavanie s mnoZstvom pozitivnhych spolocenskych hodnét patri k vSestrannému
vzdelaniu ¢loveka. Schopnost’ plavat’ je jednou zo zivotne dolezitych pohybovych aktivit ako
prevencia straty zivota, lebo najvacsiu hodnotu v huménnej spolo¢nosti méa ¢lovek a jeho
zivot. Plavanie pre svoje Specifické a mnohostranné pdsobenie na l'udsky organizmus sa
povazuje za jedno z biologicky najudinnejSich Sportovych aktivit a zaujima i dolezité
postavenie v ramci rekreacnej pohybovej ¢innosti ¢loveka. Je Sportom pre kazdého jedinca —
od najmladSich po najstar§ich. Nendro¢ny pohyb vo vode a vlastnosti vodného prostredia
nevyzaduju, aby ¢lovek disponoval vynimoc¢nou telesnou pripravenost'ou. Plavat mézu l'udia
telesne dobre pripraveni, ale i so slabSou kondiciu, I'udia r6znej telesnej hmotnosti, 'udia so
ziskanymi alebo vrodenymi telesnym chybami, ale i mnohi po réznych trazoch. Vlastny
plavecky pohyb a samotné vodné prostredie ma silny vplyv na posilnenie zdravia, zvySenie
otuZilosti 1 celkovej telesnej zdatnosti. Samotny pobyt v prostredi nezvyklom pre ¢loveka — vo
vode charakteristickej svojimi Specifickymi vlastnostami pdsobi na c¢loveka blahodarne.
Plavanie je idealna pohybova aktivita, ktorou moZno kompenzovat pracovné zat'aZenie
dospelych. Osobitny vyznam ma pldvanie pre harmonicky a spravny vyvoj deti (Bence,
2005).
Ako uvadza Bence, 2005, na plavanie sa mdZeme vo vSeobecnosti pozerat’ z niekol’kych

pohladov.

Pohl’ad na zdravotny vyznam plavania

Plavanie je jeden z najzdravSich a najprijemnejSich Sportov. Jeho ucCinky vyplyvaja
predovSetkym zo Specifickych vlastnosti prostredia, v ktorom sa plavanie uskutociiuje, ako 1 z
povahy celého pohybu. Na telo ¢loveka ponorené do vody pdsobi vztlak vody. Dospely
¢lovek vazi vo vode 2-3 kg, pretoze vicsinu hmotnosti tela nesie voda. Vztlak vody a

horizontdlna poloha pri plavani znizuju staticka zlozku svalovej prace. Maloktory Sport tak



vSestranne rozvija zédkladné funkcie 'udského organizmu ako plavanie, ktoré priaznivo pdsobi
na rozvoj srdcovo-cievneho a dychacieho systému i nervového a pohybového aparatu.
Plavanim sa odstranuju rézne nedostatky a chyby v drzani tela, dochadza k postupnému
otuzovaniu organizmu, posilneniu srdcovo-cievneho systém. dychacieho systému, nervového

systému, ¢i svalového systému.

Vplyv vodného prostredia na organizmus mozno diferencovat’ na:

-tepelny vplyv vody — pri zdravotnom plavani je odporucana teplota vody okolo 28-30° C,
pricom dochadza k zniZeniu svalového tonusu a k uvolneniu kibov. Pre kondi¢né plavanie je
vhodné teplota vody 24-26° C, pri ktorej je mozna primerand dynamika pohybu. Tepelna
vodivost’ vody je v porovnani so vzduchom 23-krat vicsia, preto voda vyraznejsie zohrieva
alebo ochladzuje povrch tela

-mechanicky vplyv vody- pri vstupe do vody vytlaca hydrostaticky tlak vody krv z periférie do
centralnych organov — do pl'ic, srdea a pod. Pri ponoreni do vody po boky stipne minutovy
objem srdca o 5 %, pri ponoreni po krk o 60 %. Hydrostaticky tlak posobi na dychanie plavca,
ktory musi tento tlak pri vdychnuti prekondvat’ dychacimi svalmi a zaroven podsobi na
stlatenie a vyprdzdnenie povrchovych Zil. Vodné prostredie svojim odporom, ktory kladie
pohybujicim sa koncatindm, znemoziuje prudké pohyby. Tuto skuto¢nost’ mozno povazovat
zo pozitivny faktor zdravotného plavania. Na druhej strane je vode vicsie riziko nespravne
vykonaného pohybu, ako pri cviceni na suchu. Doraz sa kladie na spravnu vychodiskovi
polohu a fixdciu, necviciaca Cast' tela ma byt dobre stabilizovand, pohyby dolnymi
koncatinami sa musia vykondvat v spravnom smere a rozsahu, inak sa cvifenie minie
ucinkom.

-Chemicky vplyv vody- termélne vody obsahuju kysli¢nik uhli¢ity, zIuceniny siry a inych latok
posobiacich drazdivo na pokozku, zvySuji jej prekrvenie a naroky na Cinnost' obehovej
sustavy. Vo vodach plavarni a bazénov sa vyskytuji latky uréené na dezinfekciu — plynny
chlér, chloérové vapno, modré skalica a pod., ktoré maji za Glohu ni¢it’ mikroorganizmy. V
pripade predavkovania tychto latok mdze dojst’ k podrazdeniu sliznic dutiny ustnej, nosnej,
spojiviek a dychacich ciest. Preto je dolezité po pobyte vo vode telo dokonale osprchovat’ a
vyplachnut’ o¢i.

Celkové pozitivne vlastnosti vody sa vel'mi Casto vyuzivaju pri rehabilitacnom plavani,
pri¢om sa vychadza z toho, ze telo plavca je nadlah¢ované, pohyby sa mézu vykonavat’ 'ahko
alebo s potrebnou silou bez nebezpecenstva trazu alebo poskodenia pohybového aparatu, ¢im

sa podstatne ulah¢i praca obehového apardtu. Preto sa toto upravené pladvanie vyuZziva v
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rehabilitacii takmer po vSetkych urazoch, predovsetkym koncatin, poSkodeni chrbtice, ale 1 u
pacientov s vysokym krvnym tlakom, ki¢ovymi zilami, os6b po infarkte, ale aj astmatikov.
Pobyt vo vode vyrazne ovplyvituje metabolizmus, krvny obeh, dychanie a funkciu Zliaz s
vnutornou sekréciou, je prebudzaCom energie pre cievny systém a latkovi vymenu. Pri
kazdej intenzivnej aerdbnej Cinnosti sa telo zahreje a vyraba teplo. No a prave to teplo je z
tela odvadzané vodou rychlejsie ako vzduchom. Tym sa energeticky vydaj niekol’kondsobne
zvysi. A kedZe sa teplo neodvadza potenim, ale vodou, nezatazuje sa ani krvny obeh.
Plavanie a cviCenie vo vode sa pre svoje vSestranné ucinky vyuziva aj ako lieCebna metdda,
ktoru ordinuje odborny rehabilitatny lekar. VySpecifikuje typy cviceni pre urciti diagnozu a
zohl'adni aj pridruzené ochorenia, stav srdcového, plicneho a cievneho systému i tlak krvi.
Zapaja do cinnosti svalové skupiny, ktoré st v beznom zivote zanedbavané. Odlahcuje
chrbticu a cely podporny aparat.

Plavanim a cvicenim vo vode sa priaznivo ovplyviiuje nielen postihnuty organ, ale i celkovy
stav pacienta a preto je vhodné, ked’ sa stanl1 pravidelnou sucast'ou nasich pohybovych aktivit

a rezimov (http://www.plaavanie.estranky.sk/).

Pohl’ad na vychovny vyznam plavania

Plavanie nie je vzdy spojené len s pocitom radosti z pohybu vplyvom nezvyklého prostredia,
ale i s pocitom urcitého strachu v zmenenych podmienkach, ktoré je potrebné prekonavat’
volou. Uspech pri prekondvani tychto prekazok posiliuje predovietkym sebaddveru vo
vlastné sily, odvahu, rozhodnost’ a duchapritomnost. V zdokonal'ovacej etape a hlavne v
§portovom plavani sa vyznam vychovy zvysuje. Studenti sa u¢ia pomahat’ unavenému
plavcovi a zachrane topiaceho sa. Uvedomuju si moralnu povinnost, ktort majt v pripade, ze
sa niekto topi. Schopnost’ a vol'a zachranit’ l'udsky Zivot i za cenu ohrozenia vlastného Zivota,
pestuje v Cloveku kladné povahové vlastnosti, potlacuje sebectvo a egoizmus. V procese
vyucby a v d’alSom tréningu sa objavuja stale nové a narocnejSie cvicenia a prekazky, ktoré je

treba prekonavat’, k comu je potrebnd d’alSia aktivita a vol'ové Gsilie Studentov.

Pohl’ad na vzdelavaci vyznam plavania

Michal, 2002 uvadza, ze ufenim ziskané schopnosti v pladvani zostavaju cloveku po cely
zivot, 1 ked’ bez pravidelného tréningu vykonnost’ postupne klesa. Vyucba v plavani nie je
mozna bez uréitej urovne teoretickych vedomosti. Len harmonické skibenie praktickych

zruénosti s teoretickymi poznatkami vytvara predpoklad uspesnej vyucby plavania. Toto


http://www.plaavanie.estranky.sk/

vzdelavanie a zdokonal'ovanie nie je nikdy ukon¢enym procesom a je zarukou dosahovania

stale lepsich vysledkov v didaktickej praxi i Sportovom tréningu.

Pohl’ad na rekrea¢ny vyznam plavania

Dnes uz vari niet ¢loveka, ktory by nepoznal priaznivé ucinky plavania na organizmus, dobry
pocit z plavania po naméhavej celodennej telesnej alebo dusevnej praci, ¢loveka, ktory by
nepoznal moznosti vyuzitia plavania vo svojom volnom Case v rdmci pohybovo-rekreacnej
aktivity. Plavanie je idealne cvicenie, ktorym moZzno kompenzovat pracovné zat'aZenie.
Rekreaénym formém plavania sa Coraz CastejSie venuju l'udia réznych vekovych skupin s
r6znou pohybovou pripravenostou. Vyuzivaju ho ako prostriedok na upeviiovanie zdravia,
rehabilitacie po pracovnych i Sportovych trazoch, na rozvijanie kondicie, udrziavanie dobrej
pracovnej vykonnosti, ale aj na oddych, obnovenie a regeneraciu pracovnych sil a na celkové
zrekreovanie sa. Rekrea¢ny a blahodarny G¢inok plavania na ¢loveka sa zosilfiuje pri plavani
vo volnej prirode (pripadne v morskej vode) v spojeni so slne¢nym Zziarenim a Cistym
ovzdusim. Rekreacné plavanie na rozdiel od kondi¢ného plavania mé charakter skor
spontanny a zdbavny, nie je zamerané na pravidelné rozvijanie alebo udrziavanie pohybovych
schopnosti a telesnej kondicie. Nevyznacuje sa vzdy pravidelnostou a pre niekoho je skor
sezonnou zalezitostou. Napriek tomu sa aj pri takejto forme prejavuje pozitivny vplyv
plavania na relaxéaciu svalov, kibov, uvolnenost’ a psychicka pohodu. Pri dlhom pobyte pri
mori alebo jazerdch a vodnych nadrZiach, kde sa rekrea¢nému plavaniu mozno venovat
niekol’ko krat denne, ovplyviiuje plavanie do istej miery aj dychaci a srdcovo-cievny systém.
Dychanie pri plavani, na rozdiel od ostatného zivota, kedy nadychy a vydychy nastavaja
podl'a potreby, musi byt prispdsobené zaberu. Vicsina rekreaénych plavcov sa pri kraule
nadychuje vzdy na ta istl stranu. Je to chyba, pretoze sa tak svaly rozvijaji nesymetricky. Asi
to bude spociatku neprirodzené, ale pre rovnomerny rozvoj je lepSie dychat’ na kazdy 3. zaber.
To vSak znamena dychat’ o tretinu menej pravidelne, ako pri jednostrannom nadychovani.
Dychanie musi byt’ pohodlné a ak mate problém vydrzat’ do 3. zaberu, nadychnite sa podl'a
potreby. Tak ako pri kraule, tak aj pri ostatnych plaveckych $tyloch dychanie zavisi od
intenzity pladvania a celkovej kondicii plavca.

Castou chybou pri plavani je, Ze najviacsiu zataz vykonajii ramen4 a paZe a na pracu noh sa
zabuda. Plavajte preto celym telom. Dal$ou beznou chybou je, Ze si obl'ibime jeden plavecky
Styl a ten potom uprednostiiujeme na ukor ostatnych. Kazdy zo zakladnych plaveckych
sposobov (volny §tyl, prsia, znak a motylik) precvicia vSetky hlavné svalové skupiny. Ich

vzajomnym kombinovanim vSak zabezpecime, Ze sa nezabudne na ziadny sval.
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Vydaj energie pri plavani je zavisly od rychlosti, plaveckej techniky a od telesnej hmotnosti.
Pri vypocte vydaja energie podla uplédvanej vzdialenosti mozno priblizne vychadzat z
hodnoty 15kJ na kg a kilometer. Znamena to, ze na prekonanie 1km budeme potrebovat’ 4

krat viac energie ako pri behu.



1.2 VYVOJ PLAVANIA

S plavanim, ako so zdkladnou lokomocnou cinnostou cloveka, sa stretivame uz v
praveku. Uz v tom obdobi patrilo k zékladnym Zivotnym zru¢nostiam podobne ako chodza,
beh, lezenie, chytanie a hadzanie. VSetky spolo¢ne zabezpecCovali existenciu ¢loveka v boji o
prezitie s prirodou a nepriatefom. V tom obdobi ¢lovek plaval pravdepodobne tak, ze
napodobiioval pohyby zvierat, zrejme hrabanim a niekedy mozno aj vytahovanim pazi z
vody.
Velky rozmach telesnej vychovy nastal v staroveku. V otrokarskej spolo¢nosti sa vladnuca
trieda oslobodila od existencného boja s prirodou a od manualnej prace, o umoznilo plny
rozkvet umenia a vied. Otrokari zabezpecili prostrednictvom vychovavatelov a ucitelov plny
rozvoj osobnosti svojich deti. Medzi zdkladné predpoklady vzdelanosti patrila znalost’ ¢itat” a
plavat’. Plavanie malo zna¢ny vyznam aj pri telesnej priprave vojsk. UZ zo starého Egypta sa
zachovali mal'by na vézach i stenach, sosky znazornujice plavajiceho ¢loveka a zaznamy na
papirusoch, kde je zmienka o ucitel'ovi, ktory ucil plavat’ deti farabnov. Asyrcania plavali uz
okolo roku 880 p.n.l. rozliénymi spésobmi a na prepravu cez vodné toky pouzivali nafuknuté
koze zvierat (mussuk). Antické narody obyvajuce oblasti Stredozemného mora pokladali
plavanie uz za samozrejmu sucast’ vychovy. Plavanie tvorilo dolezit sucast pripravy
gréckych vojakov. Plavanie bolo povazované za jeden z najddlezitejSich vyucovacich
predmetov v gymndziach. Kazdy kto nevedel Citat a plavat’ sa povazoval za nevzdelanca.
Grécky sposob vychovy vojakov sa neskor preniesol aj do Rima. Rimania, ktori prevzali
podstatnu cast’ gréckej kultary, kladli doraz na plavanie z branného hl'adiska. Na brehu Tibetu
sa ucili vojaci plavat’ v Satach a s vyzbrojou. Obl'ibené bolo aj potapanie. Obdobou
gladiatorskych hier boli tiez tzv. naumachie, pri ktorych sa snazil jeden zapasnik utopit’
druhého. Z Rimskeho obdobia sa nachddzaji po celej Eurdpe pozostatky prepychovych
kapel'ov s bazénmi a s teplou vodou. Najznamejsie boli Caracallove kupele s bazénom 55x22
metrov, ktory mal ohrievani vodu. V islandskych sagach su zmienky o plaveckych
schopnostiach bojovnikov. Byzantski spisovatelia i ruské letopisy hovoria o rozsireni plavania
medzi Slovanmi, 0 neobyc¢ajnej 'ahkosti a vytrvalosti s akou sa pohybovali vo vode.
Stredovek a feudalizmus zavfsil Gpadok telesnej vychovy. Zasluhu na tom mala krest'anska
ideoldgia, ktord zakazovala aktkol'vek starostlivost o l'udské telo. LCudské telo sa stalo
nastrojom diabla a tak sa snim aj zaobchédzalo. Podl'a sv. Hieronyma (r.450) ,,Cistd pokozka
ukazovala na Spinavli duSu®“. Tak zaciatok stredoveku bol poznafeny Spinou a morovymi
epidémiami. Jedine jednoduchy l'ud porusoval ndbozenské dogmy a hl'adal osvieZenie v

rybnikoch a riekach. Ina vSak bola situacia pri vychove rytierov, opory Slachty, ktori si
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pléavanie zaradili medzi svojich ,,sedem rytierskych cnosti“. Az humanisti navratom k anticke;j
kultare vyzdvihli telesni vychovu a s niou aj plavanie spat’ na miesto vo vychove, ktoré jej
zaslizene patri. Zastancami a propagdtormi telesnej vychovy aplavania boli najmid F.
Rabelais aJ. J. Rouseau. V obdobi humanizmu bola napisana prva u¢ebnica plavania (M.
Wynmann, 1538). Propagatorom plavania bol aj J.A. Komensky, ktory vo svojom diele
,Orbis pictus® pod heslom ,,plavanie zobrazil rozne sposoby prekonavania vodnych tokov
¢lovekom. V Japonsku v roku 1603 zaviedli plavanie do vojenskych samurajskych §kol a od
roku 1870 bolo povinnym vyucovacim predmetom aj na ostatnych Skolach. Obsiahlu pracu
0 plavani vydal vroku 1794 Oronzio de Bernardy v Taliansku. St v nej mnohé moderné
myslienky o spdsobe vztlaku vody, o vyzname splyvania, o cviceniach a vyuzivania vztlaku
pri plavani. Prvi nemecku prirucku o plavani napisal J. Guts-Muths v roku 1798 (Perutka,
1980).

Zasadny obrat vo vztahu k plédvaniu nastal az v novoveku, kde v zdujme rozvoja vzdelanosti
zakladaju filantropisti vychovné tustavy, na ktorych sa okrem inych naukovych predmetov
vyucovala mladez aj v plavani. Po zvladnuti zakladnych prvkov techniky plavania sa objavuju
prvé pozoruhodné vykony v spojitosti s vytrvalostnym plavanim. Prvy odvéazlivcei plavaju cez
Dardanely (lord Byron), La Manche a v d’alsich rokoch maji mnohych nasledovnikov. V
polovici 60. rokov 19.storoc¢ia vznikaju v Anglicku prvé spolky priatel'ov plavania — plavecké
kluby. Takto sa Anglicko stava koliskou $portového plavania. Spolo¢ne s rozvojom loptovych
hier, sa rozvija aj vodné pdlo. Prvé stretnutie bolo zohraté v Anglicku v roku 1869. Skoky do
vody boli spociatku ponimané ako ukazky prejavu odvahy. Na prelome storocia sa vSak zacali
Standardizovat’ skokanské zariadenia a do popredia sa dostal spdsob a estetika vykonania
skoku. Velkej obl'ube sa teSilo tiezZ potdpanie. Usporaduvali sa tieZ preteky v plavani pod
vodou na vzdialenost’, rychlost’ a dizku pobytu pod vodou. Dne$né potapanie sa zdokonalilo
predovSetkym v suvislosti s technickou vybavenostou potapacov (plutvy, dychacie
zariadenia, neoprénové obleky, najréznejsie pristroje a pod.) —

(http://www.plavanie.mskziar.sk/sekcie/kategoria/o-plavani/historia-plavania/).

Zaciatky Sportového plavania.

Zaciatky Sportového plavania boli pevne spité s vytrvalostnymi vykonmi. Podnet k tymto
vykonom dal anglicky basnik lord GG Byron. Aby si overil gréckej baje o Leandrovi,
preplaval roku 1810 Dardanelskou uZinu. O Sestdesiat rokov neskor, v roku 1875, zdolal
anglicky kapitan M. Webb kanal La Manche. Tym, Ze bol zmerany ¢as 21 hodin a 45 minut

bola hodend rukavica d’al$im nasledovnikom. V roku 1971 prijal vyzvu a kanal preplaval aj
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naS FrantiSek Venclovsky. Historicky ¢in lorda Byrona ovplyvnil na dlhé roky vyvoj
svetového plavania. Muzi a zeny rozneho veku prekonavali morské prielivy v snahe
dosiahnut’ najlepsi vykon. Okrem Dardanelsej uziny a kandlu La Manche to bol napriklad
Mesinsya prieliv ¢i Oresund v blizkosti Hamletovej Elsinore. Tam, kde nemali more musela
stacit’ rieka. Zvlast velkému zaujmu divakov sa tesili diStancné preteky v mestach. Za vsetky
menujme slavny zdvod "Naprie¢ Parizom". V stcasnej dobe su sutaze podobného typu

organizované ako dialkové (diStan¢né) a otuzilecké plavby (http://www.zones.sk).

Organizované zaciatky Sportového plavania mozeme hl'adat’ v polovici 60. rokov 19.storocia,
kedy sa v Anglicku zacali zakladat prvé plavecké kluby. Usilie plavcov a trénerov sa
sustred’ovalo na hl'adanie najrychlejSiecho plaveckého sposobu a najucinnejSej techniky. Tak
sa postupom c¢asu vyvinul plavecky Styl kraul a jeho aplikacia znak (1910 - 1912), neskor
motylik. Plavecky S$tyl prsia, sa vyvijal pomalSie, lebo pri nom dochadzalo k plavaniu pod
vodou, ¢o bolo dlhé roky prekazkou, aby sa tento spdsob vyvijal k dnesnej dokonalosti. Nova
technika anové sposoby byvaju tzko spidté s menami priekopnikov, ako boli v kraule
Weismiiller (neskor filmovy Tarzan), prsiari Rademacher, Skelton, znakari Kiefer, Stock
a motylkari Boj¢enko ¢i Larson.

Velky rozvoj plavania nastal po 1.svetovej vojne, kedy sa plavci zo zamorskych krajin
postavili na celo vysledkov v plaveckych sutaziach. Hegemoénia Americanov sa striedala
s plavcami s Japonska ¢i Australie. Od roku 1920 do roku 1952 na svetovych plaveckych
stitaziach ana olympijskych hrach nadli premozitelov len Malmrotha (Svédsko — prsia),
Borga (Svédsko — znak), Csika (Mad’arsko — znak) a Boiteauxa (Francuzsko — znak).
V Zenskych disciplinach zasahovali do bojov o vitazstvo plavkyne Eurdpy CastejSie. Pricinili
sa 0to plavkyne Danska, Holandska, Mad’arska a Anglicka. Zeny zaujimali v plaveckom
Sporte vobec zvlastne postavenie, lebo rozdiel medzi vykonmi muzov a zien je v podstate
ovela mensi, ako uinych $portoch. Dovod mozeme hl'adat’ v lepSom zvladnuti plaveckej

techniky, ako u muzov.

Era plavania v Ceskoslovensku

Rozvoj plavania na nasom Uzemi nastal v devit'desiatich rokoch 19. storoCia, kedy najstarsi
¢esky Sportovy klub AC Praha usporiadal v roku 1895 plavecké preteky medzi Stieleckym
a Slovanskym ostrovom v Prahe. NaSe plavanie malo dobru tradiciu, lebo krajiny byvalého
Rakuska — Uhorska boli koliskou svetového plavania. Bolo organizovanych mnoZzstvo
plaveckych podujati s medzindrodnou ucastou, ale po pociatoénych uspechoch prislo obdobie

utlmu, lebo plavanie sa vo svete stalo celoroénym Sportom v novych krytych bazénoch, ktoré
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na naSom Uzemi eSte neexistovali. N&§ prvy kryty regularny 25 metrov dlhy bazén bol
postaveny v roku 1927 na Klimentskej ulici v Prahe. Do roku 1938 bolo na nasom uzemi
postavenych 7 regularnych 25 metrovych bazénov atomu nasvedCovali aj medzinarodné
uspechy nasich plavcov. Najhodnotnejs$i vykon podala Miillerova, ktora sa stala drzitel’kou
svetového rekordu na 100 metrov znak ¢asom 1:35 min. Po druhej svetovej vojne sa situdcia
nezlepsila, ale naopak zhorsila. V povojnovom obdobi bolo mnozstvo bazénov zruSenych.
K podstatnému zlepSeniu doslo az po zjednoteni telesnej vychovy v roku 1951, kedy sa
zaujem obratil na vychovu mladeze. V Sportovych Skolach mladeze sa zacali uplatiiovat’ nové
progresivne formy a vekova hranica Specializacie sa zaCala neustale znizovat. LepSie
vyuzivanie zariadeni aodborny rast trénerov sa prejavil aj v zlepSeni urovne
¢eskoslovenského plavania. V rokoch 1955 - 57 bolo prekonanych 591 cEeskoslovenskych
rekordov. Svozil v roku 1957 prekonal svetovy rekord na 100 metrov prsia ¢asom 1:12,7 min.
Najvacsi uspech vSak dosiahli nas$i motylkari na majstrovstvach Europy v roku 1958
v Budapesti, kde Pazdirek ziskal na 200 m ¢asom 2:22,6 min. striebornt1 a Skupilova na 100
metrov ¢asom 1:14,3 min. bronzovi medailu. V roku 1961 prekonal plavec Hopka na 100
metrov  motylik  ¢asom 1:14,3 min. europsky  rekord  (Hocha, 1963,

http://www.plavanie.mskziar.sk/sekcie/kategoria/o-plavani/historia-plavania/).

Plavanie na uzemi Slovenska

Zanikom CSZTV sa dianie v plavani prendsa do Slovenskej plaveckej federacie, ktora v
stCasnosti registruje 55 plaveckych klubov a priblizne 3250 ¢lenov a koordinuje dianie v
tomto Sportovom odvetvi. Na OH v Atlante v roku 1996 sa zcastnili traja slovenski plavci
(Moravcova, Kodajova, Machovic), no do finale sa ani jeden z nich nedostal. Osobitné miesto
v slovenskom plavani musime venovat’ nasej najuspesnejSej plavkyni Martine Moravcovej,
ktora po olympiade odisla Studovat’ a trénovat do USA, ¢o vyrazne ovplyvnilo jej
vykonnostny rast v kariére plavkyne.

Postupne ziskavala medaily na MS a ME a prekonavala eurdpske a svetové rekordy. Svojimi
vykonmi sa dostala do eurdpskej a aj svetovej $picky. Najvacsie Uspechy M. Moravcove;j, ale
aj slovenského plavania su jej dve strieborné medaily na OH v Sydney v roku 2000 na 100m
motylik a 200m znak. Jej kolekcia medaili a Gispechov je obdivuhodna. Pocas kariéry priniesla
domov z vrcholnych podujati tictyhodnych 67 medaili, z toho 2- olympijské, 22 svetovych
a 43 eurdpskych kovov. Netreba zabudnut’ ani na jej kolekciu rekordov: 3 svetové, 16

eurdpskych a 203 slovenskych seniorskych rekordov. Do historie plaveckého Svetového

13


http://www.plavanie.mskziar.sk/sekcie/kategoria/o-plavani/historia-plavania/

Pohara sa zapisala na celo Statistik s uctyhodnymi 105 zlatymi medailami. Moravcova
celkovo vyhrala sériu Svetového pohara trikrat.

Dnes pravidelne organizuje letné kempy, kde sa venuje mladym talentom v plavani. Letny
plavecky Kemp Martiny Moravcovej funguje od roku 2010 za finanénej podpory Nadacie
Postovej banky so zamerom podporovat’ a rozvijat' talentovanych mladych plavcov. Kemp
sluzi predovsetkym na zdokonalovanie sa v plaveckej technike, vyucbu spdsobov a moznosti
tréningu na suchu, besedy o spravnej vyzive a pitného rezimu, Sportovej psychologii, a

budovanie si priatel'stva prostrednictvom $portu (http://www.plaveckykemp.sk/).

Obrazok 1 Martina Moravcova (Zdroj: www.bing.com)

Na uzemi Slovenska sa plavanie zacinalo Sirit’ v druhej polovici 19. storocia a jeho rozvoj
nastal predovsetkym po I. novodobych Olympijskych hrach v Aténach roku 1896. V
Bratislave bol prvy kryty bazén Grossling postaveny v roku 1895. Do vzniku CSR v roku
1918 sa plavanie na Slovensku pestovalo iba v niektorych mestach ako v Bratislave,
Kosiciach, kde vznikali aj prvé plavecké odbory Sportovych klubov. Prvym pretekdrom

slovenského pdvodu bol Zoltdn Halmay, rodak z Vysokej nad Moravou, ktory uspesne
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reprezentoval Uhorsko na troch OH (1900, 1904, 1908) a spolu ziskal 2 zlaté, 4 strieborné a 1
bronzovii medailu. V roku 1919 bol zalozeny Ceskoslovensky amatérsky plavecky zviz, ktory
sa stal v roku 1920 ¢lenom FINA. Prvi zmienku o $portovom plavani zaznamenavame z roku
1921, ked’ sa uskutocnili propagacné plavecké preteky medzi Devinom a Bratislavou.
Usporiadal ich madarsky klub PAC Pozsonyi Atletic Club. V roku 1923 bol zaloZeny
Slovensky plavecky zvdz, ktory efte v tom istom roku vstipil do Ceskoslovenského
plaveckého zvézu. V roku 1928 bol postaveny letny bazén LIDO v Petrzalke, kde sa
pripravovali vSetci plavci z Bratislavy. Medzi najuspesnejsSich sa radili aj plavcei z KoSic, ked’
plavec a poélista V. Neményi z KAC Kosice Startoval v roku 1924 na OH v Parizi, kde s
druzstvom vodnych polistov obsadil 5. miesto. Vykonnost’ slovenského plavania do
rozhodujicej miery podmienoval pocet krytych bazénov a troven odbornych trénerskych
kadrov. Pocet klubov sa postupne rozsiroval, po Bratislave pribidali nové TPK - Trnavsky
plavecky klub, PPK - Piestansky plavecky klub, d’alej v Banskej Bystrici, Tren¢ianskych
Tepliciach, Banskej Stiavnici, Trenéine a v PreSove. V ramci Slovenska boli najlepsi plavci z
Bratislavy. Vo vSeobecnosti vSak slovensky plavci vykonnostne zaostavali voc¢i Ceskym,
predovsetkym prazskym. V obdobi 2. svetovej vojny sa oba plavecké zvizy rozdelili a
osamostatnili, z pochopitelnych dévodov teda vyrazne poklesla aj vykonnostna wroven
pretekarov. V roku 1946 obnovuje svoju &innost’ Ceskoslovensky amatérsky plavecky zviz a
opat’ sa stava ¢lenom FINA. V roku 1946 vyrovnava L. Komadel z Piestan svetovy rekord na
400 m prsia a na OH v Helsinkach v roku 1952 sa za&astiuju v druzstve Ceskoslovenska aj
traja Slovaci - Komadel, Bacik z PieStan a Skovajsa z Bratislavy. V roku 1957 vznika
zjednotena telovychovna organizacia CSZTV a &innost’ plaveckych oddielov riadi plavecky
zviz CSZTV. Celoslovensky rozmach plavania znemoziiuje nedostatoény pocet krytych
bazénov a trénerskych kadrov. K podstatnym zmendm vo vystavbe bazénov dochadza az v 60.
rokoch minulého storo¢ia, kedy bolo postavenych v CSR 30 krytych bazénov, ale
predovsetkym v 80. rokoch, kedy ich sprevadzkovali 140. V 70. rokoch bol najuspesnejSim
slovenskym aj ¢eskoslovenskym plavcom M. Rol'ko zo Slavie UK Bratislava, ktory v roku
1976 na OH v Montreale ziskal na 200m znak 6. miesto a v roku 1977 na ME vo Svédsku
ziskal titul majstra Eurépy v na 100m znak a na 200m znak striebro. Z d’alich slovenskych
plavcov iba M. Géry dosiahol eurdpsku troven, ked’ na ME v Sofii v roku 1985 ziskal bronz
na 100m motylik. Po rozdeleni Ceskoslovenska v roku 1993 zadina nova etapa aj v oblasti
plaveckych Sportov. Nové politicko-spoloenské zmeny ovplyvnili aj slovensky Sport.

Postupne sa znizila Statna starostlivost’ a hlavne finan¢na podpora, ktord negativne ovplyviiuje
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¢innost' kazdého plaveckého klubu (http://www.plavanie.mskziar.sk/sekcie/kategoria/o-

plavani/historia-plavania/).

V stcasnosti a neddvnej minulosti sa slovenské plavanie mohlo spol'ahnit’ na vykony uz
spominanej M. Moravcovej, M. Rol’ka, Kodajovej ¢ Machoviga. Ugastnikmi Olympijskych
hier boli aj:

Katarina Listopadova - reprezentantka Slovenska na olympiade v Londyne (2012) v discipline
200 metrov polohové preteky. V novembri 2015 zlepsila slovensky rekord na 100 metrov
znak platny od roku 1999. Reprezentovala Slovensko na Olympijskych hrach mladeze 2010
v Singapure. Na tomto podujati skon¢ila na 4. mieste v discipline 50 m motylikom s ¢asom
27,38 s. V. maji 2015 splnila A-limit na LOH v Riu 2016.

Katarina Filova - reprezentantka Slovenska na olympijskych hrach v Londyne (2012) v
disciplinach 100 a 200 metrov vol'nym spdsobom.

LCubo§ Krizko - reprezentoval Slovensko na olympiade v Pekingu 2008, kde skoncil v
discipline 100 m znak na 27. mieste.

Tomas Klobucnik, reprezentoval Slovensko na olympijskych hrach v Londyne (2012) v
discipline 200 m prsia, kde skoncil na 23. Mieste.

Denisa Smolenova - reprezentovala Slovensko na olympijskych hrach v Pekingu roku 2008,
kde skoncila v rozplavbach na 200 m motylik.

Miroslava Syllabova - reprezentovala Slovenska na olympijskych hrach v Londyne (2012) v
discipline 50 m vol'ny spdsob -

(https://sk.wikipedia.org/wiki/Kateg%C3%B3ria:Slovensk%C3%AD plavci).

Plavanie vo Zvolene

Svoju tlohu vo vyvoji pldvania na Slovensku zohralo aj plavanie vo Zvolene, kde tak ako
Vvinych mestach posobili nadSenci a propagatori, ktori sa velkou mierou podielali na
vzostupe tohto pekného Sportového odvetvia.

V publikacii Jana Befiusku a Pavla Grznara ,,Sport vo Zvolene v premenach &asu’’, vydanej
vroku 2002, mdZeme najst informdcie mapujice vznik, vyvin a vyznamné uspechy
plaveckého Sportu v naSom meste. V texte sa piSe, ze svojich vyzndvaCov si zvolenské
plavanie naslo uz v medzivojnovom obdobi. Vody Hrona sa Vv letnych mesiacoch stavali
objektom zaujmu mnohych, a tak necudo, Ze postupne volali po vystavbe verejnej plavarne.
Upisovanie stokorunovych podielov na jej realizaciu sa uskutocnilo roku 1924. Kupalisko

naslo svoje miesto v Sportovom areali za Hronom (dnes objekt Auto Slovdk) a na vtedajSie
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pomery bolo idedlnym miestom plaveckych pretekov a tréningov. V roku 1932 vznikol pri
ZTK plavecky odbor a 0rok na to bazén o rozmeroch 33 x 18 m pri futbalovom ihrisku
zrekonStruovali. Popri plavcoch ho vyuzivali aj vodni polisti, ktori zaloZzenim druzstva
nasledovali iné slovenské mestd, do ktorych po roku 1922 vodné pélo preniklo.

Do d’alSej Cinnosti sa stali impulzom exhibi¢né preteky plavcov Zvolena a vtedajSej Spicky
z KAC Kosice, ktori ohurovali divakov aj ukazkovymi skokmi do vody asvoje kvality
dokézali i vo vodnopdlovych stretnutiach.

Este pred druhou svetovou vojnou vyrastli v bazéne pri Hrone desiatky nadejnych plavcov,
ktori ¢asto bez odborného vedenia dosahovali slusné vysledky. Nik im nepomahal, cestovali
na vlastné néklady, poziciavali si od rodi¢ov, no tym vicsia bola ich radost’ z ispechov. Boli
to vac¢sinou Studenti, ktori sa tomuto $portu venovali s mimoriadnou chutou a huzevnatost'ou.
Trénovali denne, za kazdého pocasia, ¢asto do tmy. Raz tyzdenne si kontrolovali dosiahnuté
Casy aviedli presné zaznamy. Z plavcov vynikal napriklad Ernest Smalik, neskorsi ¢len
DIJGT, ktory 100 m vol'nym spoésobom dokazal Standardne absolvovat’ v ¢ase okolo 1:20 min.
Dalsim vybornym pretekarom bol Krko. Na rozvoj tohto $portu mali blahodarny vplyv aj
medzimestské stretnutia jednak v domacom prostredi, jednak v B. Bystrici a B. Stiavnici na
Klingeri.

Na starej plavarni, kde nechybal ani trojmetrovy mostik, vyrastli takmer ako samoukovia
dokonca majstri Slovenska v skokoch do vody. Dnes sa to zda takmer neuverite'né. Pravda je
vSak takd, ze bez odborného vedenia, bez predbeznej pripravy, bez zékladnych znalosti
skokanskej techniky sa pustili $tyria ¢lenovia ZTK do tejto discipliny. Trénermi si boli jeden
druhému. Slavo Dostal, vtedy Studujuci v Prahe, prichadzal na prazdniny domov a ukazoval,
¢o sa na prazskom Barrandove naucil. Vo Zvolene vSak naSiel kvalitnych stperov. Kada,
Chovan a Stric vytvorili obavanu skokansku spolo¢nost, ktora na strednom Slovensku nemala
konkurenciu. Najméd Jan Chovan sa vypracoval na prvotriedneho skokana a roku 1940
zautodil na postavenie vtedajsicho majstra Slovenska, Bratislavéana Bartoska. Ladislav Stric
(19023 — 1983) zasa vynikal vSestrannostou, s uspechom sa venoval hokeju, stolnému tenisu,
sachu a tenisu.

Stara plavaren dosluzila roku 1939, rok predtym prestal byt’ ¢inny aj odbor, ¢o v septembri
1941 vyustilo v jeho zanik.

V obdobi po roku 1945 nepisalo vykonnostné plavanie akurat vydarenu kapitolu. S tazkym
srdcom sledovali priaznivci odumieranie $portu, ktory tu bol kedysi bezmala kral'ovnou
a sustred’oval elitu plavcov iskokanov. Nedostatok bazénov a plavarni zahatal cestu jeho

rozvoju, ochromil vychovu dorastu, atak necudo, Ze po niekdajSom silnom plaveckom
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oddiele nebolo ani stopy. Je pravda, Zze po rokoch stradania ked’ sa dalo vyhovarat’ na rézne
nedostatky, vyrastol v 50. rokoch na Neresnici 50 m dlhy bazén, v ktorom sa mohli konat’
i ndroné preteky, ale okrem majstrovstiev CSR ZelezniGiarov a majstrovstiev Slovenska, na
ktorych dominoval Kosi¢an Tirpak, sa v fiom klasicky plavecky $port prili§ neujal. Uvahy
0 tom, ze by sa snad’ mohol ujat’ na vtedy novovybudovanej Mot'ovskej priehrade, sa ukézali
ako neopodstatnené. Chybal najmé zaujem zo strany mladeze. Ponukal sa ju trénovat’ byvaly
vynikajuci bratislavsky plavec Potzi, ktory pdsobil vtedy vo Zvolene, ale zdujemcov nenasiel.
V polovici 50. rokov sa zase bratia Bodkovci pokusili vzkriesit’ vodné pélo, ale bezuspesne.
Na tieto snahy nadviazali d’alSie zaciatkom 60. rokov, ked’ bol sucastou TJ Lokomotiva aj
plavecky oddiel. Usilie Chovana st., Caplu, Kollera a Vyboha znamenalo vytvorenie akych -
takych podmienok na otvorenom kupalisku Neresnica. Vzhl'adom na tamojSiu klimu vsak
plavanie zostalo len sezénnym Sportom.

Podmienky pre plavanie ako celoro¢ny Sport sa zacali menit zaciatkom 70. rokov
dokoncenim vystavby krytého 25 metrového bazéna, najméd vSak prichodom ucitelov —
absolventov FTVS UK so $pecializaciou plavanie. Ti presadili v okresnych telovychovnych
a skolskych organoch vytvorenie SSS pri II. ZS. Toto obdobie znamenalo nadejny vzostup a v
priebehu rokov 1974 - 79 sa druzstva muzov a zien (vtedy eSte v ziackom a dorasteneckom
veku) zaradili na tretiu prie¢ku v kraji za vyspelé kluby Bojnic a Ziliny. Systematicka
trénerska praca Dr. Jana Prachara a Mgr. Petra Chovana ako aj neziStny organizatorsky vklad
JUDr. Vladimira Luptdka a d’al§ich trénerov pripravky a cvicitelov zakladného plévania

vyustila vo vyrazny vykonnostny vzostup.

Obrazok 2 Dr. Jan Prachar — tréner SSS pri I1. ZS vo Zvolene (Zdroj: Jan Prachar)
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Kurzy neplavcov, po¢nic detmi predSkolského veku a konciac dospelou populaciou ukazali
Vv priebehu rokov, zZe vo Zvolene je az prebytok talentovanej mladeze pre tento Sport. Aj
napriek vtedy solidnym podmienkam (bazén, telocvicna, isté financné a materialne
zabezpelenie) V oddiele TJ Mladost aVv SSS nebolo mozné vyhoviet zaujmu vietkych
potencialnych uchadzacov o plavanie.

V tomto obdobi mal oddiel a stredisko viac ako 60 ¢lenov. Navyse okresny zvéz kazdoroc¢ne
usporaduval preteky o Pohar mesta Zvolena.

Zial, 80. roky priniesli stagnaciu a zanik $portového plavania vo Zvolene. Odborny nazor
videl hlavna pri¢inu v nepochopeni nutnosti postupne zlepSovat podmienky a zvySovat
prostriedky pre slubne sa rozvijajuce odvetvie zo strany vtedajSich okresnych organov

a funkcionarov. Postupné znizovanie dotécii (tzv. prerozdelovanie) za prenajom bazéna a na

¢innost’ oddielu a SSS znamenalo rok Zivorenia, znechutenie trénerov a nasledné ukoncenie

¢innosti oddielu TJ Mladost’ a SSS.

Obrazok 3 Ing. Vratislav Hastik (Zdroj: http://zv-podujatia.com/2015/03/08/)

O tom, Ze plavanie malo a ma opodstatnenie v skale zvolenskych $portov sved¢i obdivuhodna
praca klubu plutvového plavania a Sportového potédpania Calypso, na cele ktorého stoji
odchovanec Sportového plavania Ing. Vratislav Hastik.

Aj ked’ v naSom regione synchronizované plavanie nemalo tradiciu, predsa vznikol takyto
oddiel pri TJ Mladost ODPM, ato vlete vroku 1970 ako vdbec prvy na Slovensku!
Podnetom k zalozeniu oddielu bolo vystipenie akvabel zo stiboru umeleckého plavania TJ 1.

Brnénské strojirny pocas ststredenia v Dudinciach. Vystupenie sledoval aj Ing. Jozef Matejka
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z CSLD, ktory nasledne inicioval zaloZenie oddielu umeleckého plavania najprv pri Slavii
VSLD a potom v Mladosti. Svoje zverenky vo veku od 14 do 20 rokov ako tréner zaucal do
tajov jednotlivych figar v krytej plavarni, ktora prave vtedy dokon¢ili.

Oddiel plavania sa v 70. rokoch udomacnil v Dukle Banskd Bystrica. V stcasnosti je
zvolenské plavanie postavené prakticky na rekreanej baze. Pozitivnym signalom do
budicnosti je vsak skutocnost, ze Plavecka a potapacskd Skola Atlantic od roku 2002

vytvorila detsky oddiel klasického plavania.

Obrazok 4 Mestska plavaren vo Zvolene

(Zdroj: https://zvolenskepodujatia.files.wordpress.com/2013/09/mestske-kupele-zvolen.jpg)

Aktudlny stav nie je o ni€ ruZovejsi. Stara mestska plavarenl dosluhuje, aj ked’ investicia mesta
do jej rekonstrukcie priniesla efekt v podobe kvalitnejSich sluzieb, ale celkova vytazenost’
nedovol'uje jej vyuzivanie pre rozvoj plaveckého oddielu. Prislubom do budtcnosti je
informdcia, ze v meste ma vyrast’ nova kryta plavaren s 50 metrovym bazénom, kde by si
urcite naslo miesto aj sutazné Sportové plavanie, s dobre fungujiicim plaveckym oddielom.
Pohl'ad do histérie nam ukazal, ze aj v naSom meste vyrastli zdatni plavci, ktori boli svojho

¢asu na Slovensku konkurencie schopni, tak preco si nestavat’ vysoké ciele?
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1.3 PLAVANIE — VOLITEENY SPORT V RAMCI VYBEROVYCH PREDMETOV
TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA A VYBEROVY SPORT A ZDRAVIE
VPONUKE USTAVU TELESNEJ] VYCHOVY A SPORTU TECHNICKA
UNIVERZITA VO ZVOLENE

Z literarnych pramenov o Sporte vo Zvolene (Benuska, 2002), sa dozvedame, Ze plavanie patri
do skupiny Sportov s dlhou tradiciou. V predchadzajiucej kapitole, ktorda mapovala vyvoj
plavania sme nasli niekol’ko zaujimavych informadcii, ktoré sa tykali historie plavania vo
Zvolene, boli spomenuti jednotlivei, ktori stali pri zrode tohto Sportu a spomenuti boli aj
Sportovci, ktori sa umiestiovali na celorepublikovych plaveckych sutaziach. Svoju historiu
pisalo a piSe plavanie aj na pode Technickej univerzity vo Zvolene, predtym Vysokej Skole
lesnickej a drevarske;j.

Systém Skolskej telesnej vychovy na vysokej Skole daval priestor pre plavanie, ktoré bolo
zamerané hlavne na odburavanie plaveckej negramotnosti vysokoskoldkov. Studenti pri
nastupe do prvého semestra absolvovali motorické testy, v ktorych jednou z disciplin bolo
plavanie. Ak Student nepreplaval aspon 100 metrov I'ubovol'nym plaveckym spdsobom, alebo
bol neplavec, bol automaticky zaradeny do telesnej vychovy — zakladné plavanie. Studenti,
ktori presli testom, boli zaradeny do vyberovej telesnej vychovy a mohli si samostatne vybrat
pohybovu aktivitu, ktord im bola v ramci ponuky Sportov pontknutd. Jednym z pontkanych
Sportov bolo aj vyberové plavanie, obsahom ktorého boli aj metodické nacviky zachrany

topiaceho sa, skoku do neznamej vody a ukazky z metodiky hier vo vode.

V ramci hodin prebiehal program zdkladného plavania, v ktorom sa realizoval zékladny
plavecky vycvik, zamerany na zvladnutie plavania aspon jednym plaveckym $tylom. Studenti
museli zvladnut' preplavat’ aspon 25 metrov. Po tspesnom absolvovani zakladného kurzu
Vv trvani jedného semestra mohli byt preradeni do skupiny vyberového plavania, ktoré bolo
zamerané na zdokonalovanie plaveckého sposobu, pripadne na nacvik d’alSieho plaveckého
sposobu. Na zaver semestralneho vyucovania Studenti absolvovali plavecky test, v ktorom
museli preplavat’ minimalne 50 metrov jednym plaveckym sposobom. V tom cCase sa jednalo

0 telesnt vychovu, ktord bola pre Studentov povinna.
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TECHNICKA UNIVERZITA VO ZVOLENE

(LF, DF, FEE, FEVT, CUP)

SYLABUS PREDMETU

Kod Nazov predmetu

predmetu: vJS: - TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA - vyberové plavanie
- VYBEROVY SPORT A ZDRAVIE

Gestor: Vyucujuci:

PaedDr. Martin KruzZliak, PhD.

Pedagogicki pracovnici UTVS

Garantujuce pracovisko:

Ustav telesnej vychovy a §portu

Studijny program:
LF, DF, FEE, FEVT, CUP

Forma vyucby: denna

Typ predmetu: vyberovy

Forma vyu€ovanych hodin: DS - cvifenia

Vyucovaci jazyk: slovensky

Klucové slova: kondi¢né schopnosti, koordinaéné
schopnosti, orienticia, plavecké sposoby, plutvové
plavanie, Startové skoky, obratky, zichrana
topiaceho

Metddy predmetu: metéda slovného vykladu,
metoda nazornej ukazky, metéda prakt. cvicenia

Ukoncenie predmetu: zapocet, 1 kredit
Podmienky ukonéenia predmetu: aktivna Gcast’, zvladnutie hernych ¢innosti jednotlivca v hernych
situaciach, pravidiel, metodického radu podPla poZiadaviek danych v jednotlivych Sportoch alebo
vypracovanie semestralnej prace zo Sportovej tematiky po dohode s vyucujicim TV ako nahrada za
nesplnenie predoslych zakladnych podmienok

Doporuceny Rozsah vyucby tyzdenny (h) HC za semester ECTS
roénik: L forma prednasky cvitenia (dni) kredity:
.| Letny DS 2 0 1
Semester: 12 ( za semester)
Tyzdne Sylabus cvi¢eni Pocet tyzdiov
Hlavna kapitola:
1. Podkapitoly: uvod do problematiky — zaklady teérie a didaktiky 1
plavania, zistenie urovne plaveckej sposobilosti
Hlavna kapitola: | nacvik techniky plaveckého spdsobu prsia, vytrvalostné
2. plavanie 1
Podkapitoly: tedria: technika plaveckého sposobu prsia a ukazky
Hlavna kapitola: | nacvik techniky plaveckého spdsobu prsia a tréning
3. rychlosti a vytrvalosti 1
Podkapitoly: pravidld: sitaze SPZ a FINA
Hlavna kapitola: | nacvik techniky plaveckého spdsobu prsia a tréning
4, rychlosti a vytrvalosti 1
Podkapitoly: pravidld: discipliny plaveckych sat'azi
Hlavna kapitola: | nacvik  techniky  plaveckého  sposobu  kraul
5. a tréning vytrvalosti 1
Podkapitoly: tedria: technika plaveckého sposobu kraul a ukazky
Hlavna kapitola: | nacvik techniky plaveckého spdsobu kraul a tréning
6. rychlosti a vytrvalosti 1
Podkapitoly: tedria: posiliiovanie a kompenzacéné cviéenia plavca
Hlavna kapitola: | nacvik techniky plaveckého sposobu kraul a tréning
7 rychlosti a vytrvalosti 1
' Podkapitoly: tedria: iné formy Sportov: dialkové plavanie, plutvové
plavanie a potapanie
8 Hlavna kapitola: | tréning rychlosti — prsia, kraul 1
' Podkapitoly: pravidla: pre dial’kové plavanie a triatlon
9 Hlavna kapitola: | tréning rychlosti — prsia, kraul 1
' Podkapitoly: pravidla: pre plutvové plavanie a Sportové potapanie
10 Hlavna kapitola: | ukazky a nacvik plaveckého sposobu znak a motylik 1
' Podkapitoly: teoria: technika plaveckého spdsobu znak a motylik
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Hlavna kapitola: | nacvik plaveckého spdsobu znak a motylik, nacvik
11. obratok 1
Podkapitoly: tedria: podporné prostriedky a doping v plavani

Hlavna kapitola: | nacvik obratok a Startovych skokov, ukazky zachrany
topiaceho, kontrola plaveckej sposobilosti v plaveckom
Style prsia a znak

Podkapitoly: tedria: hygiena plavca, stravovanie a pitny rezim

12.

Obrazok 5 Sylabus predmetu plavanie

Plavanie pre zdravotne oslabenych - tvorili hodiny pldvania pre Studentov so zdravotnym
oslabenim. Sem patrili Studenti, ktori mali lekdrom doporucené zdravotné plavanie, podla
postihu onemocnenia. S takouto skupinou $tudentov sa postupovalo individualne. Odbtravala
sa aj U nich plavecka negramotnost’, robili sa r6zne napravné cvi¢enia vo vode. Ugitel’ poznal
ich diagnézu a tejto realite aj prisposoboval poziadavky, ktoré od Studenta ocakaval.

Bezne sa stavalo, ze Studenti v zdravotnom plavani po absolvovani stadia nevedeli preplavat
viac, ako niekol’ko zaberov v polohe splyvanie. Na zaver kazdého semestra dostali Studenti

zéapocet za ucast’ na cvi¢eniach so zameranim na zdravotn¢ plavanie.

Ciel’ predmetu je charakterizovany ako rozvoj vseobecnych, kondi¢nych a koordina¢nych
schopnosti s oh'adom na stupent zdravotného oslabenia, eliminacia désledkov oslabenia. Na
dosiahnutie ciela bol vytvoreny stboru vhodnych napravnych cviceni pre Studentov

S telesnym oslabenim.
Obsahom  cviceni je zameranie na rozvoj jednotlivych funkcii organizmu, nacvik,

zdokonal'ovanie a rozsirovanie suborov kompenzaénych a rehabilitaénych cviceni, pri trvalom

ortopedickom oslabeni a pri potirazovych stavoch.
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TECHNICKA UNIVERZITA VO ZVOLENE

(LF, DF, FEE, FEVT, CUP)

SYLABUS PREDMETU

Kod Nazov predmetu

predmetu: vJS: TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA - plavanie pre zdravotne oslabenych
VYBEROVY SPORT A ZDRAVIE

Gestor: Vyucujuci:

PaedDr. Martin KruzZliak, PhD.

Pedagogicki pracovnici UTVS

Garantujtice pracovisko:

Ustav telesnej vychovy a $portu

Studijny program:
LF, DF, FEE, FEVT, CUP

Forma vyucby: denna

Typ predmetu: vyberovy

Forma vyuéovanych hodin: DS - cvienia

Vyucovaci jazyk: slovensky

Klucové slova: kondi¢né schopnosti, koordina¢né
schopnosti, rehabilitacné cvicenia

cvicenia

Metédy predmetu: metéda slovného vykladu,
metoda nazornej ukazky, metéda prakt.

Ukoncenie predmetu: zapocet, 1 kredit
Podmienky ziskania kreditu: aktivna aéast’, zvladnutie zdkladnych hernych ¢innosti jednotlivea v
hernych situaciach, pravidiel, metodického radu podla poziadaviek danych v jednotlivych Sportoch
alebo vypracovanie semestralnej prace zo Sportovej tematiky po dohode s vyuc¢ujicim TV ako
nahrada za nesplnenie predoslych zakladnych podmienok

Doporuceny Rozsah vyucby tyzdenny (h) HC za semester ECTS
roénik: 2 forma prednasky cvitenia (dni) kredity:
.| letny DS 2 0 1
Semester: 12 ( za semester)
Tyzdne Sylabus cvi¢eni Pocet tyzdiov
Hlavna kapitola:
1 Podkapitoly: uvod do problematiky — vyznam rehabilitacie po 1
' pourazovych stavov apri trvacich ortopedickych
oslabeniach, zistenie plaveckej sposobilosti
Hlavna kapitola: | nacvik zakladov techniky plaveckych sposobov prsia
2. a kraul, ukazky a vyber cvi¢eni podl'a druhu oslabenia 1
Podkapitoly: tedria: technika plaveckého sposobu prsia
Hlavna kapitola: | nacvik techniky plaveckych sposobov, nacvik
3. vytvorenych stborov rehabilitaénych cviceni 1
Podkapitoly: tedria: technika plaveckého sposobu kraul
Hlavna kapitola: | vytrvalostné plavanie — prsia, precviCovanie stboru
4, rehabilitaénych cviceni 1
Podkapitoly: tedria: hygiena na plavarni
Hlavna kapitola: | vytrvalostné plavanie — prsia, precvi¢ovanie siborov
5. Podkapitoly: teoria: fyziologicky vyznam rozvoja: a) obehového 1
systému, b) kibovej pohyblivosti
Hlavna kapitola: | vytrvalostné plavanie, potdpanie, precvi¢ovanie
6 suborov 1
' Podkapitoly: tedria: stravovanie, pitny rezim, povolené podporné
prostriedky
Hlavna kapitola: | precviCovanie stiborov, orientacia pod vodou, skok do
7. vody 1
Podkapitoly: teoria: posiliovanie pri zdravotnom oslabeni na suchu
Hlavna kapitola: | vytrvalostné plavanie — kraul (prsia), precvicovanie
8. suborov, hry vo vode 1
Podkapitoly: teoria: vyznam tvorby pohybového rezimu pri oslabeni
Hlavna kapitola:
9. Podkapitoly: precvicovanie suborov, hry vo vode a intervalovy 1
tréning, plavanie rychlych tisekov
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Hlavna kapitola:

10. Podkapitoly: plavanie rychlych usekov a intervalovy tréning, hra vo 1
vode — lopta
Hlavna kapitola: | precvi¢ovanie siborov, hry vo vode
11. Podkapitoly: dolezitost’ a osobitosti systematického zataZovania 1

organizmu pri telesnych oslabeniach

Hlavna kapitola: | opakovanie

Podkapitoly: previerka urovne plaveckej sposobilosti, kontrola
12. zvladnutia ~ tvorby  jednoduchych  pohybovych 1
programov Vv plavani oslabenych podla druhu
oslabenia, zdpocet

Obrazok 6 Sylabus predmetu plavanie pre zdravotne oslabenych

Specifickym cielom vyu¢ovania na hodine zdravotnej TV je:

- odstranit’ alebo zmiernit’ zdravotné oslabenie Ziakov,

- prispiet’ k tomu, aby sa zdravotna porucha nezhorSovala,

- primeranymi pohybovymi Cinnostami rozvijat’ funkcné, telesné, pohybové a dusevné
schopnosti zdravotne oslabeného ziaka,

- formovat’ pozitivne vlastnosti osobnosti, vytvarat’ trvaly a definitivny vztah Kk telesnej
vychove a Sportu, k zdraviu,

- pripravit’ Studenta na plnenie tloh v spolo¢nosti, v zivote, v praci (Labudova, 2001).

Pri realizacii zdravotnej telesnej vychovy je nevyhnutné reSpektovat’ odporucenie lekara,
ktory u ziaka diagnostikuje zdravotnti poruchu a K tejto skutocnosti je dolezité k jednotlivym
Studentom pristupovat’ individudlne, aby nedoslo k preceneniu jeho motorickych schopnosti,
ktoré by viedlo k zhorSeniu zdravotného stavu, pripadne k d’alSim neocakavanym dosledkom.

V telovychovnej praxi sa najcastejSie stretdvame s nasledovnymi zdravotnymi problémami.

Chybné drzanie tela. Je to porucha v osvojeni si pohybového navyku vzpriameného drzania
tela, ktora sa prejavuje nepriaznivou vzajomnou polohou koncatin, trupu a hlavy v danej
polohe alebo pri pohybe, s nespravnou osou tela voci gravitacii. Sprievodnym javom je zmena
funkcie predovietkym posturalnych svalov, kibov a chrbtice, chybna lokomoécia, odchylky v
rozsahu a lokalite normalneho fyziologického zakrivenia chrbtice. Ide o ziskané a docasné

zdravotné oslabenie, ktoré treba upravovat’ a odstranovat’ pohybovou ¢innost'ou.
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e Ciel pohybovej ¢innosti pri zdravotnom plavani

vytvarat’ navyk spravneho dychacieho stereotypu, rozvijat’ hrudny kos a jeho
zapojenie sa do dychania

zlepsit’ ohybnost’ chrbtice a jej statickll, dynamickt a ochranna funkciu
vytvarat’ predpoklady na zaujatie spravnej polohy panvy, aktivizovat’ svaly a
kiby pletenca panvy

upevilovat’ symetricky rozvoj pohyblivosti a sily svalov pravej a l'avej Casti
tela

posobit na prediZenie a vertikalizovanie osi tela

postupne zvySovat’ zatazenie a cvienim vytvarat navyk spravneho drzania

tela pri polohéch i pri pohybe

Oslabenia na chrbtici - predozadné odchylky — jedna sa o zmeny tvaru chrbtice charakteru

zvacsenej

alebo zmensenej krénej lordézy, hrudnej kyfozy alebo driekovej lordozy,

sprevadzané morfologickymi ¢i Strukturdlnymi zmenami na chrbtici, porusenou funkciou

najmé svalstva krku, trupu a panvy. Tieto vrodené alebo ziskané poruchy spdsobuju

oslabovanie statickej a dynamickej funkcie chrbtice, obmedzuju rozsah pohybu pri ¢innosti a

pri zaujati vychodiskovych poloh (predklon, vzpor drepmo, l'ah na chrbte, sed a

pod.). Gulaty chrbat ako jedno z beZnych oslabeni chrbtice je spociatku iba funkénou

chybou, a preto je dolezité este pred dozrievanim chrbtice (asi do 12. roku diet'ata) aktivnym

svalovym usilim chrbticu vyrovnat, a tym aj prediZit. Koncentracia pohybového usilia

smeruje do medzilopatkovej oblasti.

e Ciel pohybovej €innosti pri zdravotnom plavani

celkova tiprava chybného drZania tela a uvol'fiovanie stuhnutych Casti tela
zabrafiovat’ zvdcSovaniu nepriaznivého zakrivenia chrbtice, rotacii, jej
odchyl'ovaniu sa od osi a vytvaraniu svalovej dysbalancie

znizovat a stabilizovat’ velkost’ a stupen oslabenia

predlzovat’ skratené svaly najmi driekové a na zadnej strane stehien, skracovat’
medzilopatkové a chrbtové svaly, posiliiovat’ brusné svaly

zlepsovat  pohyblivost kibov (ramenny, stehnovy), ohybnost chrbtice
vSetkymi smermi, najma hrudnu Cast’, a uplatilovat’ pohyby pazi vzad v bo¢ne;j

i zadnej rovine
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o nacvik spravneho dychacieho stereotypu so zvyraznenim precvi¢ovania

hrudného dychania, prace s hrudnikom

Oslabenia na chrbtici - bocné odchylky — v tomto pripade ide o funkénu poruchu s chybou
drzania tela (skoliotické drzanie tela), ktoré treba odstraniovat’ pohybovou ¢innost'ou. Aj ked’
u Studenta vidno nerovnomerné postavenie pliec, bokov, vybocenie chrbtice, miernu rotaciu
tela, pri vySetreni vo vise a v hlbokom predklone sa tieto priznaky neprejavia. V pripade
skoliézy st priznaky vyraznejsie, najviac vznikaju Strukturdlne zmeny na chrbtici (rotacia,
sklinovatenie, torzia), vytvara sa gibbus, rotdcia chrbtice okolo osi, asymetria hrudnika,
svalova dysbalancia pravej a l'avej Casti tela. Pohybovou ¢innost'ou treba stabilizovat’ stupen

poruchy a zabranovat’ zvac¢seniu deformacii a bo¢ného zakrivenia chrbtice
e Ciel pohybovej ¢innosti pri zdravotnom plavani

o symetricky rozvijat’ funkciu svalov pravej a l'avej asti trupu, panvy (potreba
uvoltiovat’ spazmy, vytahovat skratené a skracovat’ predizené svaly,
posilnovat’ svalovy korzet)

o upravovat vertikalizaciu a predlZzovanie osi tela

o uvoltiovat chrbticu, hrudnik a medzirebrové svaly (predovSetkym pri

skoliotickom drzani tela)

Poruchy svalov — myopatie — su spdsobované poruchou prieéne pruhovanych svalov alebo
poruchu nervovych vlakien, ktord sa v kone¢nom ddsledku prejavuje ako atrofia svalov,
svalové kontraktiira s naslednym obmedzenim hybnosti kibu, zmenami konfiguracie postavy,
svalovou degeneraciou. Upravu hybnosti mdzeme vykonavat' rozvijanim presnosti pohybu,
rytmickosti, kondicie, tpravou svalovej sily a postupnym zlepSovanim pohybového rozsahu v

kiboch.
e Ciel pohybovej €innosti pri zdravotnom plavani

o precvitovat pohyblivost’ jednotlivych kibov

o optimalizovat’ telesnt1 zdatnost’

Poruchy na hornych koncatindch - ide o vrodené alebo ziskané Strukturalne 1 funkéné zmeny

na jednotlivych kiboch, svaloch, §achach, kostiach, ktoré spdsobujii zmenu tvaru konéatiny,

27



znizenie svalovej sily a kibovej pohyblivosti, schopnost’ vykonavat zakladné lokomoéné

¢innosti (chytanie, hadzanie, uchopovanie, drzanie, nosenie), oslabuju obratnost’ pohybu paze.
e Ciel pohybovej ¢innosti pri zdravotnom plavani

o optimalizovat’ pohybovy rozsah, kibovi pohyblivost paZe a jej jednotlivych
Casti

o upravit pohybové navyky a zrucnosti zavislé od pohybu paze, rozvinut
koordinaciu pohybov

o staticky i dynamicky, symetricky s oboma pazami posiliiovat’ jednotlivé
svalové skupiny

o vykonavat’ ¢innosti na Upravu drzania pliec, spravnej prace plecného pletenca

spolu s drzanim hlavy a hrudnika

Poruchy na dolnych koncatinach - z pohladu tychto oslabeni ide predovSetkym o poruchy
vyvinu kibov (élenkovy, kolenny, stehnovy), nasledky vykibeni, zlomenin, degenerativnych
zmien ¢i pozapalovych stavov, o zmeny tvaru a Struktury kostného ¢i chrupkovitého tkaniva.
Sprievodnym znakom takychto portch su bolesti, zmena lokomocie, skratend koncatina,
znizena kibova pohyblivost’, porusena statika tela, svalové kontraktiry, obmedzena hybnost

az znehybnenie.
e Ciel pohybovej ¢innosti pri zdravotnom plavani

o sfunkénit’ kibové spojenia, aktivizovat' svalstvo a vytvorit navyk vhodnej
lokomoc¢nej ¢innosti (bez podpornych pomocok, s podpornymi pomockami)

o rozvijat kardiovaskuldrnu zdatnost’ vhodnymi ¢innost’ami

o posobit’ na upravu psychiky, tréning relaxacie

o upravovat udrziavanie rozsahu pohybu kibov spolu s adekvatnym
posililovanim (uvolfiovanim) svalov, ktoré zabezpecuju flexiu a extenziu v

kiboch, rotaciu

Oslabenia srdcovo — cievneho systému - vrodené alebo ziskané poruchy v oblasti srdca, ciev,
cirkulacie krvi zapri¢iiujice znizent adaptabilitu na zataZenie, malil aerobnu vytrvalost’,
znizenl vykonnost’ srdca. Patria sem napr. pozapalové stavy srdca, chlopiiové chyby, vrodené
srdcové chyby, neurocirkulacnd asténia, nizky a vysoky krvny tlak. Pravidelnou pohybovou

¢innostou je potrebné stimulovat’ srdce a cievy na zvladnutie psychického a fyzického
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zatazenia, na zvySenie cirkulacie krvi a ekonomizéciu Cinnosti srdca, na zvysSenie funkcie

obehového systému.
e Ciel pohybovej ¢innosti pri zdravotnom plavani

o skvalitnovat’ prietok krvi cievami, zefektivnit' prekrvenie a zasobovanie krvou
jednotlivych organov cyklickymi pohybmi a pravidelnym striedanim napnutia
a uvol'nenia svalovych skupin

o vytvarat navyk pravidelného, systematického cviCenia miernej intenzity,
stimulovat’ funkciu vnutornych organov

o zabezpeCit aktivnhe a vedomé sprevadzanie kazdého pohybu spravnym
dychanim

o uprednostiiovat’ dynamické zat'azenie pred statickym

o rozvijat funkciu zdkladnych svalovych skupin a aktivizovat' ¢o najvacsie

mnozstvo svalov v danom cviceni

Oslabenia dychacej sustavy - Si zdravotné poruchy v oblasti hornych dychacich ciest, pltic, v
transporte kyslika, vo vonkajSom dychani, ktoré sa prejavuju nedostatocnou ventilaciou
(oslabena kapacita pliic, poruSend pruznost’ pliic a hrudnika, nepriechodnost’ dychacich ciest,
oslabena funkcia branice, brusnych svalov) a respira¢nou nedostato¢nostou (dusnost pri
zatazeni). Spolu s tym nastava aj pret'azovanie srdcovej ¢innosti. Tieto oslabenia mavaja deti
od narodenia, alebo ich ziskavaju pocas zivota infekénou cestou (bacily, virusy),
precitlivenostou na niektoré alergény, nespravne osvojenim dychacim stereotypom. Pri
oslabeniach dychacej sustavy vzniké postupné oslabovanie dychania, zniZovanie pohyblivosti
hrudného kosa a brénice, pokles vitalnej kapacity, oslabenie dychacich svalov a znizovanie

vykonnosti organizmu.
e Ciel pohybovej ¢innosti pri zdravotnom plavani

o uprava nespravneho dychacieho stereotypu (sposob dychania, frekvencia,
hibka) a nizkej vdychovej a vydychovej schopnosti

o zvysenie kardiovaskuldrnej vytrvalosti cyklickymi aerobnymi aktivitami

o rozvoj pohyblivosti hrudného koSa, branice spolu s Gpravou tvaru a pruznosti
hrudnika, ohybnosti chrbtice, aktivizacia hlavnych a pomocnych dychacich

svalov
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o zvySenie celkovej fyzickej a psychickej zdatnosti

o uprava chybného drzania tela

Metabolické poruchy — obezita - vznikd poruchou Zzliaz s vnatornou sekréciou alebo
nadmernym prijmom energie bez rovnovahy s vydajom energie. Ide o nadmerné hromadenie
rezervného tuku v tele, o nizke percento aktivnej telovej hmoty, o nadvéha, ¢o sa prejavi
zvySenim zataZenia obehového systému, znizenim adaptability na fyzické zatazenie. Obezita
ovplyviiuje aj zhorSenie funkcie oporno-pohybovej sustavy, traviacej a vyluCovacej sustavy,
kardiopulmonalnej stistavy. Najmé exogénnu obezitu (z vonkajSich pri¢in) mozeme uspesne

znizovat’ az odstranovat’ prostrednictvom telovychovnej ¢innosti.

e Ciel pohybovej Cinnosti pri zdravotnom plavani

vytvarat’ spravny zivotny rezim, motivovat’ na pravidelné vykondvanie Sportu a

(@)

prostrednictvom neho spotrebovat’ o najviac kalorii

o naucit’ sa ovladat’ celé telo, odstrafiovat’ disharmoniu pohybov

o rozvijat pohybové schopnosti, najma silové, koordina¢né

o upravit kardiovaskularnu zdatnost’, funkciu dychacej sustavy, schopnost’
relaxovat’

o uplatiovat’ aerébnu aktivitu na urovni 55 - 65% VO2 max, cviCenie strednej

intenzity, intervalovo, dynamicky charakter ¢innosti

Metabolické poruchy — cukrovka — jedna sa o poruchu latkovej vymeny s komplexnym
metabolickym rozvratom a typickym nedostatkom inzulinu. Prejavuje sa slabost’ou, unavou
Cloveka, chudnutim, zvySenou stratou mocu. Pohybovl c¢innost treba vel'mi pozorne
regulovat’, pretoZe pri zvySeni pohybu, pretaZzeni moze nastat’ ndhle zniZenie hladiny cukru v
krvi, podobne ako aj pri nedostatocnom prijme potravin, o znamena objavenie sa
hypoglykemickej komy. Cukrovka spdsobuje vznik artériosklerdzy, zépaly periférnych
nervov, zapaly o¢ného nervu. Pohybova innost’ umoziiuje vSestranny rozvoj oslabeného
organizmu, podpori ¢innost’ srdcovo-cievnej a dychacej sustavy, zabezpeci dobru fyzicka

kondiciu.
e Ciel pohybovej ¢innosti pri zdravotnom plavani

o zabranit psychickej deprivacii, odstrafiovat’ stresy a priprava na odolnost’ voci

tymto rizikovym faktorom
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o zvySovat energeticky vydaj, redukovat telesny tuk, ovplyvilovat' ¢innost’
svalstva a zlepSovat’ kardiovaskuldrnu aerébnu vytrvalost

o dlh§im rozcvi¢ovanim pripravit organizmus na zat'azenie, zaradit’ pestré, rézne

Poruchy sluchu - moze ist o poskodenie sluchového analyzatora, o poruchu funkcie pocutia,
znizenie schopnosti dorozumievat’ sa az po Uplnu stratu sluchu. Vrodend porucha sposobuje
oneskorenie v reakcii na podnety, v telesnom vyvine, v rozvoji pohybovych schopnosti,
koordinacie, rovnovahy ale aj vytvaranie nespravneho navyku drzania tela a svalovej
dysbalancie. Pohybova ¢innost’ podporuje vSestranny rozvoj a mozno vykonavat’ prakticky

vSetku ¢innost’.
e Ciel pohybovej ¢innosti pri zdravotnom plavani

o vytvarat viac prilezitosti na zvySenie socializacie
o rozvijat rovnovdhové schopnosti, obratnost’, rytmickost’
o zvysit osobny rozvoj a motivaciu na pohyb
o znizit neurotické prejavy a hyperaktivitu
o zlepsit telesnu zdatnost’, drzanie tela a svalovu silu
C . , . .
o ponimat’ pohybovll ¢innost komplexne, s podporou rozvoja vytrvalosti,
nacviku dychacieho stereotypu, s kompenzac¢nou cCinnostou ostatnych

analyzatorov

Detska mozgova obrna - vznika v dosledku poskodenia mozgu v obdobi vyvoja plodu a po
narodeni. Sprievodnym znakom je porucha funkcie oporno-pohybovej sustavy, ale mézu sa
pridruzit’ aj iné poruchy (intelektualne, recové, sluchu a pod.). Vyber cviceni tizko suvisi so
stupiom postihnutia jednotlivych Casti tela a oslabenia inervacie. VyuZivame cviCenia na
upravu spravneho drZania tela, posturalne aktivity, dychacie cvicenia, vzpriamovacie, rozvoj

rovnovahovych schopnosti a sily zachovanym svalov.
e Ciel pohybovej ¢innosti pri zdravotnom plavani

o aktivizovat’ jednotlivé svalové skupiny, pohybové ndvyky a vytvarat podnety
na vychovu k sebaobsluhe, sebestacnosti
o nacvik zakladnej lokomoécie vo vode a podpora kardiovaskularnej zdatnosti

(http://www.infovek.sk/).
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Skolska telesna vychova

Realizovala sa na mestskej plavarni vo Zvolene a ¢asova dotacia pre Studentov bola 2 x 1
vyucovacia hodina tyzdenne. Neskor sa hodiny spojili a vyucovalo sa 1 x 2 vyucovacie
hodiny, ¢o znamené 90 minut.

So zékladnym pladvanim sa Studenti stretdvali aj na letnych telovychovnych kurzoch, ktoré
boli pre vietkych §tudentov povinné. Studenti ich nemuseli absolvovat’ povinne, lebo sa
zucastnovali pocas dvoch rokoch predvojenskej pripravy, ktora dotovana 1x 6 vyucovacich
hodin tyZdenne. Po predposlednom roku S$tadia Studenti absolvovali eSte zaverecné
sustredenie v trvani 1 mesiaca priamo vo vojenskom utvare.

Pre Studentov sa v rdmci sitazi na TU vo Zvolene kazdoro¢ne organizovali majstrovstva TU,
na ktorom sa stt’azilo v Sprinte na 25 metrov a v plavani vol'nym spésobom na 100 metrov.
Pocas dlhoro¢nej tradicie sa obcas objavili aj plavci, ktori svojimi vysledkami vysoko
prevysSovali plavecké casy svojich kolegov. Z histérie méZzeme spomenut’ aspoil niekolko
mien, ako Vladimir Valtiny — 3. miesto na M CSR — 100 m znak (zatial’ jediny medailista zo
Zvolena na celoStatnej sutazi v doterajsej historii), J. VInieska — 2. miesto na krajskej lige

plavania v B. Stiavnici — 100 m kraul, Peter Kosik — 3.miesto na AM SR — 100 m znak.

Obrazok 7 Druzstvo plavcov VSLD vo Zvolene na AM SR Trnava v roku 1978 -

Prvi sprava Dr. Jan Prachér — tréner, leziaci Vladimir Faltiny

(Zdroj: Jan Prachar)
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Okrem spomenutych Studentov — plavcov, sa vramci akademickych a celoslovenskych
plaveckych sut'azi nasi Studenti viac nezapdjali, lebo nedosahovali také vysledky, ako ich

kolegovia z inych vysokych $kdl, kde pravidelne fungovali plavecké kluby.

Po roku 1989, kedy sa zmenila politicka situdcia v nasej krajine, sa zmenil aj nazor na Skolsku
telesnl vychovu na vysokej Skole. Hned v prvej etape sa zruSili kurzové formy telesnej
vychovy na vacSine vysokych $kol, telesnd vychova sa zacala menit’ na nepovinnt, postupne
zacal klesat’ zaujem o fiu. Na niektorych Skolach si ju ponechali ako stcast’ studia v prvych
ro¢nikoch, na inych sa stala zavedenim kreditného Studia vyberovym predmetom, no boli aj
$koly, kde uplne zmizla z ponuky pre $tudentov. Sport sa uplatiioval len ako klubové forma,
pripadne sa stala komerc¢nou zdlezitostou a Studenti, ktori chceli Sportovat’, si museli za
vyuzivanie telovychovnych priestorov platit’.

Na TU vo Zvolene prebehla reorganizécia Skolskej telesnej vychovy, ktora bola zaradena do
predmetov vyberovych, s dotaciou 1 kreditu za absolvovanie jedného z dvoch predmetov
pocas semestra. Plavanie ma miesto V predmetoch Telesna vychova a Sport — 1 semester,
a Vv predmete Vyberovy Sport a zdravie - 1 semester na bakaldrskom stupni Stidia. Na
inzinierskom stupni §tadia sa moézu Studenti tiez uchédzat’ o kreditovanu telesnti vychovu
V spominanych predmetoch.

Realita je ale odlisna od teorie, lebo jednotlivé fakulty, ktoré maju svoje samostatné finan¢né
rozpocty nemaju prostriedky na to, aby finan¢ne zabezpecili pre svojich Studentov mestska
plavaren, preto sa od roku 2006 prestalo s pravidelnou telesnou vychovou — plavanie.
Pedagogicki pracovnici Ustavu telesnej vychovy a $portu robia vietky kroky preto, aby mohli
objednat’ plavéarenn aspon na par hodin pocas semestra, kde si Studenti moézu prist’ volne
zaplavat. Vsetci verime, Ze univerzita Casom najde dostatok finan¢nych prostriedkov na
zabezpecenie plaveckych kurzov pre neplavcov, pripadne pre realizaciu pravidelnej vyberovej

telesnej vychovy so zameranim na plavanie.
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1.4 ZAKLADNE PRAVIDLA, VYBAVENIE, POPIS PLAVECKYCH SPOSOBOV,
PLAVECKE POMOCKY, ZACHRANA TOPIACEHO SA, PRVA POMOC
A OZIVOVANIE TOPIACEHO SA

Zakladné pravidla a vybavenie plavca a popis plaveckych sposobov
Tak, ako kazdy sutazny Sport, aj Sportové plavanie ma svoje vlastné pravidla, ktoré musi
kazdy sutaziaci pri pretekoch dodrziavat’. Ich nerespektovanie vedie k vyluceniu sut'aziaceho

z preteku, alebo k naslednej diskvalifikacii po preteku.

Sportova vystroj (plavky, plavecké Giapky a okuliare) vietkych pretekarov musi byt moralne
primerana, vhodna pre jednotlivé Sportové discipliny a nesmie obsahovat akékol'vek
symboly, ktoré mozno povazovat’ za urdzlivé. Plavky nesmu byt priesvitné. Hlavny rozhodca
pretekov mé pravo vylucit' pretekéara, ktorého obleCenie alebo znacenie na tele pripadne
tetovanie odporuje vysSie uvedenym pravidlam. Pretekari moézu mat’ na sebe len jedny
plavky, z jedného alebo z dvoch kusov. Je zakdzané pouzivat’ zips, suchy zips. Je zakazané
pouzivat' akékol'vek tejpovanie, leukoplasty, bandaze, ortézy, capsaicinové naplasti s
vynimkou pripadov indikovanych lekdrom. Plavky pre muzov nesmu siahat’ nad pupok ani
pod kolena. Plavky pre zeny nesmu zakryvat’ krk a siahat’ cez ramena ani pod kolena. Plavky
mozu byt’ len z textilného materidlu (nesmu obsahovat’ polyuretanové zlozky ani neoprén).
Akakol'vek reklama na tele je zakazana. Reklama na alkohol a tabakové vyrobky je zakazana.
Pre vsetky sutaze v plavani konané v SR plati zdkaz fajcenia v priestoroch urcenych pre
pretekarov pred aj poCas sutaze.

Pre kazdu sutaz deleguje riadiaci organ rozhodcovsky zbor. (RZ), ktorého zloZenie tvoria:

- hlavny rozhodca,

- Startér,

- hlavny ¢asomerac,

- obsluha pocitaca,

- ¢asomerac/na jednu drahu,

- ndhradny ¢asomerac,

- hlavny cielovy rozhodca,

- ciel'ovy rozhodca vlavo,

- ciel'ovy rozhodca vpravo,

- hlavny obratkovy rozhodca,

- obratkovy rozhodca/na jednu dréhu,
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- rozhodca plaveckych sposobov vlavo,

- rozhodca plaveckych sposobov vpravo,

- hlasatel’,

- veduci protokolu,

- pomocny Startér,

- rozhodca Sportovo technickej komisie.

Pre kazdy sutazny plavecky §tyl patria zakladné body, ktoré musi sitaziaci plnit’, aby bol

jeho sutazny plavecky Styl uznany za regulérny.

Vol’'ny sposob - kraul

V takto oznalenej discipline moze pretekar plavat akymkolvek sposobom. Cast tela
pretekara sa musi dotknut’ steny po dokonéeni kazdej dizky v cieli. Cast’ tela musi pretinat
hladinu vody pocas celého preteku, povolené je uplné ponorenie pretekara pocas obratky a
Startu, kedy moze byt ponoreny do vzdialenosti najviac 15 m po Starte a kazdej obratke.

Najneskor v tomto bode musi hlava pretekara pretat’ hladinu vody.

Obrazok 8 Volny sposob — kraul

(Zdroj: http://www.plaavanie.estranky.sk/clanky/nacojeplavanieuzitocne.html)

Telo plavca je takmer vo vodorovnej rovine a hlava je ponorena tvarovou ¢astou do vody. Jej
poloha je dolezita, pretoze moze ovplyvnit’ aj iné Casti tela. Hlava sa nesmie dvihat' z vody,

ani vyklafiat’ mimo pozdiznu os tela do stran.
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Ramena su o trochu vyssie ako boky. Ak by boli totiz nohy privysoko (na hladine, resp. nad
hladinou), uc¢innost’ ich zaberu by radikalne poklesla. Na tito chybu sa naviac m6zu "nabalit™
chyby d’al$ie, ako napriklad neziaduce hlboké ponaranie hlavy. Naopak ak nohy prili$ padaju,
odpor vody opit’ narastd. Aky je spravny uhol medzi telom a hladinou? Zalezi hlavne na
rychlosti plavania. Pri rychlejSom plavani uhol klesé a pohybuje sa v rozpéti 5 az 0 stupnov.
Vyznamnu Glohu zohrava praca ndh. Nohy - zdroj hnacej sily je vyznamny najmé u kratkych
a rychlych trati. V pripade dlhSieho plavania uz nohy sluzia najmé na udrziavanie spravnej
polohy tela. Nohy poklesnt a hore popisany uhol narastd na 5 az 10 stupniov. Na to, aby

mohol plavec optimalne zaberat’ striedavo pazami, dochédza aj k striedavému vytacaniu trupu

do stran okolo pozdiznej osi.

Praca noh

Pri kraulovych nohach sa vykonava striedavymi, rytmickymi pohybmi smerom hore a dole.
Za aktivnu fazu sa povazuje pohyb nadol. Hovorime mu kraulovy kop. Aktivnu pracu zacina
noha bliz§ie k hladine. Noha sa mierne pokr¢i v kolene a zacina pohyb smerom dole.
Kraulovy kop vychadza z bedrového kibu cez stehno a tak ako sa noha vystiera, sa postupne
prenaSa aj na predkolenie a priehlavok. Pohyb je spociatku pomaly a postupne sa zrychluje.
Kraulovy kop je dokonceny vystretou nohou. Po dosiahnuti krajnej polohy zac¢ina noha opéat

stipat’ ku hladine. Spociatku je vystreta, no pri hladine sa mierne kréi v kolennom kibe.

Praca pazi

Pri kraule, rovnako ako pri znaku, predstavuje cyklické striedanie pazi v zabere. PaZe su
taktiez hlavnou hnacou silou. Pogas zaberu ruky dochadza k vyta¢aniu trupu v pozdiznej osi.
Této rotacia umoznuje efektivnejsi zaber, ako aj I'ahSie prenesenie druhej paZe nad hladinou.
Nadych je realizovany na stranu prenaSanej ruky. Pocas tejto fazy vznika vlna, ktord ul'ahcuje
nadych - plavec tak nemusi vytacat’ hlavu prili§ vysoko (do strany). Nadych je rychly a je
realizovany ustami. Po jeho uskuto¢neni sa hlava vracia spat’ pod hladinu. Vydych nastava
pod hladinou a to nosom, ako aj Gstami.

V kraule mozZno rozdelit' pohyb rik do dvoch faz. Aktivny zaber pod hladinou a prenaSanie

nad hladinou.
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Obrazok 9 Plavecky sposob kraul (Batorova, 2015)

Faza prenasania

Ako prvy ide von z vody laket’ pokréenej ruky. Ako posledna dlan a prsty, ktoré dokoncuju
zéber. Po ukonCeni zaberu, sa za¢ina ruka nad hladinou vystierat’ a prendsat’ dopredu. Za
chybu moZno povaZovat’ prenasanie ruky bokom - mimo pozdiznu os tela. Tato faza sa konéi

ponorenim dlane do vody, ¢im zacina zaber.

Fdza zaberu
Ruka vstupuje do vody prstami (palcovou stranou), nasleduje dlan, predlaktie, laket a
napokon celd paza. Za najvyhodnejsi uhol, pod ktorym by mala do vody vstpit’ dlan sa

povazuje 45 stupniov. Okamihom, kedy plavec dlaitou zachyti vodu, nastava aktivna praca
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paze. Na zaciatku zaberu je ruka takmer prepnuta pred telom a tak ako ju plavec odtlaca vzad,
sa kr¢i v lakti. PokrCenie je najvécsie v polovici zdberu, kedy je paza kolmo k telu. Od tohoto
okamihu sa ruka opat’ v lakti vystiera a ukoncuje zaber pri stehne. Zaber je mozné realizovat’
po troch rozdielnych dréhach - obrateny otaznik, esovitej drahe, alebo priamym zéberom -

(http://www.plaavanie.estranky.sk/clanky/nacojeplavanieuzitocne.html).

Obrazok 10 Najviac zatazené svalové partie pri plavani kraulom

(Zdroj: https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/plavani.html).

Znak

Pred Startovacim povelom sa pretekari zoradia vo vode tvarou k Startovacej stene drziac sa
oboma rukami drZadiel na Startovych blokoch. Je zakézané stat’ na alebo v zliabku, alebo sa
onl zapierat’ ohnutymi prstami. Po zazneni Startovacieho povelu a po obratke sa pretekar musi
odrazit a plavat v polohe na znak pocas celého preteku, okrem vykonavania obratky.
Normalna poloha na znak dovol'uje otacanie tela z vodorovnej polohy az do 90 stupiiov.
Poloha hlavy nie je rozhodujuca. Cast’ tela musi pretinat’ hladinu vody podas celého preteku.
Je povolené, aby bol pretekér tiplne ponoreny pocas obratky. Po Starte a po kazdej obratke
moze byt pretekar ponoreny az do vzdialenosti 15 m od dotykovej steny bazénu. Najneskor v
tom bode musi Cast’ hlavy pretat’ hladinu vody. Pri vykonévani obratky sa pretekar musi
nejakou cCastou tela dotknut’ steny vo svojej drahe. PoCas vykonavania obratky sa moze
pretekar preto€it’ do polohy na prsia, nasledne moze byt pouzity suvisly zaber jednou alebo
suvisly sucasny zaber oboma paZzami na zacatie obratu. Pretekdr sa musi po vykonanej
obratke vratit do pozicie na znak skor, nez sa odrazi od steny. Pri ukonceni discipliny sa

pretekar musi dotknat’ dotykovej steny vo svojej drahe v polohe na znak.
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Obrazok 11 Plavecky $tyl — znak

(Zdroj: http://www.plaavanie.estranky.sk/clanky/nacojeplavanieuzitocne.html).

Znak sa podl'a svetovych tabuliek drzi na tretom mieste za kraulom a motylikom. Pri znaku
ako pri kraule dochédza k striedavej praci pazi. Asi najviditeI'nejsi rozdiel medzi nimi je v
polohe trupu. Znak je jediny plavecky spdsob, pri ktorom je plavec polozeny na chrbte - na
znaku. Plavec je takmer v horizontalnej polohe. Horna ¢ast’ tela je mierne vyssie, ako ¢ast’
spodna - resp. ramena s o nie¢o vysSie ako boky. Hlava je poloZena na hladine, tvarovou
castou nad vodou. Jej poloha, ako aj sklon trupu, sa mierne 1iSi v zavislosti od rychlosti
plavania. Cim viac je telo vo vodorovnej polohe, tym mensi odpor vode kladie. Na druhej
strane vSak tato takmer horizontdlna poloha neumoZiiuje vyuZit' naplno potencidl néh a
ucinok ich zaberu je maly. Ak je uhol medzi hladinou a telom plavca velky, G¢inok noh je
dobry, ale odpor vyrazne narasta. Za optimalnu polohu sa povazuje zlata stredna cesta, teda
nieco medzi tymito dvoma extrémami. Pri spravnej polohe je uhol medzi hladinou a telom

plavca 5 - 10 stupiiov.
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Obrazok 12 Plavecky sposob znak (Batorova, 2015)

Praca noh

Nohy vykonavaju striedavy, rytmicky pohyb z hora nadol, ktory méa okrem funkcie pohybu aj
stabilizacnu funkciu a dopomaha tak aj k udrzaniu vodorovnej polohy na hladine. Praca noh je
vel'mi podobna kraulovym noham, len s tym rozdielom, ze obe fazy posobia opaéne. Pohyb
vychadza z bedrového kibu, prechadza cez koleno a je dokonéovany cez uvolneny ¢lenok.
Prsty na nohéch st mierne vytoCené dovnutra, teda k sebe. Hlavni hnaciu silu vyvoldva
predkolenie pri aktivnom pohybe nahor. Pohyb zaina vystreta noha pod hladinou. Vystreta
klesa 40 - 60 cm. V tomto okamihu sa uz pohyb v bedrovom kibe zastavil a stehno uz viac
neklesd a zaCina stupat’. Predkolenie v pohybe nadol pokracuje. Dochadza k ohybaniu v
kolene a pri dokonceni tohto pohybu moéze byt uhol v tomto klbe az 95 stupniov. Od tohto
momentu sa zacina predkolenie vystierat a nardzat’ tak na odpor vody. Kop v znaku je
ukonceny v okamihu prepnutia nohy v kolene. Najvyssiu rychlost’ dosahuje plavec v zavere
kopu - na priehlavku. Rychlost’ plavca je zavisla od mnohych faktorov. Medzi tie, ktoré
priamo suvisia s pracou noh patri velkost chodidla plavca a jeho ohybnost’ v bedrovom kibe.
Kym velkost’ chodidla asi ovplyvnime len tazko, ohybnost’ sa stava limitujucim faktorom, s

ktorym je mozné nieco robit’.
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Praca pazi

Vzhl'adom k tomu, ze nadych je mozné realizovat’ bez vytacania ako pri plaveckom spdsobe
kraul, su striedavé pohyby ruk stale rovnaké a cyklické. Pohyb zacina vystreta ruka, ktora je v
takejto polohe prenaSand nad hladinou. Ruka vstupuje do vody vo vzpazeni malickovou
hranou (dlaiiou od tela), o umozni l'ahSie "zarezanie sa" ruky do vody. Po jej ponoreni
dochadza ku zachyteniu vody a kréeniu v lakti. Ruka sa v tejto faze zdberu ponara hlbsie a v
okamihu kedy je na Grovni ramena, je uhol v lakti priblizne 90 stupniov. Po tomto okamihu sa
ruka opit’ za¢ina vystierat’ a ukon¢uje pohyb vystreta na urovni bedrového kibu pri hladine.
Najvacsi zaberovy tah je vyvolany dlanou a predlaktim. Po dokonceni zédberu nastava faza
prenasania paze nad hladinou. Ako prva vystupuje z vody ruka palcovou stranou.
Vzhladom k tomu, Ze hlava je pocas celej doby nad hladinou, je dychanie jednoduchsie.
Pocas prenosu jednej paze je nadych, pri prenose druhej paze vydych (istami aj nosom) -

(http://www.plaavanie.estranky.sk/clanky/nacojeplavanieuzitocne.html).

Prsia

Po Starte a po kazdej obratke moze pretekar urobit’ jeden zaber pazami az k stehnam, pocas
ktorého moze byt ponoreny. Jeden motylikovy kop je povoleny kedykol'vek pred prvym
prsiarskym kopom po Starte a po kazdej obratke. Od zaciatku prvého zéberu pazami po Starte
a po kazdej obratke musi byt telo v polohe na prsia. Poc¢as celého preteku nie je dovolené
otoCit’ sa na znak okrem obratky, ked’ po dotknuti sa steny je dovolené otoc€it’ sa akymkol'vek
sposobom za predpokladu, Ze je telo v polohe na prsia v momente odrazu od steny. Po
odStartovani a pocas celého preteku musi jedno tempo pozostavat’ z jedného zaberu pazi a
jedného kopu dolnych koncatin v tomto poradi. VSetky pohyby pazi musia byt simultdnne a v
rovnakej horizontdlnej rovine, striedavé pohyby nie su dovolené. Ruky musia byt’ prenasané
od pfs vpred sti¢asne nad, na alebo pod hladinou vody. Lakte musia byt po cely ¢as ponorené
pod hladinou vody okrem posledného zaberu pred obratkou, pocas obratky a posledného
zéberu pri dohmate. Pri zdbere musia pohyby rik smerovat’ dozadu na alebo pod hladinou
vody. Zaber musi koncit’ najd’alej pri pase okrem prvého zéberu po Starte a po kazdej obratke.
Pocas kazdého tempa musi Cast’ hlavy pretekara pret’at’ hladinu vody. Po §tarte a obratke musi
Cast’ hlavy pretekara pretat’ hladinu skor, ako sa dlane obratia smerom dovnutra pri najsirSej
Casti druhého zaberu. Vsetky pohyby dolnych koncatin musia byt simultdnne a v rovnakej
horizontélnej rovine, striedavé pohyby nie st dovolené. Kop chodidlami musi smerovat’ do
strany. Striedavé pohyby resp. kopy, krivy strih a motylikové kopanie nie si povolené. Dotyk

pri kazdej obratke a v cieli musi byt vykonany oboma rukami oddelene a sicasne nad, na
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alebo pod hladinou vody. Pri poslednom zabere pred obratkou a pri dohmate v cieli je
dovoleny zaber pazami, za ktorym nenasleduje kop nohami. Po poslednom zdbere pazami
predchadzajicemu dotknutiu sa steny modze byt hlava ponorenda, ak pretne hladinu v
niektorom bode pocas posledného uplného alebo netiplného zaberu, ktory predchadzal dotyku
steny.

Obrazok 13 Plavecky styl prsia

(Zdroj: http://www.plaavanie.estranky.sk/clanky/nacojeplavanieuzitocne.html).

Prsia st najstarSi a najznamej$i plavecky sposob a medzi beznou populaciou aj
najrozsirenejsi. Z pomedzi Styroch zakladanych plaveckych sposobov - kraul, znak, motylik a
prsia, je tento najpomalsi.

Plavec je vo vode poloZzeny na "prsiach" a pohyby rik a néh vykonava sucasne. Telo je pri
zakladnej (splyvavej) polohe takmer horizontalne. Uhol medzi hladinou a telom plavca sa

mdze menit’ zo 4 do 15 stupiiov.

Praca noh

Nohy vykonavaju pohyby sucasne a symetricky. Medzi Casté chyby noh patri napr. Sikmy
strih. Pohyb mozno rozdelit do dvoch faz - pripravnu (kréenie) a zaberovu (vystieranie). Na
zadiatku st nohy vystreté a uvolnené. Nohy sa za¢inaju kréit' v kolennom a bedrovom kibe.

Kréenie musi ostat’ pomalé, pretoze sa jednd o pohyb pdsobiaci proti smeru plavania.
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Rychlejsie prevedenie by mohlo vyvolat’ aj silnej$i spitny impulz. Pocas krcenia dochadza
suCasne k vytacaniu kolien a ¢lenkov do stran (pédty smeruji k sebe a prsty von). Takato
poloha ndh sa zvykne nazyvat’ fajky. V zavere kréenia je uhol v kolene priblizne 90 stupiiov.
Medzi trupom a stehnom je uhol 120 - 150 stupniov. V okamihu ukoncenia krcenia a
vytacania noh nastdva aktivna praca noh, ¢ize kop. Ten by mal byt Svihovy a 2 - 3 krat
rychlejsi ako krcenie. Pohyb je vykondvany po kruhovej drahe, spociatku vzad a von, az sa
nohy v zavere opat’ vystreté spoja. Hlavna zéberovu plochu prsiarskych noh tvoria chodidla a

vnutorna strana predkolenia.
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Obrazok 14 Plavecky sposob prsia (Batorova, 2015)

Praca pazi

Rovnako ako pre nohy, tak aj pre pracu ruk plati, ze pohyb musi byt vykonavany sucasne a
symetricky. Pohyb sa skladé z troch faz: pripravnd, zaberova a vystieranie. Pohyb zacina zo
splyvavej polohy, kde su ruky vystreté vo vzpazeni dlanami dole (pripravna faza). Zaber

zacina v okamihu zachytenia vody - pohyb, kedy sa paze pohybuju dlatami Sikmo von, dolu
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do stran. Hlavne zaberové plochy su dlane a predlaktia. Po asi 30 cm sa ruky zacinaju v
laktoch kréit. Zaber d’alej pokracuje kréenim a pohybom do strdn a vzad. Lakte st tlacené
smerom hore, no nesmu sa dostat’ nad uroven ramien. Draha zaberu pripomina tvar srdca.
Zaber je na konci v okamihu, ked’ sa dlane dostant za troven ramien. Po dokonceni zaberu
dava plavec paze pod telo a ndsledne ich vystiera do splyvavej polohy.

Pri stihre pohybov sa praca pazi pravidelne strieda s pracou noh. Po dokonceni prsiarskeho
kopu nastdva na okamih kratka prestavka, po ktorej je vykonany zdber pazami. Zaber je
realizovany az v okamihu, kedy st nohy prepnuté. Pred dokoncenim zéberu rukami sa nohy

uz kréia - vykonavaju pripravnt fazu.

Dychanie

Pri dokonCovani zaberu pazi sa hlava vynara a nastava nadych. Po dokonceni nadychu sa
hlava (tvar) vracia spdt’ pod hladinu. Dochadza k vystieraniu pazi do splyvavej polohy.
Stcasne s vystieranim plavec vydychuje tstami aj nosom -

http://www.plaavanie.estranky.sk/clanky/nacojeplavanieuzitocne.html.

Motylik

Od zacdiatku prvého pohybu pazi po Starte a po kazdej obratke musi byt telo v polohe na prsia.
Kopanie pod vodou na boku je dovolené. Pocas celého preteku nie je dovolené otocit’ sa na
znak, okrem obratky, ked’ po dotknuti sa steny je dovolené otocit’ sa akymkol'vek spdsobom
za predpokladu, Ze je telo v polohe na prsia v momente odrazu od steny. Pocas celého preteku
musia byt obe paze sufasne prenaSané vpred nad vodou a tahané vzad pod vodou. Vsetky
pohyby dolnych koncatin nahor a nadol musia byt’ sic¢asné. Nohy alebo chodidl4 nemusia byt
v rovnakej vyske, nesmu sa vSak voci sebe navzdjom striedat’. Prsiarsky kop nie je povoleny.
Dotyk pri kazdej obratke a v cieli musi byt vykonany oboma rukami oddelene a sucasne nad,
na alebo pod hladinou vody. Po Starte a po obratke moze pretekar pod vodou vykonat’ jeden
alebo viacero kopov a jeden zaber pazami, ktorymi sa musi dostat’ spédt’ nad hladinu. Pretekar
moze byt Gplne ponoreny do vzdialenosti nie viac ako 15 m po Starte a obratke. V tomto bode
musi Cast’ hlavy pretekdra pretat’ hladinu vody. Pretekar musi zostat nad vodou az do
nasledujucej obratky alebo ciela.

Motylik ma svojho predchodcu v plaveckom spdsobe Prsia. Ako kazdy spdsob, tak aj prsia
boli v prvej polovici 20. storo¢ia pravidlami vymedzené. Toto urcenie ¢o st a €o niesu prsia,

vSak davalo plavcom dostatoény priestor pre experimentovanie a nachadzanie rychlejSich
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variant. Ako prvy vyuzil prenaSanie pazi nad hladinou roku 1926 nemecky rekordér E.
Rademacher. Ked’ze takto zavedené novinky klasické prsia zrychlovali, va¢Sina plavcov sa
zacala novému trendu prisposobovat’. Po Case sa tak z klasickych pfs stavalo nieco uplne iné a
tak v snahe o zachovanie povodného pomalSicho prsiarskeho spdsobu vznikol (od¢lenil sa)

spOsob novy - motylik.

Obrazok 15 Plavecky $tyl- motylik

(Zdroj: http://www.plaavanie.estranky.sk/clanky/nacojeplavanieuzitocne.html).

Motylik je vyrazne rychlejSi nez prsia a od roku 1954 predstavuje samostatny a zaroven
najmladsi plavecky sposob, s ktorym je mozné sa v pravidlach stretnat.
Polohu tela charakterizuje trup v polohe na prsiach a vykonava vinity pohyb. Vyrazné vinenie
je pre tento spdsob charakteristické, no nesmie byt vel'mi hlboké, pretoze by vyvolavalo
privel’ky odpor. VInenie musi ostat’ plynulé a rytmické. Za optimélne sa povazuje, ak je odpor
vody prijatelny a vinenie dokaze noham umoznit’ efektivny kop. Poloha trupu k hladine sa v

priebehu tempa meni. Hladina a pozdizna os tela zviera uhol v rozmedzi 10 - 30 stupiiov.

Praca noh (delfinova praca noh)

Pohyb delfinovych n6éh je podobny ako pri kraule. Pravidla vSak vymedzuja, Zze vsetky
pohyby nodh, tak ako aj ruk musia byt’ vykonavané sucasne. Kop je preto vykonavany naraz
pravou, ako aj I'avou nohou pohybom nadol.

Nohy st v pripravnej faze vystreté a uvolnené v cClenku. Panva (zadok) je prakticky pri

hladine. Pohyb noh je v pripravnej faze az dvakrat pomalsi ako pri kope. V zavere panva
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klesa a nohy sa zacinaju krcit, az kym uhol v kolene nedosiahne priblizne 90 stupnov
(vyraznejSie ohnutie ako pri kraule). Po dosiahnuti tohto pokréenia prechadza pohyb néh
plynulo do aktivnej fazy - kopu. Nohy sa pohybuju smerom dolu a kop je ukonéeny v
okamihu ich vystretia. Kedze pohyb tela je pri motyliku "vinity", tak ako nohy pri kope
klesaju, dochddza ku stupaniu panvy. Pre lepSiu efektivitu zaberu je vhodna flexibilita

&lenkového kibu, resp. priehlavku.

o
;;:__:;;-J’"G —_ -_
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Obrazok 16 Plavecky sposob motylik (Batorova, 2015)

Praca pazi
Paze predstavuji hlavna hnaciu silu. Ich ¢innost’ je do vel'kej miery podobna praci ruk pri
kraule. Tu je vSak pohyb vykonavany sti¢asne a symetricky. Ruky st z vody prenaSané SirSie

ako je Sirka ramien - lakte smeruju od tela. Postupne sa paze nad telom (hlavou) vystieraju a
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vstupuju do vody vo vzpazeni priblizne na trovni Sirky ramien. Ako prvé sa vody dotknu
dlane, resp. ich palcova strana. Ked'Ze telo sa vini a lakte ostanti aj v tomto okamihu mierne
pokréené a vstupuju do vody s oneskorenim. Ked je prenasanie nad hladinou dokoncené,
zaCina zaber. Ruky opisuji drdhu pismena S. Spociatku st nad telom relativne vystreté.
Zacinaju sa krcit’ v lakt'och a po obluku smeruji najprv od tela a nasledne sa vracaju k telu.
Dlane su k sebe najblizsie asi v okamihu dosiahnutia urovni tvare (ramien) — paze su takmer
kolmo na polohu trupu. Tento moment najvicsiecho pokréenia pazi (strednéd faza) je zaroven
najucinnej$§im okamihom zdberu. Od tohto momentu su ruky vystierané a odtlacané po
obltiikovej dréhe od tela. Zaber je na konci charakteristicky vystretim ruk pozdiZ stehien.
Prenos rik nad hladinou je do velkej miery prenaSany Svihom — zotrva¢nost'ou -

http://www.plaavanie.estranky.sk/clanky/nacojeplavanieuzitocne.html.

Preteky

Vsetky individualne discipliny sa musia konat’ oddelene pre kazdé pohlavie. Aby bol pretekar
klasifikovany, musi sam preplévat’ celt vzdialenost’. Pretekar musi po Starte cely Cas zostat’ a
dokoncit’ preteky v rovnakej drahe ako zacal. Vo vSetkych disciplinach sa pri obratke pretekar
musi fyzicky dotknut’ steny bazénu. Po obratke sa musi odrazit’ od steny, nie je dovolené
urobit’ krok po dne alebo sa odrazit odo dna bazénu. Postavenie sa na dno bazénu v
disciplinach vol'ny sposob alebo pocas voI'ného spdsobu v disciplinach polohové preteky je
povolené, pretekar viak nesmie po dne chodit. Tahanie sa po drihe nie je dovolené. Za
zbrzdenie iného pretekara krizenim jeho drédhy, alebo iné prekdzanie bude pretekar
diskvalifikovany. Pretekar pocas preteku nesmie pouzivat' alebo mat’ na sebe aktkol'vek
vybavu (zariadenie alebo plaveckl vystroj), ktord mu moéze pomoct’ v rychlosti, nadnasani
alebo vytrvalosti (rukavice s blanou, plutvy, ortézy atd’.). Je povolené pouzivat’ plavecké
okuliare a Ciapky. Pretekar, ktory nepatri do prave prebiehajucej rozplavby a akokol'vek

vstapi do bazénu skor ako vSetci pretekari tejto rozplavby dohmatnd, bude diskvalifikovany

v

Rekordy

Svetové, eurdpske rekordy a rekordy SR v 50 metrovom bazéne sa pre obidve pohlavia
uznavaju v nasledovnych disciplinach:

vol'ny spdsob — 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m a 1500 m

znak — 50 m, 100 m a 200 m

prsia—50 m, 100 m a 200 m
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motylik — 50 m, 100 m a 200 m

polohové preteky — 200 m a 400 m

Stafety 4 x 100 ma 4 x 200 m

vol'ny sposob o Stafety 4 x 100 m

polohové preteky o Stafety 4 x 100 m

volny sposob mix a 4 x 100 m

polohové preteky mix SW.

Svetové, eurdpske rekordy a rekordy SR v 25 metrovom bazéne sa pre obidve pohlavia
uznavaju v nasledovnych disciplinach:

vol'ny spdsob — 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m a 1500 m
znak —50 m, 100 m a 200 m

prsia—50 m, 100 ma 200 m

motylik — 50 m, 100 m a 200 m o

polohové preteky — 100 m, 200 m a 400 m o

Stafety 4 x 50 m, 4 x 100 m a 4 x 200 m

vol'ny spdsob o stafety 4 x 50 ma 4 x 100 m

polohové preteky o Stafety 4 x 50 m

vol'ny sposob mix a 4 x 50 m

polohové preteky mix.

Clenovia $tafetovych druzstiev musia byt rovnakej §tatnej prislusnosti.

Vybavenie bazénu

Plavecké bazény, v ktorych sa usporiadaju sit'aze zaradené do terminovej listiny SPF musia
spifiat’ predpisané technické parametre. Dizka oficidlneho bazénu je 50 metrov, alebo 25
metrov. Hibka - pre bazény so §tartovymi blokmi je pozadovana minimalna hibka 1,35 metra;
od vzdialenosti 1,0 metra po najmenej 6,0 metrov od steny. Pre ostatné bazény je pozadovana
minimalna hibka 1,0 metra. 50 metrovy bazén musi mat’ minimalnu Sirku 16,0 m, 25 metrovy
bazén musi mat’ minimalnu Sirku 8,00 m. Koncové steny musia byt rovnobezné a musia
zvierat’ s okolim a s hladinou vody 90° uhol. Musia byt’ z pevného materialu. Povrch nesmie
byt klzky az do hibky 0,8 metra pod hladinu tak, aby sa pretekar mohol bez rizika dotknut’ a
odrazit’ od steny. Oddychové rimsy po strandch bazénu st povolené, musia byt v minimalne;j
hibke 1,2 metra pod hladinou vody a mozu byt §iroké v rozmedzi 0,1 — 0,15 metra. Zliabky
mozu byt’ na vSetkych Styroch stenach bazénu. Plavecké drahy pre 50 metrovy bazén musia

byt Siroké najmenej 2,5 metra s presahom 0,2 metra pred prvou a po poslednej drahe.
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Plavecké drahy pre 25 metrovy bazén musia byt Siroké najmenej 2,0 metra s presahom 0,2
metra pred prvou a po poslednej drahe. Lano drahy musi pokryt’ celti dizku bazénu a musi byt
zaistené uchytenim do konzol zapustenych do stien na oboch koncovych stenach. Uchytenie
musi byt umiestnené tak, aby plavaky na oboch koncoch boli vo vyske hladiny vody. Kazda
dréaha pozostava z plavakov s priemerom od 0,10m do 0,15m umiestnenych po celej dizke
drahy. Plavaky do vzdialenosti 5,0 m od oboch stien musia byt Cervenej farby. Medzi
jednotlivymi plaveckymi drdhami nesmie byt viac ako jedna draha. Lano dréhy musi byt
pevne napnuté. Vzdialenost’ 15,0 m od oboch koncovych stien musi byt ozna¢ena plavakmi
inej farby ako okolit¢ plavaky. V 50 metrovom bazéne musi byt inou farbou plavakov
oznaena aj vzdialenost’ 25 metrov. Startové bloky musia byt pevné a nesma mat’ pruZiaci
efekt. Vyska Startového bloku musi byt v rozmedzi 0,5 metra az 0,75 metra nad hladinou
vody. Plocha Startového bloku musi byt najmenej 0,5 metra x 0,5 metra a musi byt pokryta
neSmyklavym materidlom. Maximélny sklon nesmie byt vacsi ako 10°. Musi byt
konstruovany tak, aby umoznil uchytenie sa bloku pretekarom v prednej a v bo¢nych Castiach.
Drzadla pre znakovy Start musia byt umiestnené v rozmedzi od 0,3 metra do 0,6 metra nad
hladinou vody. Musia byt rovnobezné s povrchom steny a nesmu precnievat’ voci Celnej
stene. Kazdy Startovy blok musi byt’ zretelne oznaceny zo vSetkych Styroch stran a oznacenie
musi byt jasne viditelné. Draha ¢islo 1 musi byt po pravej ruke pri pohl'ade na bazén zo
Startovej strany s vynimkou 50 metrovych disciplin, ktoré sa mézu Startovat z opacného
konca bazénu. Teplota vody musi byt’ v rozmedzi 25° C° - 28° C. Pocas celych pretekov musi
byt hladina vody udrziavana v konStantnej vyske bez viditelného pohybu. V zaujme
dodrzania hygienickych predpisov je dovoleny pritok a odtok vody pokial’ nevyvola vidite'né
prudenie a virenie vody

(https://www.swimmsvk.sk/sites/default/files/downloads/pravidla plavania 20151109.pdf).

49


https://www.swimmsvk.sk/sites/default/files/downloads/pravidla_plavania_20151109.pdf

Obrazok 17 Plavecky bazén

(Zdroj: http://media.sport.cz/).

Plavecké pomécky

Zvladnutie plavania je stazované vedomim, Ze si uvedomujeme urcité nebezpecie, ktoré ndm
hrozi vo vode. Je to jeden z hlavnych dovodov, pre ktory neplavci odmietaji vykonavat
cvicenia, pri ktorych sa musia odrazit’ odo dna bazéna, alebo v pripade, ked’ do vody nechct
vobec vstupit’. Ak si zaciatoCnik uvedomi, Ze nedoc¢iahne nohami na dno, pripadne sa nema
ako chytit' okraja bazéna, alebo niecoho pevného, zacne panikdrit. Pohyby sa stavaju
nekoordinované, chaotické, preto v tomto okamziku musime vycvik okamzite prerusit, aby
nedoslo k spétnej vdzbe a tym aj k odporu sa naucit’ plavat. Takyto stav vieme predvidat’,

preto sa pri vycviku neplavcov pouzivaju pomocky, ktoré tuto ¢innost’ podporuji.
Medzi zakladné plavecké ponocky, ktoré sa vyuZzivaji pri nacviku neplavcov patria:

- Plavacie dosky — pouziva sa na nadl'ahCovanie hornej Casti tela tak, ze sa jej plavec

drzi rukami pred sebou. Vyuziva sa pri nacviku splyvania a nacviku prace nohami.
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Obrazok 18 Plavacia doska, nadl’'ah¢ovacie krazky, nadl'ahcovacie rukévniky

(Zdroj: http://www.plavecke-pomocky.eu/)

Nadlah¢ovacie pomdcky — patria sem rozne trubice, nafukovacie koleso, nafukovacie

rukédvniky, obruce, vyrobené z poliuretanu. Pri ich pouzivani sa zvysi bod vztlaku, ¢im sa

znizuje labilita plavca.

Obrazok 19 Nafukovacie rukavniky, plavecké pasy a nadl'ahcovacie slize

(Zdroj: http://www.plavecke-pomocky.eu/)
Pomocna ty¢ — sa pouzivala hlavne v minulosti, pri prvych pokusoch o plavanie v hlbokej

vode, alebo pri skokoch do vody. Cvicitel’ ju drzal v ruke a podl'a potreby ju predsunul pred

plavca, aby sa jej mohol zachytit’.

51


http://www.plavecke-pomocky.eu/
http://www.plavecke-pomocky.eu/

Plavecké okuliare — sluzia k orientacii plavca vo vode, sucastne plnia aj ochrannt funkciu pre
oci.

Plavecké plutvy — v mnohych pripadoch sluzia pre zaciato¢nikov na preklenutie obdobia
prvotného néacviku pri cviceni prace ndh, alebo pri nacviku suhry noh a rik pri nacviku

plaveckého spdsobu kraul, motylik.

Obrazok 20 Plavecké plutvy a plavecké okuliare

(Zdroj: http://www.plavecke-pomocky.eu/)

Zachrana topiaceho sa
Nacvik topiaceho sa alebo dopomoc unavenému plavcovi by mala byt od zaciatku
neoddelite'nou sucast'ou plaveckého vycviku. Instruktor by mal preto vyuzivat’ kazda vhodna
situdciu a prilezitost’ nielen k nacviku postupov zachrany topiaceho sa druhym plavcom, ale aj
k tomu, aby plavcov zoznamil so spdsobmi zachrany pomocou réznych pomdcok a spdsobov.
K zékladnym okruhom patria:

- dopomoc unavenému plavcovi
Nacvik predpoklada precvicit' také sposoby dopomoci vo dvojici - trojici, ktoré v praxi
pomdzu riesit’ nepredvydané tazkosti plavca. Tento sposob vyuZivame, ked plavec este

psychicky znaSa stav a je schopny reagovat’ na povely a S ostatnymi spolupracuje.

Dopomoc tahanim na prsiach - pomahajlci plava prsia a unaveny plavec sa drzi rukami za

ramend pomahajucemu, pricom aktivne pomaha kraulovymi, alebo prsiarskymi nohami.

Obrazok 21 Dopomoc tahanim na prsiach (Hoch,1987)
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Dopomoc tahanim na znaku - pomahajici plava znak sipazmo, unaveny plavec plava prsia,
pricom sa rukami drzi pomdhajiceho za ramend, alebo za boky, pricom pomaha pracou noh -

prsiarske, alebo krauliarske nohy.

Obrazok 22 Dopomoc tahanim na znaku (Hoch,1987)

Dopomoc tlacenim — unaveny plavec lezi na znak, roznozi, predpazi a oprie sa 0 ramena
pomdhajucemu plavcovi. Poméhajici plava prsia, pricom pazami zabera vedla hrudnika

a boku unaveného.
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Obrazok 23 Dopomoc tla¢enim (Hoch,1987)

Dopomoc vo dvojici — pomahajici plavaju vedl'a seba prsia, unaveny plava prsia medzi nimi,

pri¢om pomaha kraulovymi, alebo prsiarskymi nohami.

Obrazok 24 Dopomoc vo dvojici (Hoch,1987)
- sposoby priblizenia sa k topiacemu a uchopenie topiaceho

Musi byt’ vykonané tak, aby topiaci sa nemohol oto¢it’ a uchopit’ pomahajuceho. Topiaci sa

musi mat’ dojem, Ze je z vody nadvihovany a Ze sa na vode udrzi. Pomahajici sa dostane za
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topiaceho sa, jednou pazou ho uchopi za rameno a stcastne druhou pazou ho dviha tlakom na

zadok.

Obrazok 25 Uchopenie topiaceho (Hoch,1987)

- tahanie topiaceho
nadvédzuje plynule na narovnanie a uchopenie topiaceho. Sposob je zavisly na spravani sa
topiaceho a zdatnosti pomahajuceho plavca.
Pouzivaju sa sposoby:
—uichop oboma rukami za podpazie topiaceho sa
— uchop oboma rukami za bradu topiaceho sa

— oboma rukami za lakte topiaceho sa

Obr 4zok 26 Uchop oboma rukami za bradu (Hoch,1987)

- vyprostovacie chvaty
Pri spravnom prevedeni by sme mali zamedzit' tomu, aby topiaci sa ohrozil zachraiujuceho.
Vyuzivaju sa pri nich chvaty juda, paky, tlak na citlivé miesta, udery. Jedna sa v takomto
pripade o urcity druh sebaobrany, pricom cielom je topiaceho sa omracit, popripade mu
znemoznit’ takl Cinnost’, ktora by ohrozila poméhajuceho. Tento spdsob by mali vyuzivat' len

taki plavci, ktori presli pripravou na suchu, su dobry a zdatni plavci.
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- vynesenie, €i vytiahnutie topiaceho sa plavca na breh
Je zavislé od podmienok prostredia. Pri bezvedomi sa doporucuje zacat’ s ozivovanim ¢o
najskor, najlepSie hned’, ako sa dostane zachranca stopiacim sa do plytkej vody, alebo
k brehu, kde je schopny sa zachytit'. Az po vdychnuti niekol’kyvh vdychov do tela topiaceho
sa pokracuje vo vyneseni na breh. Pri vytiahnuti na breh je potrebné topiaceho sa najskor
rozhupat’ s prekrizenymi rukami vo vode (hore- dole) a az nasledne vytiahnut' s otocenim

topiaceho do polohy sedu.

Obrazok 27 Vytiahnutie topiaceho na breh (Hoch,1987)

Prva pomoc, oZivovanie topiaceho

Je to situacia, do ktorej sa mozeme kedykol'vek dostat’ pri plavani v bazéne, stojacej vode na
jazerach, alebo pri tecicej vode riek a potokov. Nemusi sa v kaZdom pripade jednat len
0 neplavcov, ktori sa do situdcie kedy sa za¢nu topit’ dostant z viacerych dovodou, ale moze
sa jednat aj ostav, kedy je nutné pomoéct unavenému plavcovi, popripade zranenému
plavcovi.

Prvym predpokladom je uvolnenie dychacich ciest. Naj¢astejSie byva zapadnuty koren jazyka
upchéavajici horné dychacie cesty utopeného, alebo zapadnutie cudzieho telesa zaklineného
v nosohltane a hltane. Mechanické prekazky tohto typu odstranujeme zaklonenim hlavy
postihnutého so sucastnym presunutim dolnej Cel'usti. Cudzie telesa odstrafiujeme prstami
alebo vreckoukou. Do dychacich ciest sa moze pri topeni dostat’ blato, rastliny, pripadne iné
necistoty. U starSich 'udi moze zabranu tvorit’ umely chrup. Ak sa v ustach objavi voda,
ihned’ oto¢ime nabok hlavu a horné rameno natiahneme tak, aby bol hrudnik vyssie ako hlava.
Po rychlom vy¢isteni ustnej dutiny ihned zacneme s dychanim z st do ust, pri det'och

dychame z ust do nosa.
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Behom umelého dychania sledujeme hrudnik, vydych byva samovolny. Prvych 10 vdychov
musi nasledovat’ ihned’ za sebou, pri d’alSom krieseni postaci frekvencia 12 - 16 vdychov za
minutu, u deti 20 vdychov za minttu.

K zaisteniu ucinného krvného obehu robime nepriamu masdz srdca, ktord sa vykonava
rytmickym stlaCanim srdca nad stredom hrudnej kosti na l'avej strane hrudnika. Okraj dlane
prilozime na stred hrudnej kosti, horna ruka pomaha tlacit’ na chrbat prilozenej ruky. Postupne
tlacime frekvenciou 50 - 60 stlateni za minutu. Ak je zachranca sdm, po kazdych troch
vdychoch 15 krat stla¢i hrudnik. Ak st zachrancovia sami, po kazdom vdychu nasleduje 5
stlaeni hrudnika.

Pri G¢inom ozivovani sa rychlo zlepsi farba zachranovaného, zornice v ofiach sa zuzia
a objavy sa pulz na velkych tepnach. S ozivovanim pokracujeme az do prichodu zachranarov

alebo do stavu, kedy zachranovani neza¢ne spontanne sam dychat’.
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Prvych 18 sekind stiadif hrudnik
30-krat.

Minimalna frekvencia
masaze srdca je asi
100-krat za minitu.

Stlatenie hrudnika
dospelého Cloveka
jeasiScm.

Zabezpetit dychacie cesty a vdychnut
2-kratz st do Gst.

Masé?
a dychanie
opakovat do
prichodu sanitky.

Obrazok 28 Umelé dychanie z tst do ust

(Zdroj: http://www.dhzleopoldov.6f.sk/prva-pomoc/dychanie-z-ust-do-ust/)
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1.5 ZLOZKY OVPLYVNUJUCE VYKON V PLAVANI

Kazdy Sport méa svoje $pecifikd, ktoré viiom ovplyviiuji dosiahnuty vykon. Sportové
plavanie nie je vynimkou, preto sa zlozkam ovplyviiujucich vykon v plavani venujeme v tejto
Casti kapitoly.

Podstatou plaveckého vykonu je schopnost’ prekonévat’ hydrodynamicky odpor, ktory vznika
pohybom plavcovho tela vo vodnom prostredi. Tento odpor plavec prekondva usilim, ktoré
vynaklada v kazdom mnohonasobne sa opakujucim zidberom pohybu. Nejde teda o

jednorazovy silovy vykon, ale o opakované silové usilie v ¢ase. Z toho vyplyvaju dva dolezité
zavery:

- s vykonom v plavani najviac koreSponduju silové a silovo vytrvalostné schopnosti

- hodnota vynalozenej sily nemoze byt’ v plavani hodnotou maximalnou, pretoze taka by
nemohla byt mnohonasobne reprodukovana (z dovodu cyklického pohybu pazi a rik).

Oba zavery maji zasadny vyznam pre metodiku rozvoja pohybovych schopnosti plavcov

(Michal, 1997).

Vyznam rychlosti

Pre plavecky vykon je znacne Specificky. Vyplyva z toho, Ze medzi rychlostou plavania,
alebo obvodovou rychlostou distalnej Casti koncCatiny neexistuje zavislost. Tak zaberova
frekvencia zaciato¢nikov je na tej istej trati podstatne vysSia ako zaberova frekvencia
vykonnych plavcov, ktori menSou frekvenciou pohybov dosahuji podstatne vysSie rychlosti

plavania.

Vyznam obratnosti

Je zdovodneny potrebami s ndcvikom Startov a obratok. Cvicenie obratnosti vSak netvori
podstatnejsiu ast’ naplne plaveckého tréningu. Vyznamnejsie st poziadavky na kibové a
svalové uvol'nenie. Obe schopnosti spolu stvisia a vzt'ahuju sa k fyzikalnym a fyziologickym
vlastnostiam aktivneho a pasivneho pohybového ustrojenstva. Rozhodujlici vyznam vSak hra
uvol'nenie svalového napitia, schopnost’ regulovat’ svalovy tonus. To je dolezité pre dokonalé
prevedenie zaberovych pohybov, v ktorych sa ndro¢ne striedaju fazy svalového napétia a
uvolnenia. Nemenej vyznamnd je tato schopnost’ z hladiska energetick¢ého a z hl'adiska

vytrvalosti svalovej prace.
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Rozvoj sily

Svalova sila ¢loveka je zvycajne definovana ako schopnost’ prekonavat pomocou svalovej
kontrakcie vonkajs$i odpor, bremeno, zatazenie. Svalova sila sa mdze uplatnit’ pri réznych
pohybovych prejavoch, a to bud ako ¢initel’ uréujiaci priamo Sportovy vykon, alebo ako
Cinitel’ spolu ovplyviiujici vykon. V druhom pripade vstupuje sila do spojenia s ostatnymi
pohybovymi schopnostami - hovorime o rychlostnej sile, silovej vytrvalosti. Zakladnou
charakteristikou svalovej sily je absolutna sila. Je to najvicsia hodnota svalovej kontrakcie,
aki moze jedinec v danom pohybe dosiahnut. Pri plaveckom vykone dochédza sice k
premiestiiovaniu tela plavca v priestore po drahe, avSak vocCi gravitacnej sile plavec
nevynakladd ziadne usilie. Za tejto situdcie sa moze silova priprava plavca uskutociovat
metédami, kde sa prirastky sily zaist'uju rastom svalovej hmoty bez ohl'adu na subezny rast
hmotnosti tela. Tieto metody su z hl'adiska silového rozvoja ucinnejsie, jednoduchsie, ¢asovo
uspornejsie nez metody, pri ktorych sa snazime o rozvoj sily pri obmedzeni nadmerného rastu

svalovej hmoty.

Rozvoj rychlosti

V priamej nadvéznosti na silové cvicenia rozvija plavecky tréning i rychlostné schopnosti.
Plavecky vykon je okrem iného urovany rychlost'ou reakcie na Startovy signal, mohutnost’ou
odrazu od bloku, G¢elnymi zmenami zrychlenia v priebehu zaberového pohybu, optimalnou
celkovou frekvenciou zaberovych pohybov, rychlosti striedania svalového napitia a
uvol'nenia. Kazda z tychto charakteristik mé int1 rychlostni povahu. Pritom existuje relativna
nezavislost’ napr. medzi rychlostou reakcie na Startovy signdl a schopnostou rozvijat

zrychlenie v zaberoch. Preto aj metodika rozvoja rychlostne;j sily je Specificka.

Rozvoj vytrvalosti

Ovplyviuje schopnost’ vykonavat’ urcitu pracu po dlhsiu dobu. Pretoze kazda takato Cinnost’
je spojend s narastanim Unavy, je vytrvalost’ Casto definované ako schopnost’ odolavat’ unave.
Rozvoj plaveckej vytrvalosti prebieha v staZzenych podmienkach kyslikového zasobovania
organizmu anaslednej vymene plynov, pretoze frekvencia dychacich aktov je v plavani
podriadena ucelovej frekvencii zdberov. Ojedineld je aj poloha tela pri praci. Je teda zrejmé,
7e rozvoj plaveckej vytrvalosti je mozny iba v podmienkach prirodzeného plavania. Rozvoj
vytrvalosti z&visi na funkénych schopnostiach obehového systému, systému latkovej vymeny
a riadiacej nervovej sustavy. Podstatou vytrvalosti je hospodarnost’ funkcii vsetkych organov.

Velky vyznam v jej rozvoji hra vol'ova priprava.

59



Rozvoj obratnosti

Nema v plavani hlavny vyznam, ale pre celkovu koordinidciu pohybov ma vyznam sa jej
venovat, pretoze sivisi S potrebami suvisiacimi s nadcvikom Startov a obratok. U Startov ide
predovSetkym o reakciu na povel (vystrel zo Startovacej piStole, klakson, pistalu) a
mohutnosti odrazu od bloku. Pri plavani sa vyuziva obratnost’ len pri obratkach — pouzitie
spravnej techniky. Nécvik obratnosti sa da vyuzit' pri technike plaveckého spdsobu. Dbé sa
predovsetkym na to, aby zaber pod vodou bol ¢o najefektivnejsi a mal ¢o najmenej zapornych
vplyvov. Podstatné zdokonalenie techniky sa dosahuje predovsetkym trénovanostou. Preto ak
sa chceme obratne pohybovat’ vo vode, musime v nej nejaky ¢as pobudnit’ a zoznamit sa s
nou. Vseobecnu obratnost’ plavci ziskavaji pocas tréningov na susi a to predovsetkym pri

kolektivnych hrach - http://www.zones.sk/.
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1.6 PRIKLADY HIER PRE ZAKLADNY PLAVECKY VYCVIK

Z:akladny vycvik — hry vo vode

Podl'a Benceho,(2005) sa pri vyucbe zdkladného plavania vsetkych vekovych skupin v
uvodnych hodinach (ale i priebezne) pouzivaji cvicenia na oboznidmenie sa s vodou a
pohybové hry vo vode. Hlavnou tlohou tychto cviceni, ktoré sa vykonavaju zvicsa v plytkej

vode, je odputat’ pozornost’ od vodného prostredia a jeho posobenia na organizmus.

Hry vo vode maju za tlohu oboznamit’ neplavcov s vodnym prostredim, odstranit’ strach pred
ponorenim tvare, privyknut’ na vlastnosti vody — na tlak, vztlak, pésobenie na o¢i, usi a pod.
Su prirodzenou potrebou pri ndcviku plavania, stavaju sa nepostradatelnou sucastou
motorického a psychického vyvoja buduceho plavca. Hry vo vode poskytuji emociondlne
zazitky a pouzivaji sa najviac v =zaciatoCnej etape nacviku, ale 1 neskor v etape
zdokonal'ovania a mozno ich ucelne vyuzivat aj pri rekreacnom plavani a kiipani.

Podra ciel'a ich mozno rozdelit’ na:

* hry na oboznémenie s vodou,

* hry na nacvik splyvania,

* hry na nacvik dychania,

* hry na nacvik potapania (lovenie predmetov)

Vyucbu plavania si nevieme predstavit’ bez nadlahcovacich prostriedkov — plavecké dosky,

gumove kolesd, korkové pasy, nafukovacie vesty, kridelka a pod.

Hry vo vode — zakladné plavanie

* hry na orientdciu vo vode - oboznamenie sa s vodou. Ich vyber zavisi od vekovej kategorie,
skupiny a od ciel’a plaveckého vycviku. Obvykle sa hrame vo vode, ktora siaha po kolend, po
pas az po plecia. NajvhodnejSie je mierne sa zvazujuce dno, aby bolo mozné vyuzit’ rozli¢na

hibku vody.

. -
<4 = 0 0 K ss ~
F i AN

'a r
s e ."H':»" Ll gkt

LA 2 m /;? a(/.}:; 7N
» C@/"—"%

Obrazok 29 Tahanie vo vode, chddza v kruhu (Prachar, 1978)
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Do tejto skupiny patria r6zne nahanacky jednotlivo, vo dvojiciach i trojiciach. Neskor su to
hry, ktoré pomahaji odstranit’ pociatocny strach, st prevazne rusné, pretekové. Pri nich sa
vela $pliecha a ponara sa, aby sa zac¢iatoc¢nik dostal celym telom do priameho styku s vodou.
S malymi detmi napodobiiujeme pohyby roznych vodnych zvierat (bocianie kroky, zabie

skoky, lezenie krokodila a pod.).
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Obrazok 30 Striekanie vody do o¢i (Prachar, 1978)

Aplikujeme hry, ktoré sa hrame i na suchu ako su napriklad sttazivé hry ,,Na rybara“,
,Cerveni a bieli, ,,Zahafana striekanim®, ale i hry §pecidlne vytvorené pre vodné prostredie
»Kacicky”, ,,Husi®, ,,Vodnik* a pod. Do tejto skupiny hier zarad’'ujeme na zaciatok rdzne
druhy chodze, behov a poskokov v malej vode. Napriklad r6zne kroky — pochodovy, tane¢ny,
potichu, po Spickach, po hrandch chodidiel, chédza — bokom, vzad, napodobenie chdodze
bociana, prekrac¢ovanie myslenych prekazok, poskoky — napodobenie skakajlicej zaby,

cvalajiceho kona, raka, poskoky v kruhu, skakajtci zajac.

Priklady hier:
* Kacicky
Studenti sa ponoria do vody po plecia a pohybuju pazami v pokréeni upazmo hore a dole, az

sa hladina okolo rozviri.

Obrazok 31 Kaci¢ky (Prachar, 1978)
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* Husky

Studenti sa odrazajii od dna bazéna do vysky a pritom udieraju vystretymi pazami o hladinu
vody ako husi, ked’ vzlietaju. Obidve tieto hry mozeme robit’ na mieste a neskor za pohybu v
malej vode.

* Nahanacky

Vo vymedzenom priestore chytaju jednotlivci, dvojice, pripadne trojice. Zachrana je mozna
napr. ponorenim pod vodou, postavenim sa na jednu nohu, chytenim sa okraja bazéna a pod.

» Umyvanie tvare

Studenti si naberaju vodu do dlani, umyvaju sa a potom si polievaju tvar.

Obrazok 32 Umyvanie tvare (Prachar, 1978)

* Rybari a rybky

Jeden (rybar) stoji proti ostatnym (rybky). Na povel sa pohybuju vpred, rybar chytd (staci
dotyk), chytené rybky vytvaraju siet, drzia sa za ruky.

* Morska burka

Studenti striekaju a $pliechaju vodu na vsetky strany.

* Zahanana striekanim

Dva rady proti sebe sa snazia zahnat jeden druhého strickanim (chrbtami k sebe, neskor
tvarami k sebe).

* Morsky priboj

Studenti sa drzia okraja bazéna a odtahovanim a pritahovanim robia viny.

* Kosenie obilia

Studenti stoja v kruhu, uéitel’ stoji v strede a otaca sa s natiahnutou pazou, pred ktorou sa
vSetci ponaraju.

« Zatlkanie klincov

Studenti tl¢t pastami do vodnej hladiny.
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* Brana

Studenti podliezaju pod rukami drziacich sa dvojic.

* Dazd

Vyhadzovanie vody dlanami do vysky.

* Hroziaci vodnik

Studenti sa ponaraji do vody, jednu ruku maji zdvihnutd nad vodou a hrozia fiou. Maly
vodnik — jednou rukou, vel’ky vodnik dvoma rukami, vodnik sa tesi — tlieskajii nad hlavou
ponorenou do vody.

* Gejzir

Studenti sa spoja v kruhu lakt'ami a sucasne sa vynaraji a ponaraju.
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Obrazok 33 Gejzir (Prachar, 1978)

* Pesie polo

Ako hadzana na dve branky, kde hraji dve druzstva (len tato ¢innost’ je realizovana vo vode).

Obrazok 34 Pesie polo (Prachar, 1978)

Hry na nacvik splyvania
Mnohi neplavci, ktori sa uZ s vodou oboznamili si uz neutieraji namocenu tvar, ked’ na nich

voda strieka. Vedia sa ponorit’, ale ¢asto eSte pocituju strach, ak sa maju polozit’ na hladinu.
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Polozenie na hladinu do splyvajucej polohy je zdkladny predpoklad, aby sa mohli ucit’ plavat.
Cielom tychto hier je osvojit’ si psychicky naro¢ny prvok - odputat’ sa od pevnej podlozky a
polozit sa do vodorovnej polohy na prsiach alebo na znaku. Hra pomaha neplavcovi
oboznamit’ sa so vztlakom vody, pritom sa ma presvedcit, ze ho voda nadnasa. Cielom je
naucit’ sa splyvat’, t. j. pohybovat’ sa na hladine po odraze v splyvavej polohe. Telo vystreté,

paze vo vzpazeni spojené, pritiahnuté k hlave, ktora je mierne v predklone.

Priklady hier:

* Sedacka

Po nadychu sa Student snazi sadntit’ na dno bazéna. Zisti, Ze sa mu to nie celkom dari, lebo
voda ho nadnasa.

» Hribik

Po nadychu spravi Student drep, chyti sa pod kolenami, voda ho vynesie na hladinu.

b -
Y __ AT _
lf- E | = T - il
R Sl

Obrazok 35 Hribik (Prachar, 1978)

* Meduiza
Podobne ako hribik. Stuenti sa vol'ne polozia na hladinu tak, aby paZe a nohy viseli vol'ne

dolu.

Obrazok 36 Meduza (Prachar, 1978)
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* Rybicky

Studenti stoja proti sebe a maju spojené ruky, treti im leZi na nich, stojaci ho prevazaji.

* Mlynské koleso

Kazdy druhy v kruhu sa polozi rovno na hladinu, méze kopat’ nohami, prvi ich drzia za ruky a
otacaju kruhom.

* Lietadlo. (lahnutie na vodu)

Studenti sa nadychnu, zadrzia dych a poloZia sa na vodu v prsiarskej polohe tak, Ze ruky a
nohy daju od seba a nechaju sa niest’ na vode.

* Lokomotiva

Cvicenie vo dvojiciach. Prvy Student stoji, druhy si I'ahne do splyvavej polohy a uchopi
prvého vystretymi pazami za boky od chrbta. Prvi sa chddzou po dne bazéna pohybuje vpred

a predstavuje lokomotivu.

Obrazok 37 Lokomotiva (Prachar, 1978)

* Torpédo

Studenti st v trojiciach. Prvy si lahne do splyvavej polohy a predstavuje torpédo. Dalsi dvaja
predstavuju ,katapult“ — stoja celom oproti sebe, podaji si nesuhlasné paze pod telom
leziaceho a druhou rukou tlacia splyvajicemu na vystreté nohy a ,,torpédo* vystrelia.

* Vytahovanie kotvy

Studenti v dvoch radoch sa postavia ¢elom oproti sebe. Posledny z radu si I'ahne do splyvavej
polohy a predstavuje ,.kotvu®, ktorti ostatni pretahuji v ulicke medzi sebou. Potom sa
splyvajuci zaradi do zastupu a nasleduje d’alsi.

* Skoky delfina

Odrazom od dna Sikmo hore napodobiiuje delfina.

* Podplavanie

Student sa rozkro¢i a druhy ho podplava.
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Obrazok 38 Podplavanie (Prachar, 1978)

Hry na nacvik dychania

Cielom tejto skupiny hier je vytvorit zdklady navyku na plavecky riadené dychanie.
Studentov zoznamujeme s dychanim tak, Ze najprv fikaji na hladine do T'ahkych predmetov
(ako napr. pingpongovych lopti¢iek, celuloidovych zvieratiek, papierovych lodi¢iek a pod.).
Pri opakovanom dychani kladieme doraz najmi na rytmické dychanie. Nacvicujeme kratsi
vdych tstami tesne nad hladinou a dlhsi vydych tustami a nosom do vody. Zaciato¢nik sa musi
naucit’ vydychovat’ s vac¢sim usilim, ako ked’ dycha na suchu. Postupne dychanie nacvicujeme
tak, aby Student dokézal vela raz a pravidelne opakovat’ vdych a vydych do vody. Musi mat’
pocit, ze do vody vydychlo vsetok vzduch.

Priklady hier:

* Horuica polievka

Studenti naberaju do dlani vodu a fitkaju do nej ako do hortcej polievky.

* Fukanie z dlani

Studenti naberaju do dlani vodu a vyfukuji jeden proti druhému.

* Hortica kasa

Studenti sa ponoria po bradu do vody a fukaja hortcu kasu.

* Morsky priliv

Studenti st ponoreni vo vode po bradu, paze majii vystreté pred seba a rukami si hrna vodu k
sebe. Pritom sa snazia vydychnut’ vzduch proti vode.

* Pumpy

Dvojice Studentov sa drzia za ruky a striedavo sa pondraji s vydychom pod hladinu a

vdychom po vynoreni.
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* Pilky

Dvojice Studentov sa drzia za ruky. Spolo¢ne sa ponoria a ,,piluju* pod vodou. Pri prvom
ponoreni zadrziavaji dych a po vynoreni vydychnu. Pri d’alSom ponoreni vydychuju pod
vodou.

* Vodnik

Studenti sa ponoria pod hladinu a vypustaji bubliny nosom a Gstami.

Obrazok 39 Vodnik (Prachar, 1978)

* Siréna

Studenti si ponoria tvar do vody a hukanim napodobiiuju zvuk sirény.

* Horuce zriedlo

Studenti vytvoria kruh, ponoria sa po bradu a fukaju do vody pred seba — vytvarajii hortice
zriedlo.

* Rebrik

Dva rady Studentov vytvoria rukami proti sebe rebrik, jeden postupne podlieza s vydychom

pod rukami a vdychom medzi rukami.

Hry na orientaciu vo vode

Nacvicujeme ich s otvorenymi ocami, aby Studenti mohli neskor zrakom kontrolovat’ pohyby
pazi pod vodou, smer pladvania a iné. Vyuzivame rozne cviky obratnosti, podplavanie a
lovenie predmetov. Pady a skoky robime z okraja bazéna do vody siahajicej po plecia, ale aj
do hibky, kde uz nedosiahneme na dno. Neplavci, ktori sa uZ pouéili o vztlaku vody, t. j.
presvedéili sa, Ze ich voda vynesie na hladinu, odvazia sa skakat do hibky najprv s
nadlahcovacimi pomodckami (plavecké dosky, nafukovacie kolesd) alebo za pomoci zrde.
Akonahle Studenti dosiahli taka uroven, Ze mézeme prejst’ s nimi do hlbokej vody, do plytkej

vody sa vraciame zriedkavejsie.
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Priklady hier na orientaciu vo vode:

* Pocitanie prstov

Dvojice — jeden Student sa ponori, otvori o¢i a pocita kol'’ko mu druhy ukazuje roztiahnutych
prstov. Neskor sa dvojice pondraji sucasne a striedavo vzdy jeden ukazuje a druhy pocita
roztiahnuté prsty.

* Skoky na nohy

S ulohou pozdravu vojaka, tlesknat, napodobnit’ zajacika, vranu, kacicku, skrcit’ sa a skocit’
,.kufor.*

* Zbieranie predmetov

Studenti zbieraju predmety rozhodené po dne a vyhrava ten, kto ich pozbiera najviac.

* Kotul’ vpred a vzad

Cvici sa v trojiciach, stredny cvici, krajni mu poskytuji dopomoc.

* Stojka na rukach

Podobne ako v prechadzajiicom cviceni.

* Otdcanie hribika

Student urobi ,,hribik* a d’al$i dvaja nim otacaju vpred a vzad.

* Jazda tunelom

Studenti v stoji rozkroénom stoja v zastupe za sebou a vzdy jeden podplava tunel.

* Boj jazdcov

Studenti st vo dvojiciach. Vzdy T'ahsi je jazdec a sedi obkroémo na pleciach druhého. Na
povel vyrazia jazdci oproti sebe a cielom je zhodit’ ,,jazdca® do vody (odraZanim vystretymi
pazami).

* Vyhadzovanie zo strmena

Studenti stoja v dvoch radoch oproti sebe v dostatoénych rozostupoch. Prvi spoja ruky pred
sebou dlaniami nahor, druhi vlozia nohu do utvoreného ,,strmenia“ a uchopia spoluziaka za
plecia. Prvi ich vyhodia pred seba, pricom sa druhi odraZaju prehnute vzad. S obmenou
mozno tato hru vykonavat’ v trojiciach. Dvaja si podaja ruky, treti ich uchopi za ramena a
postavi sa na ich zloZené ruky, pri vyhodeni sa eSte odrazi. VySku vyhodenia moZno este
zvacsit pomocou Stvrtého, ktory podlozi svoje ruky pod spojené ruky dvojice a napomaha pri
vyhodeni.

* Prekot v trojiciach

Dvaja Studenti stoja proti sebe a uchopia treticho za upazené ruky. Stredny sa odrazi od dna,

pritlaci hlavu k hrudi a pokr¢i nohy. Dvojica spoluziakov mu pomaha urobit’ premet vpred.
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* Kacacie potapanie

Student sa silno odrazi od dna, nad vodou urobi rychly predklon a s vystretymi pazami (hlava
medzi ramenami) dopadd do vody. Nohy pred dopadom vymrsti nad hladinu vody. Neskor
mozeme toto cvicenie spajat’ aj s hI'adanim predmetov pod vodou a s ich vylovenim.

* Pady z okraja bazéna

P4d vzad do sedu. Uvedené ,,hry vo vode si kazdy skiseny pedagog i tréner prispdsobi
podl'a pohybovej urovne Studentov, ¢i rozsiri o d’alSie podla vlastnych skusenosti a novych

poznatkov z plaveckej literatary.
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