Obsah

Predmluva...........occoooiii 9
Zaklady plavani.................ccooiiii e 1
L Dychani ... 12
IT. Vznadeni a poloha téla ..........ccccccooviviiiinini s 13
A Vztlak 13
B Vaha ..o 13
C VZNASENT .ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiierett et 14
D Rovnovaha .....cccoocviiiiiiiiiiiiiiciee e e 14
IT1. Odpor ve vodnim prostiedi........cccccoiiiiiiviiniiiiniiiinn, 15
Plavecka piiprava a bezpecnost détido 6 let ................ 17
I.  Seznamovani s vOdou.......cccccoeviiiiriiiiiinii e 19
A Koupani ve vani€ce ..........coviviimiiiiiininiiiciiiinienen 20
B Spoleéné koupani ve vané ............ccoooeiiiiniiiii 23
I1. Jak zajistit bezpeénost ditéte do Ctyt let véku .....oocvveveennnnn. 28
A Nadleh€ovaci pomUcky ......ccccoiviinniiiiii, 29
B Nacvik vydechu do vody ..o, 31
C Vnimani vody rukama .............ccccovviiimmiiniiiinni 35
D Vznaseni ve znakové poloze..........ccooevviiiiiiiciiininiinnnn, 36
E Poloha na prsou........cccccceviiiiiiiniiiiiniii 37
F Jak se udrzet na hladiné pomoci rukou.............oevvnnnnniiin, 42
G Splyvani v poloze na zadech s kopanim nohou................... 43
H Splyvéni v poloze na prsou s kopy nohou........cccceceeini. 45
I Pohyb po hladiné...........cccooviiiiini s 46
Vyuka plavanidétiod 6 let................c.ccoooveiniinn, 51
I. Nékolik poznidmek k vyuce plavani........cccooeeeeini 52

II. Obecné zasady vyuky plaveckych technik...........coooconeinni. 53



I, Pohyb nohou .........ccciiviiii 57
A Nicvik na suchu.......oooooiviiinii 57
B Nacvik ve vOde........coovviiiiiiiiiiiiiniiiciciin e 58
II. Pohyb pazi....cccooooiiiii e 62
A Niacvik na suchu. ... e 62
B Nacvik ve vode........oooviiiniiiiiii 63
Inak o 65
I.  Pohyb nohou ... 66
A V ¢em prace znakovych nohou spoéiva ..........ccccoeeiinninn 66
B Nacvik kopt s plaveckou deskou na btichu ... 67
C Nacvik kopt bez plavecké desky s pazemi podél téla.......... 67
D Nacvik kopti s plaveckou deskou ve vzpazeni..................... 67
E Nacvik koph bez plavecké desky ... 68
II. Dychaniv poloze na zddech ..., 69
A V¥dech ..o 69
B NaAdech oo 69
ITI. Pohyb pazi....ccocceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiies e 69
A Nacvik na suchu......ocoii 70
B Nacvik ve vodé s plaveckou deskou ..........ccooeveeviiiiciiienn, 71
C Ndcvik ve vodé bez plavecké desky.........ocoooeeiiiiiiinninnnn, 73
IV. Uplny plavecky styl Znak........c.cocoeierreuereirinneirieesirenseieieeens 75
A Nacvik SOUhIy i 75
B Plavani.....occooiiiiiiiiiiiii e 76
C Hlavni zasady souhry pii plavani naznak..................c.c.o. 77
Kraul ..o 79
I Dychani oo 8o
II. Pohyb nohou.........cooi e, 81
A Pocatek nacviku pohybu nohou ... 81

B Nacvik s plaveckou deskou, paze lezi na desce................... &



C Ndcvik s plaveckou deskou

s ichopem na konci a nddechem stranou...............c.cccoee. 82
D S plaveckou deskou uchopenou
jednou rukou, druhou v pfipazeni.........cccccoocviiiincininn, 82
E Pohyb nohama bez plavecké desky
s jednou pazi vzpazenou, druhou v pfipazeni.............c..... 33
F Pohyb nohama bez plavecké desky
s obéma pazemi podél téla ..........cocoeimiiiiiniiiiiiiiiii 83
IT1. Zabéry nohou a paZi .......ooeeveiieiiciinnnneencenns ST 84
A Zabérové dovednosti rukou a vnimani vody ..........c.cc.eee. 84
B Pohyb pazZi.....cc.ccociiiiiiiiiiiiiii 85
IV. Uplny plavecky styl Kraul.........cocoveeeururiierinieieeeeeseecnnens 89
A Nicvik zabért obou paZi stiidavé s plaveckou deskou........ 89
B Nicvik zabérh obou pazi sttidavé bez plavecké desky........ 90
C Uplny plavecky styl Kraul..........ccooveueurersieiriieinerieessirennes 91
D Nékolik uzite¢nych poznamek......ccoovvivviiiiniiiiniiiniiiann. 93
Uvod do plaveckého stylu motylek ............................ 95
L. Pohyb nohou........ccccociiiiiiiiiiiniiiin 96
A Nicvik s plaveckou deskou......ocovviiiiniiiiiiinniiiinniiiin, 96
B Nacvik bez plavecké desky ......coovvviiiiiiiiiniiiii 97
IT. Pohyb pazZi.......cccccoviiiiimiiiiiiiiiniiiiniiiiei e 98
A ZADEr .o 98
B PIeNnos....cccooviiviiiiiiiiiiiiiii i 99
I1I. Uplny plavecky styl motylek.......cccovrvermiurrrrnuereeinericeninneeenn. 99
A Pripravné cvi¢eni: sttidavé zabéry pazi ... 101
B Pfipravné cviCeni: stftidavé a motylkové zdbéry pazi .......... 101
C VInéni pod vodou a motylkové zabéry pazi ..........cccecvvenns 101
D Plavani s ,,piSkotem™........cccooriiiiiiiiiiniin e 101
E Plavani s ploutvemi......cccccccoviiiiiiiniininiiiene e, 101
Startovni skoky ..., 103
I. Nacvik ze sedu na okraji bazénu .............cocoo 104

A Vychozi poloha ......ccccovieviiiciiiiiiiiiii 104



B Pribéh pohybu......cccooiviiiiiiii 104

II. Nacvik z kleku na jedné noze.............o.ccooooiiviiviiinnninnnnn. 105
A Vychozi poloha ... 105
B Pritbéh pohybu.........cccoooiiiii 105
IT1. Nécvik z podfepu na okraji bazénu................ 105
A Vychozi poloha .....c.ooovoiiiiiiiiiiiii 105
B Priabéh pohybu.....cccoiiiiiiiiiii e 106
IV. Nacvik ze stoje na okraji bazénu
s jednou nohou zapfenou o hranu............cccocooviinni 106
A Vychozi poloha ......c.cccoviiiiiiiii 106
B Priabéh pohybu.....occooiiiiiiiiiii e 106
V. Ndécvik ze stoje na okraji bazénu
s obéma nohama zapfenyma o hranu ........ccocccoviinniinn 107
A Vychozi poloha ......coccoiiviiiiii 107
B Priibéh pohybu........ccooiiiiii 107
V1. Skok s odrazem nohou........ccccovvvvivivnviiimnininiivi e, 108
A Vychozi poloha .......c.ocooiiiiiinii 108
B Prabéh pohybu........ccooo 109
VIIL.Skok se §vihem pazi ........cocevveiniiiiiiiiiiiin e 109
A Skok ze zapaZeni ...........ocoiiiiiiiiiiiiiiniie e 109
B Skok ze vzpazZeni .......ccccociiiiiiiiiii e, 110
Obrazova pl"ﬂoha .................................................................. 111
Seznamovani s vodou ...t 112
Prsa.. 12
ZNaK. ..o 13
Kraul. ..o, 13
Motylek. oo 114



