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VazZeni rodice,

jsem velice rada, Ze pfi vyuce plavani bude vase dité navStévovat nasi plaveckou Skolu Zdemar Vsocina s. r. 0. Jsme
organizace s mnohaletymi zkusenostmi a vSsechny nase instruktorky maji potfebnou kvalifikaci. Rocné nam projde rukama az
tFi tisice déti. PFi vyuce vyuZivdme tfi pracoviité — Bystfice nad Pernitejnem, Nové Mésto na Moravé a Zdar nad Sazavou.
VSechna jsou vybavena pestrymi a uziteCnymi pomuckami, které vyuku zpestruji.

Plavecka vyuka je v CR pevné zakotvena zakonem, co? je tak trochu svétovy unikat a mnoho statt nam tuto koncepci zavidi.
Nase Skolstvi je na ni opravnéné hrdé.

Vyuka je bézné rozliSovana na predplaveckou, zakladni a nasledné zdokonalovaci ¢ast.

Casto do vyuky zaFazujeme nejen povinnou vyuku 73k, ale také déti z mnoha mate¥skych 8kol. Je to baje¢na pfileZitost se
postupné sezndmit s novym prostredim, novymi ndvyky, naucit se nové dovednosti. Adaptace na pohyb ve vodnim prostiedi
je vtomto vékovém obdobi nejjednodussi a déti pak maji otevienou cestu k bezproblémové vyuce plaveckych prvkil jako
takovych.

Ideadini je, kdyZ déti do Sesti let véku umi:
- Umyt si oblic¢ej véetné oci — nejen otfenim, ale i cdkanim, politim.
- Po namoceni oéi ,odstranit” vodu zamrkanim, ne otiranim.
- Fouknout do vody na hlading, ale i vydechnout a zabublat pod vodou.
- Cakat vodu rukama i nohama.
- Chodit vodou v dosaZzné hloubce.
- Potopit se v dosazné hloubce, néco vylovit (= otevfit pod vodou oci)
- Lehnout si ,jako mrtvolka“ na zada i na bficho.
- Skocit do hlubsi vody po nohach.

Zakladnim predpokladem je zvladnuti vodniho prostredi s radosti a pohodou.

V tomto véku plavou déti nejcastéji s hlavou ve vodé a pod vodou, nadechy jim délaji potize, coZ je v naprostém poradku.
Poloha téla pfi nddechu narusuje stabilni splyvavou polohu na hladiné a je tfeba nacvicit jednotlivé plavecké prvky pro
optimalni nadech pfi plavani. To je soucasti zakladniho plaveckého vycviku.

Zakladni plavecky vycvik pak stavi na predeslych dovednostech. Pokud se dité teprve ve treti tfidé uci potapét a vydechovat
do vody, miva narocnou a dlouhou cestu k bezpe¢nému pohybu ve vodé.

NejduleZitéjSimi prvky plavecké vyuky na zakladni Skole jsou:
- Splyvani v poloze prsa i znak — v klidovém stavu, z pohybu.
- Plavecké dychani v klidu, pfi pohybu (bez zadrZzovani dechu).
- Prvkové plavani techniky znak a kraul — poloha, nohy, paze, dychani.
- Plavani pod vodou, loveni predmétd.
- Skoky do hluboké vody — po nohach, startovni skok, pady ...
- Zakladni sebezachrana.
- Zéakladni prvky techniky prsa — vétSinou paZe a souhra paze + dychani

Zdokonalovaci plavecky vycvik (u zdatnych plavcl, u Skol, které absolvuji vycvik s Zaky tretim, étvrtym rokem):
- Upevnovani predeslych dovednosti, opakovani v naro¢néjsich podminkach (bez nadlehéovacich pomlicek,

s ploutvemi, ve vétsich vzdalenostech ...).
- Kondic¢ni plavani technikou znak, kraul s dirazem na spravné dychani.
- Prvkové plavani techniky prsa — paze, dychani, nohy, souhra.
- Zdokonalovani spravné techniky, kondic¢ni plavani.
- Zachrana tonouciho.

Zakladem veskeré nasi ¢innosti je spoluprace déti a instruktord pfizplsobena jednotlivym vékovym obdobim. Tomu také
odpovida vice ¢i méné hravy zplsob vyuky. VZdy ale obsahuje cakani, potapéni, bublani, orientaci pod vodou!

Maéame radost z dlveéry, kterou do nas vkladate. Nase bohaté zkuSenosti rozsifujeme kazdym rokem, kdy se v ramci vyuky skol,
ale i v rdmci volnocasovych aktivit, vénujeme nejen ,ucebnicovym® pribéhim vyuky, ale také lidem (od déti po babicky a
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dédecky) s problémovym vztahem k vodé (nasledky tonuti, nizkého sebevédomi, Spatné fyzické kondice, ...), ale také lidem
s postizenim nebo s ,jen” specialnimi potfebami.

Aby nase prace méla co nejlepsi vysledky, ocenime i vasi podporu:

Pfipravujte své dité na vodni prostiedi od malicka — vlidné, ale dlsledné (cékejte na sebe ve vané,
namacejte nohy do potoka, umyvejte pravidelné obli¢ej tekouci vodou, sméjte se u vody, ve vodé,
nabirejte vodu do dlani, foukejte do ni ...).

Vérte svému ditéti, Ze to vSe zvladne!!! Zvladlo to tolik bojacnych, postizenych, Spatnou zkusenosti
poznamenanych lidi, spravna cesta existuje i pro toho vaseho hrdinu!

Mate strach vy? Chapu. Slychame to denné. Prece ale vase dité nemusi takovy strach pocitovat cely Zivot.
MuZe na tom byt Iépe neZ vy. Doprejte mu to a dejte mu Sanci poznat vodu z vlastni zkuSenosti. Tfeba to
v budoucnu bude pravé ono, kdo vam pomize prekonat vas Uzkostny pocit, celoZivotni trauma.
Pfemyslejte nad sdélenim svych déti — ,,Dneska jsem se tfikrat utopil, mami!ll“ asi neni Zadna tragicka
zprava — jen se, pravdépodobné, ditko tfikrat potopilo, ¢asto ale ,jen” stréilo pusu nebo dokonce bradu
pod vodu ... Za to mu patfi velkd pochvala ©

Pripravujte je na chladné prostredi. Pokud jsou ale vase ratolesti spis , kostitfasy”, neni problém plavat ve
slabych kratkych neoprenech. Nékdy ale postaci kousek dobré tmavé ¢okolady ke snidani ¢i svaciné — coz
dost pomahd i s motivaci ©.

Zato vam slibujeme, Ze:

DFevénou ty¢ (ano, mame je © ) pouZijeme vyhradné k dopomoci v komplikovanych situacich — tazeni
zarputilého plavce, kterého nohy moc neposlouchaji, a spiSe couvd, nez aby se posouval vpifed nebo treba
zachrana nezbedy, ktery neodhadl své sily a marné se snazi dokopat ke brehu, ...

Nebudeme nikdy nikomu! nasilim strkat a drzet hlavu pod vodou — pozor, drZeni za hlavu je jednim ze
zékladnich prvkd dopomoci déti pti potapéni a plavani pod vodou. Prosim, kdyZ néco takového uvidite,
vyckejte chvili, aby nebyla situace vytrZena z kontextu, urcité pochopite ...

Budeme se snaZzit o co nejvlidnéjsi a nejindividualnéjsi pristup, jaky jen mazeme pfi poctu primérné 40
déti na bazénu, mit. To neznamena, Ze budeme déti omlouvat kvali Skrabanci na noze, celiakii, astmatu
nebo pfi paleni o¢i. To jsou bézné nastrahy, s kterymi se zkratka musi kazdy popasovat. Je bézné, zZe dnes
vyukou s denni pravidelnosti prochazi autisti, epileptici (za specialnich podminek), diabetici, vozickafi,
ADHD uz nepocitame. Koho pali oci, ma moZnost ¢ast hodiny pouzivat (kvalitni!) plavecké bryle. Nic z vyse
uvedeného neni piekazkou, pouze vyzvou.

Pokusime se predat vSem co nejvice typll a ndvodd, jak vodu zvladnout, jak se v ni pohybovat a zaroven

z ni mit zdravy respekt. Rekneme jim, jak se ve vodé chovat bezpe¢né vzhledem k jejich dovednostem.
Naucit se a odplavat uz to musi sami.

Jsme plavecka skola. Plavani je sport. Ma sva pravidla, svoji techniku, je narocny. Obcas boli télo, zrychli se

dech, clovék se poti (i ve vodé), je mu nepfijemné.

My uéime plavat, ne se koupat. Koupani ur¢ité zvladnete s détmi sami ©.
Ucime plavat, nehlidame déti u vody pfi hrani. Ucime postupné kroky adekvatni véku a predeslym

dovednostem.

Naudi se to ale pouze ten, kdo to umét chce. Kdo chce byt lepsi, postavit se vyzvé, prekonat své moznosti,

opustit komfortni zénu.

Pomozme spoleéné détem pf¥i vyuce plavani probudit touhu se to nauéit! Pak mame naptl vyhrano vsichni ©

Dékuji za trpélivost a spolupraci.

S pfanim klidnych vin a radostného cakani
Tereza Cervinkova



