
Obsah

Ú vod....................................................................................................................................................................5

1 Volba p rvn ího  p laveckého z p ů so b u ................................................................................................ 6

1.1 Základní p lavecké d o ve d n o s ti.................................................................................................... 6

1.2 Adaptace na vod n í p rostřed í....................................................................................................... 7

1.3 Plavecké dýchán í............................................................................................................................. 7

1.4 Plavecká po loha, vznášení, sp lýván í......................................................................................... 9

1.5 Pády a skoky d o  vo d y ................................................................................................................... 11

1.6 O rien tace v é v o d ě .........................................................................................................................12

1.7 Pocit v o d y ...................................................................................................................................... 12

2 Plavecké způsoby.................................................................................................................................13

2.1 Technika a nácvik p laveckého způsobu k ra u l..................................................................... 13

2.1.1 Poloha tě la ..............................................................................................................................13

2.1.2 Pohyby horních konče tin ................................................................................................. 14

2.1.3 Pohyby do ln ích  ko n č e tin ................................................................................................. 18

2.1.4 Dýchání a souhra pohyb ů  k o n č e tin ............................................................................... 20

2.2 Technika a nácvik p laveckého způsobu znak ...................................................................... 21

2.2.1 Poloha tě la ..............................................................................................................................21

2.2.2 Pohyby horních kon če tin ................................................................................................. 22

2.2.3 Pohyby do ln ích  ko n č e tin ................................................................................................. 25

2.2.4 Dýchání a souhra pohybů  k o n č e tin ............................................................................... 26

2.3 Technika a nácvik p laveckého způsobu prsa......................................................................27

2.3.1 Poloha tě la ............................................................................................................................. 27

2.3.2 Pohyby horních kon če tin .................................................................................................27

2.3.3 P ohyby do ln ích  ko n če tin .................................................................................................29

2.3.4 Dýchání a souhra pohyb ů  k o n č e tin ...............................................................................30

3 Vodní basketba l................................................................................................................................... 33

3.1 H istorie a současnost...................................................................................................................33

3.2 Z ák la d y ............................................................................................................................................34

3



3.3 Průběh h ry ......................................................................................................................................35

3.4 H erní p růprava s m íčem .............................................................................................................35

3.5 Plavání s m íčem  (d r ib lin k ).........................................................................................................37

3.6 P růpravné h ry ................................................................................................................................39

3.7 Pravidla vod n íh o  baske tba lu ....................................................................................................39

4  V odní p ó lo ............................................................................................................................................ 43

4.1 H isto rie  a současnost vod n íh o  p ó la .......................................................................................43

4.2 Z á k la d y ........................................................................................................................................... 44

4.3 Průběh h ry ..................................................................................................................................... 44

4.4 Herní p růprava s m íčem ............................................................................................................ 45

4.5 Plavání s m íčem  (d r ib lin k ).........................................................................................................47

4.6 Průpravné h ry ............................................................................................................................... 49

4.7 Pravidla v o d n íh o  pó la  -  upravená p ro  výuku s tud en tů  VŠ............................................ 50

5 P lou tvové  p la v á n í...............................................................................................................................58

5.1 Vznik a h is to rie  sp o rto vn íh o  p o tá p ě n í..................................................................................58

5.2 Soutěže v p laván i s p lo u tv e m i.................................................................................................59

5.3 Vybaven í p ro  p lo u tvo vé  p lavá n í............................................................................................ 62

5.3.1 Š n o rch l................................................................................................................................... 62

5.3.2 M o n o p lo u te v ....................................................................................................................... 63

5.4 Techn ika p lo u tv o v é h o  p lavá n í............................................................................................... 63

5.4.1 Techn ika p lavání s m o n o p lo u tv í................................................................................... 65

5.4.2 H lavní znaky o p tim á ln í te c h n ik y  p lavání s m o n o p lo u tv í....................................... 66

5.5 M etod ika  ná cv iku ........................................................................................................................ 66

Z ávě r................................................................................................................................................................ 70

L ite ra tu ra ........................................................................................................................................................ 72

4


