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1. UVOD

V tvode mojej zaverecnej trénerskej prace sa v kratkosti budem zaoberat’ histériou
plavania, v prehl'ade poznatkov ju vSak viac rozvediem, nakol’ko v poznani minulosti vieme

nastavit’ budticnost’. Kto nepozna minulost’, nepochopi buducnost’ (Thomas Mann).

Evolucia c¢loveka a spolo¢nosti v mojej plaveckej téme tizko stvisi s r6znymi obdobiami,
ktoré¢ ndm dotvaraji uceleny obraz, mozaiku pochopenia potreby inovacie zakladného
a zdokonal'ovacieho plaveckého vycviku ziakov prvého stupnia na zékladnych Skolach

a preto povazujem za potrebné aspon strucne zhrnut’ tie najdolezitejSie fakty.

S plavanim, ako so zakladnou lokomo¢nou ¢innost'ou ¢loveka, sa stretavame uz v praveku.
UZ v tomto obdobi patrilo k zédkladnym Zivotnym zru¢nostiam, podobne ako chdodza, beh,
lezenie, chytanie a hadzanie. VSetky spolocne zabezpefovali existenciu cloveka v boji
o prezitie s prirodou a nepriatelom. Velky rozmach telesnej vychovy nastal v staroveku
predmetov v gymnaziach. Kazdy kto nevedel ¢itat' a plavat’ sa povazoval za nevzdelanca.
Grécky spdsob vychovy sa neskdr preniesol aj do Rima. Z Rimskeho obdobia sa nachadzaju
po celej Eurdpe pozostatky prepychovych kapelov s bazénmi a teplou vodou. Stredovek
priniesol Upadok telesnej vychovy. Zasluhu na tom mala krestanskd ideoldgia, ktora
zakazovala akukol'vek starostlivost o Tudské telo. Cudské telo sa stalo nastrojom diabla
a tak sa s nim aj zaobchéadzalo. Podl'a sv. Hieronyma (r. 450) ,,Cistd pokozka ukazovala na
Spinavi dusu®. Zaciatok stredoveku bol tak poznafeny Spinou a morovymi epidémiami.
Jedine jednoduchy l'ud porusoval nabozenské dogmy a hladal osviezenie v rybnikoch
a riekach. Ina vSak bola situécia pri vychove rytierov, opory Slachty, ktori si plavanie zaradili
medzi svojich ,,sedem rytierskych cnosti“. Az humanisti, navratom k antickej kultare,
vyzdvihli telesnu vychovu a s niou aj plavanie spéat’ na miesto vo vychove, ktoré jej zasluZene
patri. V obdobi humanizmu bola napisand prva ucebnica pldvania (M. Wynmann, r. 1538).
Propagéatorom plavania bol aj J. A. Komensky, ktory vo svojom diele ,,Orbis pictus®, pod
heslom ,,plavanie” zobrazil rézne sposoby prekondvania vodnych tokov ¢lovekom. Zasadny
obrat vo vztahu k plavaniu nastal az v novoveku, kde v zaujme rozvoja vzdelanosti zakladaju
filantropisti vychovné tUstavy, na ktorych sa okrem inych ndukovych predmetov vyucovala

mladdez aj v plavani.

Pri spracovavani mojej prace som si podrobne prestudoval historiu plavania na Slovensku.
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Obdobie do roku 1848, obdobia narodnostnej totality (1848 — 1918), Ceskoslovenskej
republiky (1918 — 1939), vojnovej Slovenskej republiky (1939 — 1945), obmedzenej
demokracie (1945 — 1948), komunistickej totality (1948 — 1989), po pade komunizmu
a v samostatnej Slovenskej republike (1990 az sucasnost’). Problematiku pléavania a inovacie
som ponal v prepojeni dvoch hlavnych smerov, Sportového alebo aj inak, klubového plavania
a zakladného a zdokonal'ovacieho plaveckého vycviku ako sucasti povinného vyucovania

telesnej vychovy na zakladnych skoléach.



2. ZAKLADNE POJMY V PLAVANI

Plavanie — je motorickym ucenim osvojena pohybova zru¢nost spravne a usporne riesit
pohybovua tlohu vo vodnom prostredi. Je to komplex cyklickych vo vode koordinovanych
pohybov umoziujucich udrzat’ sa a pohybovat’ sa na hladine vody i pod vodou (Macejkova
et al. 2005).

Plavec na urovni beZnej populacie — za plavca sa povazuje jedinec, ktory bez zndmok
vyCerpania suvisle a bezpecne zaplava 200m, vie skoCit’ do hlbokej vody, vie plavat’ pod
vodou a ovlada dalSie plavecké zrucnosti.

Plavecka spésobilost’ (Jursik, 1995) — urcitd Groven plaveckého vykonu charakteristicka
pre zakladné plavanie, ovplyvnena predpokladmi na pldvanie a vztahom k vodnému pro-
strediu. Je to miera osvojenia si plaveckého pohybového navyku.

Plavecké zrucnosti — ziskavaju sa v procese motorického ucenia vo vodnom prostredi.
Predstavuji ucenim osvojenti sposobilost’ na vykonanie konkrétneho pohybového prvku
vo vode. Zakladné plavecké zrucnosti si: dychanie, vznaSanie a splyvanie, skok do vody,
orientacia vo vodnom prostredi, jednoduché lokomocné pohyby vo vode.

Pocit na vodu — je to vysoko vyvinuté komplexné kinestetické vnimanie odporu vodného
prostredia, ktoré spociva na pocitoch zmyslov dotykovych, svalovych, teplotnych a rovno-
vahovych. Pocit na vodu sa v plaveckej technike odraza v presnosti plaveckého cyklu, v jeho
rytme a v reguldcii vo vizbe na intenzitu plavania, diZku reakcie opornej fazy a vynaloZzeného
svalového usilia.

Biomechanika plavania — skiima zékonitosti plaveckého pohybu v priestore a v ¢ase (drahu,
tvar, velkost pohybu a uhlové zmeny), drahu zaberu pod vodou ( jeho smer a dizku), von-
kajSie sily (odpor prostredia, sila tiaze, zotrvaCnosti a iné).

Hydrostaticky tlak — pdsobi a smeruje kolmo na cely povrch tela a jeho velkost’ narasta
s hibkou vody, pretoze zavisi od tia’e vodného stipca.

Hydrostaticky vztlak — pdsobi proti gravitacii v centre vztlaku, geometrickom strede tela,
ktoré¢ je najcastejSie umiestnené vyssie, nad taziskom tela. Jeho velkost’ je dand Archimedo-
vym zakonom.

Hydrodynamika — vysvetl'uje vztahy medzi vodnym prostredim a plavcom pri jeho pohybe.
Hydrodynamicky vztlak — sa v zaklade odvodzuje od Bernoulliho principu. Tento hovori,
ze prudenie vody pod dlariou ruky je pomalSie ako pradenie nad chrbtom ruky. Pod dlaniou
ruky je zaroven ovela vicsi tlak. Rozdiel vo velkosti tlakov na oboch strandch ruky sposobuje
vznik podtlaku, ktory sa prejavuje pri pohybe ako hydrodynamicky vztlak. Tento sa vyskytuje

pri pohyboch, kde pozdizna os tela plavca alebo niektorej jeho Gasti zviera so smerom pohybu
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urCity uhol (nabehovy uhol).

Plavecka propulzia — (hnacia sila) zavisi od vztahu medzi vel'’kostou opornej reakcie a vel-
kostou vynalozenej svalovej sily a izokinetickom rezime. Propulzia je zaloZzena na tretom
Newtonovom zdkone akcie a reakcie, ktory mézeme zjednodusit: ked’ plavec tla¢i vodu
smerom vzad, pohyb jeho tela sa nésledne zrychli smerom vpred silou rovnakej rychlosti.
Cim lepsie sa plavec prostrednictvom plaveckej techniky vie ,,opriet“ o vodu, tym lepsie
moze vyuzit’ potenciondlnu velkost’ zadberovej sily. Plaveckd propulzia ako aktivna zdberova
sila zavisi od opornej reakcie, ktoru si kazdy plavec vytvara sdm. Vyznamni propulzivhu
zlozku pri pléavani vytvaraji horné koncatiny.

Oporna reakcia — pri zaberovom cykle plavec vytvara hydrodynamicky odpor na zdklade
vztlaku a tlaku, ktory plni funkciu opory. Hydrodynamicky odpor vytvaraja pri pohybe horné
a dolné koncatiny, ktoré sa stiCasne on opieraju. Oporna reakcia reSpektuje hydrodynamické
zakonitosti (vztlak, odpor, uhol ndbehu a iné) pri vybere priestorovych a ¢asovych parametrov
zaberového cyklu.

Technika plavania — je konkrétny spdsob rieSenia pohybovej ulohy ¢lovekom, na zéklade
jeho anatomicko — fyziologickych a psychologickych predpokladov v stlade s mechanickymi
zakonitostami vodného prostredia platnymi v priebehu plaveckého pohybu a v sulade
s medzindrodnymi pravidlami plavania.

Plavecky sposob — je pravidlami vymedzeny pohyb ¢loveka vo vode. V Sportovom plavani
Svetova plavecka federacia World Aqutics pravidlami vymedzila 4 plavecké sposoby: volny
sposob, znak, prsia, motylik. Pravidla pldvania zahriiajii aj plavecku disciplinu — polohové
preteky (PP), v ktorej sa v individualnej sut'azi striedaji plavecké sposoby v presne stanove-
nom poradi: motylik, znak, prsia, kraul. V sutazi druzstiev, v Stafetdch, ma tato disciplina
poradie: znak (pretoze sa Startuje z vody), prsia, motylik, kraul.

Plavecky S$tyl — je individudlne zvladnutie techniky pldvania.

Plavecky krok — je vzdialenost’, ktoru plavec preplava pocas jedného zaberového cyklu
(zameriava sa tazisko, stred tela, prip. temeno hlavy plavca).

Frekvencia — pocet pohybovych cyklov za jednu minitu v danom plaveckom spdsobe.

WORLD AQUATICS — Svetova plavecka federacia (1908) riadi a organizuje celosvetové
plavecké sutaze (OH, MS, Svetovy pohar) a vydava pravidld pre: Sportové, resp. bazénové
pléavanie, vodné podlo, synchronizované plavanie, skoky do vody, dialkové plavanie
a Masters (plavci nad 25 rokov).

LEN — Europska plavecka liga (1927) riadi a organizuje vSetky plavecké sutaze v Eurdpe,

z ktorych najvyznamnejsie si majstrovstva Europy na dlhom a kratkom bazéne.
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Dychanie v plavani — zauzivana plavecka terminoldgia pouziva terminy nadych — vydych
(oproti lekarskym terminom vdych — vydych). Pri pohybe vo vode termin vdych evokuje
vdychnutie vody do hornych dychacich ciest, o pri uceni plavat’ je zavadzajuce. Dychanie
pri plavani mé rozdielny dychovo — pohybovy vzorec oproti vzorcu na suchu.
Prvkové plavanie, sithra — technika plaveckych spdsobov sa sklad4 z techniky hornych
a dolnych koncatin, ktora je rozdielna. Spojenie tychto prvkov sa aplikuje v stthre hornych
a dolnych koncatin a dychania. V praxi, ¢i uz pri vyucbe alebo tréningu, sa pouziva pojem
,fuka® v zmysle hornd koncatina a ,,noha* v zmysle dolna koncatina. Pri ndcviku techniky
sa vyuziva prvkové plavanie, plavanie len hornymi alebo dolnymi koncatinami (len rukami
alebo len nohami) rozdielnymi plaveckymi sposobmi. Plavanie suhrou predstavuje cely

plavecky sposob vcitane dychania.



3 PREHLCAD POZNATKOV
3.1 HISTORIA PLAVANIA NA SLOVENSKU

3.2.1 Plavanie na Slovensku do roku 1848

Na tomto mieste podam kratku informaciu o pldvani na uzemi stcasné¢ho Slovenska
do roku 1848. Pohyb vo vodnom prostredi bol casto nevyhnutnou otazkou prezitia
¢1 zaobstarania obzivy starych Slovanov po ich prichode na nase sicasné izemie v 5. storoci.
Absencia pisma starych Slovanov na naSom uzemi spdsobila, ze prvé tdaje o ich sposobe
zivota a inych skutocnostiach mame z pera neslovanskych vzdelancov, ktori prechadzali
nasim uzemim casto ako vyslanci z vychodu do krajin vyspelejSej zdpadnej Eurdpy. Zmienky
o plavani v tomto slova zmysle sice absentuju, ale pozndmky o pltnictve ¢i rybolove (Perttka,

J. et al., 1988, 21, resp. Perttka, J. & J. Grexa, 1995, 6) nepriamo poukazuji na potrebu
ovladania pohybu vo vodnom prostredi. Archeologia tiez pomohla k objasneniu niektorych
skutocnosti v oblasti plavania, ked’ na tzemi sucasného Slovenska v udoli rieky Morava
boli najdené artefakty ako napr. ¢lny vyrobené z jedného kusu dreva (Dvorék, P., 1976, 228),

ktoré nepriamo poukazuji na nutnost’ plavania najmi v suvislosti s rybolovom. Plavanie
bolo sucastou rytierskej kultury na tzemi Slovenska. V tomto, v obdobi vrcholného stredo-
veku jedinom kodifikovanom systéme telesnej pripravy zohravalo jednu z ddlezitych uloh
a to aj napriek skutocnosti, ze turnaje boli vyvrcholenim pripravy a najsledovanejSim prvkom.
Ako uvadzaju Perutka a Grexa (1995), plavanie nebolo sice vel'mi rozsirené, ale doklady
o flom su napr. z 11. storoCia, ked’ isty Zothmund podplaval lode nemeckého cisara Henricha
II1, navrtal ich a spdsobil odchod nemeckych vojsk. Slovenské stredoveké mesta mali sice
svoje kupele a cechové hry, ale detailnejSie informacie o pldvani absentuji. Treba vSak spo-
menut, ze Bratislava bola uz v 13. storo¢i mestom dobrych plavcov — boli zdruzeni v cechu

Sv. Mikulasa (Pertutka a Grexa 1995). V obdobi humanizmu a renesancie na uzemi Slovenska
vzniklo viacero prac s tematikou pohybovych ¢innosti. Boli to vSak vécSinou lekarske spisy
pojednavajice o zdravi a jeho zachovani, ¢o bol aj trend vtedajsej doby. Existuje v§ak vynim-
ka z pera bratislavského mestského fyzikusa (lekdra, pozn. autora) Justusa Jana Torkosa
(1765, nepaginované), v ktorej piSe o prospesnom ucinku plavania a kiipania sa v Dunaji na
zdravie. V neskorSom obdobi osvietenstva postupne silnel narodnostny tutlak na Slovensku
zo strany Mad’arov. Plavanie sa postupne vymanilo z prostredia mestskych kupel'ov a zacali
sa organizovat’ plavecké vycviky vo vojenskom prostredi, na ktorych sa mohli zicastnit’
i civilné osoby. Takyto kurz je zaznamenany v roku 1820 (Pressburger Zeitung, 27.05.1828).

Obdobie od prichodu Slovanov na tzemie sti€asného Slovenska do roku 1848 je obdobim,



v ktorom evidujeme viacero zmienok o plavani, ale tieto su bud’ nepriame alebo plavanie je
sucastou niektorych inych ¢innosti nevyhnutnych na zabezpecenie obzivy. Rytierstvo malo
v ndplni ¢innosti plavanie. Ked'Ze detailnejSie zaznamy nie su k dispozicii, obmedzili sme
sa len na prezentaciu dostupnych informdcii. Humanisti pisali o plavani, ale v kontexte
humanizmu na uzemi suc¢asného Slovenska treba konstatovat’, Ze bolo sucastou zdravovedy.
Obdobie osvietenstva zaznamenalo pldvanie uz aj v podobe jeho vyucby, ¢o je predpoklad,
ze v nasledujucom obdobi bude plavanie zohravat’ dolezitejSiu ulohu v celkovom spektre

pohybovych ¢innosti.
3.2.2 Plavanie na Slovensku v obdobi narodnostnej totality (1848-1918)

Obdobie rokov 1848 az 1918 charakterizujeme ako obdobie narodnostnej totality spojenej
s madarizaciou, teda nasilnym vnucovanim madarského jazyka a madarskej kultiry nema-
d’arskym narodom v Uhorsku, ¢o sa tykalo aj Slovdkov a tzemia stcasného Slovenska.
V tomto obdobi sa zacal aj spolkovy zZivot v ramci rodiacich sa telovychovnych organizacii
a Sportovych klubov a pldvanie tu malo svoje postavenie. Treba vSak konStatovat, Ze sloven-
ské kluby a spolky vzniknit’ nemohli a vzniknuvsie madarské kluby a spolky boli na tzemi
Slovenska vyluéne jednym z nastrojov madiarizacie. Dalej, na tizemi Ciech mohli vznikat
Geské kluby a spolky, Go poukazuje na slabsi germanizatny tlak v Cechach v porovnani
s madarizacnym tlakom na Slovensku. Madarizacia, ktord bola v Uhorsku ovela tvrdSia ako
germanizicia v Rakusku, nedovolila, aby sa na Slovensku vytvarali $portové kluby a spolky
na slovenskej narodnostnej baze (Perutka, 1980).
Na Slovensku, podobne ako v celom Rakisko—Uhorsku, sa zacal Sport Sirit' koncom
19. storocia. Koliskou Sportového plavania bola v tom ¢ase najvyspelejsia krajina sveta - Anglicko
(Hoch a Cernugak, 1978). Prvy $portovy klub na tzemi Slovenska bol madarsky Pozsonyi
Hajos Egylet — PHE — Bratislavsky veslarsky klub, zalozeny 5. februara 1862. Dobra poloha
Bratislavy medzi Viediiou a BudapeStou mala vplyv aj na dobré kontakty s plavcami z tychto
miest. Plavanie ako Sport malo len skromné zaciatky. Urcity rozvoj sa zaznamenal spociatku
len v Bratislave po otvoreni krytej plavarme, ¢o umoziiovalo celorocnu plavecka pripravu.
O pretekoch sa vSak spravy nezachovali (Jarusek, 1967). Pre plavanie je v tomto obdobi
typické, Zze sa stalo jednou z pohybovych Cinnosti, ktoré sa na tizemi Slovenska udomécnili
a malo k dispozicii dokonca kryti plavaren v Bratislave (Grossling), ktora bola otvorena
v roku 1895 (Perutka a Grexa 1995) a postavend v Style secesie. Ked’Ze ide o obdobie, v ktorom
barén Pierre de Coubertin obnovil olympijské hry, jednoznatne sa do tychto sutazi zapojili

aj Sportovei Uhorska, vratane roddkov z tzemia stcasného Slovenska. Z ich uspechov treba



spomendt’ najméd Zoltdna Imricha Halmaya. Zoltdn Imrich Halmaj (1881-1956), rodak
zo Zéhoria z osady Dubrava, dnes sucast’ Vysokej na Morave, ktory Startovalna troch olympij-
skych hrach. Najviac klubov vSak bolo korculiarskych, ktoré pre svojich ¢lenov organizovali
koréul'ovanie zabavného charakteru (Perutka a Grexa 1995). V rodiacich sa turistickych
spolkoch nenaslo plavanie svoje miesto a v telovychovnych organizaciach na izemi Uhorska
o flom nemame Ziadne zmienky. Organizované $portové plavanie sa na tizemi Ciech zacalo
v roku 1893 v klube AC Sparta Praha a na uzemi Ciech vznikli viaceré plavecké kluby
(Bosak et al., 1969).

V Kosiciach zalozili plavecky a vodnopolovy klub Kassai Atletikai Club — KAC v roku
1914 a odvtedy sa zacina pisat’ histéria Sportového plavania v KoSiciach. Najviac ¢lenov
tvorili plavei madarskej a Zidovskej narodnosti. NajuspeSnejSou pretekarkou KAC Kosice
bola Messingerova, ktora v roku 1926 ziskala majstrovsky titul na 100 m VS — 1:32,8. Tento
jej vysledok moézeme povazovat' za uspech slovenského Zenského plavania, pretoze Ceské
plavkyne boli v tejto discipline od roku 1919 az 1938 vzdy najlepsie. Plavecky klub KAC
Kosice v roku 1914 registroval 150 clenov, z toho bolo 60 zien (Perttka, 1980). KoSicky
plavec a polista V. Neményi (KAC) bol &lenom vodnopdlového druzstva CSR na OH v Parizi
1924, kde obsadili 5. miesto (Soucek, 2010). Dané obdobie je pre tizemie Slovenska typické
nielen madarizéciou, ale aj pomerne skromnymi dokladmi o plavani a to aj napriek tomu,
ze nepochybne existovalo. Treba vSak povedat, Ze iné pohybové Cinnosti (napr. spominané
korculovanie) boli popularnejSie. Aj materidlna zakladiia pldvaniu na tGzemi Slovenska

nepriala. Existovala len jedina krytd plavarenn v Bratislave.
3.2.3 Plavanie na Slovensku v Ceskoslovenskej republike (1918-1939)

Spolo¢ny stat Cechov a Slovakov — Ceskoslovenska republika — bol nielen vyvrcholenim
sndh jeho zakladatelov, ale aj ocakdvanim lepSicho Zivota po skonCeni prvej svetovej vojny.
Uvedené sa v mnohom naplnilo a to aj v oblasti Sportu na Slovensku. V tomto obdobi uz
mohli vzniknut' slovenské Sportové kluby a organizacie a Slovaci sa mohli realizovat
v oblasti pohybovych c¢innosti v mnohych telovychovnych organizacidch, ktoré vznikali
v demokratickom State v duchu principu pluraritnosti spolkov, t. j. moznosti vzniku spolkov
na akomkol'vek ziklade, pokiall to nie je v rozpore s ustavou — typickd demokracia.
Bosak. at al. (1969) uvadzaju, ze plavanie na Slovensku sa rozvijalo najmd v Bratislave
a v Kosiciach. Zovseobectiujtco je to adekvatna informacia, ale len v oblasti $portovych klubov.
Po 1. svetovej vojne vznikol klub CsSK Kogice a neskor sa spojil s KAC Kogice. Na Slo-

vensku sa vytvorili dve spominané plavecké centra — Bratislava a KoSice. PoCas 1. svetovej
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vojny (1914-1918) Sportova plaveckd Cinnost’ bola pozastavend (Perttka, 1980).

Vstupom Ceského portového klubu (CSK) Bratislava do Ceského amateurského plave-
ckého zviizu vznikol Ceskoslovensky amateursky plavecky svaz (CsAPS — r. 1919), ktory
sa stal ¢lenom FINA v roku 1920. (Na oslavach 100. vyrocia jeho zaloZenia — Galavecery
vo FORUM-e KARLIN (19.1.2019), ktory spolotne pripravili a zorganizovali Cesky svaz
plaveckych sportii a Slovenskd plaveckd federdcia, som mal ti Cest’ osobne sa zicCastnit).
Postupne sa zacala budovat’ Struktira tohto Sportového zvizu a od roku 1922 fungoval systém
plaveckych zip (Bosék et. al., 1969; Neuls, Svozil, Viktorjenik a Dub, bez uvedenia roku
vydania). Meradlom turovne plaveckého Sportu boli vrcholné sutaze, plavecké majstrovstva
republiky, ktoré sa konali prvykrat v roku 1919 v Prahe, v teclicej vode ,,u Cisarskej Iuky*.
Od tohto obdobia sa konali pravidelne kazdy rok. Program majstrovskych stt’azi sa zjednotil
v roku 1924 na zaklade olympijského programu. Sportové sutaze boli riadené podlFa
jednotnych pravidiel z roku 1919.

V roku 1924 sa vydali nové stanovy CsAPS, smernice a $portové pravidla podl'a medzi-
narodnych pravidiel FINA (Hoch a Cernusék, 1978). Prvé sutaze sa konali vicinou na
tecucich vodach a vykony boli preto tazko porovnatelné. Pri velkych distancnych pretekoch,
akym bol napriklad ,,Naprie¢ Prahou®, sa uvadzal vo vysledkoch taktiez stav podskalského
vodomeru. Vysledok pretekov bol ¢asto ovplyvneny nielen samotnou plaveckou vykonnostou,
ale aj znalostou pradnice rieky (Ruzbarsky a Turek, 2003). Relativne dobrii vykonnost’
dosahovali plavci do roku 1930. Jarmila Miillerova z CPK Praha 29. jila 1923, ako prva
Ceskoslovenskd plavkyna prekonala svetovy rekord, a to na 100 m znak ¢asom 1:35,0 min..
Na OH v roku 1924 tento rekord prekonali americké plavkyne. V tomto obdobi bolo plavanie
sezonnym Sportom. V dalSich rokoch sa stali materidlne podmienky pricinou zaostdvania
CSR v plavani oproti ostatnym krajinam Eurépy. Medznikom pri vystavbe plaveckych
zariadeni bol rok 1927. V tomto roku 15. februdra bola v Prahe na Klimentskej ulici otvorena
prva reguldrna 25 m krytd plavaren v CSR. Po desiatich rokoch bola zrusenia a zmenena
na archiv. Dalsie plavarne sa budovali velmi pomalym tempom. Do roku 1929 sa usporadivali
majstrovstva republiky 1 medzindrodné sitaze v Prahe v lodnom priepuste pri moste Légii.
V roku 1929 sa po prvykrat plavali majstrovstva CSR mimo Prahy, v Bratislave. Od roku
1930 sa sutaze premiestnili do otvoreného 50 m bazénu na Barrandove. V roku 1938 bolo
na nasom uzemi len osem krytych 25 m plavarni a ani letné plavarne nevyhovovali poctom
a vybavenim. S vynimkou niekol’kych bazénov na Slovensku voda v nich nebola vyhrievana,
takZe prevadzka bola obmedzend len na dva az tri mesiace v roku (Ruzbarsky & Turek, 2003).
Na tzemi Slovenska sa v tomto obdobi etablovali okrem spominanych Sportovych klubov

1 telovychovné organizacie a turistické organizicie (tieto vSak plavanie vo svojom portfoliu
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pohybovych ¢innosti nemali). Telovychovné organizicie zacali ponukat Sport v priebehu
druhej polovice 20. rokov 20. storoCia, pretoze museli konkurovat’ Sportovym klubom a hrozil
im odliv ¢lenskej zékladne. V priebehu 30. rokov ponukal napr. Sokol na Slovensku plavanie,
avSak toto zostalo v tieni tradicnych sokolskych Sportov — atletiky, basketbalu a najmi
volejbalu aj napriek niektorym dobrym vykonom (Peritka a Grexa, 1995). V rdamci CsAPS
sa mohli na zéklade dohody medzi tymto 3portovym zvizom a Ceskoslovenskou obcou
sokolskou zucastiiovat’ na oficidlnych plaveckych sutaziach sokolski plavei od druhej
polovice 30. rokov 20. storo¢ia. Takuto dohodu iné telovychovné organizicie a CsPAS nemali
(Bosédk, 1969). Silnejsie postavenic mal na Slovensku Orol, ktory vSak z ddévodov, ktoré
nebolo mozné ozrejmit, mal vyrazné zastupenie v plavani len v dvoch zupach: Vychodo-
slovenska Zupa Antona Bernoldka (16 plaveckych jedndt) a Nitrianska Cyrilometodejska Zzupa
(13 plaveckych jedndt). Ostatné zupy (spolu 7) mali plavanie len v zanedbatel'nom pocte jednot
(2 az 6 jedndt) (Hostatnd, 1969). Plavanie malo vyraznejSie postavenie v YMCA a vo Federacii
robotnickych telocviénych jedndt, v ramci ktorej vznikli aj $portové kluby s nazvom Cervena
hviezda a to vzhladom na pociatony negativny postoj telovychovnych organizacii k Sportu
(Pertitka a Grexa, 1995). Sportové a teda i plavecké hnutie sa v tomto obdobi rozvijalo na
Slovensku v kontexte Ceskoslovenska. Po vzniku &eskoslovenskych $portovych klubov
v Bratislave, v Kosiciach a v dalSich slovenskych mestich, sa zaCalo pldvanie vyraznejSie
presadzovat’. Plavanie v oblasti Sportovych oddielov bolo na Slovensku organizované v dvoch
7zupach a vtedajsi bratislavsky (narodnostne mad’arsky) klub s nazvom Bratislavsky telocvicny
spolok sa stal v plavani majstrom CSR v rokoch 1929 a 1930, &o bol vyrazny uspech
slovenskych plavcov. Treba podciarknut’, Ze najlepsi plavci boli Zidovskej narodnosti a postu-
pne presli do klubu Bar Kochba, ktory ziskal majstrovské tituly v ramci CSR v rokoch 1935
az 1938! Na uzemi Slovenska sa zacal po zalozeni Univerzity Komenského v Bratislave (zaloZena
v roku 1919) rozvijat i vysokoskolsky Sport. Plavanie malo zastipenie v slovenskom
Sportovom klube Univerzita, ale realizovalo sa skor v tejto dobe na rekreacnej baze (Bobrik,
Seman, et al., 2010). Opit, ako uvadza Bosak et. al. (1969), v CSR bolo v roku 1934 spolu
65 oddielov plévania, ale podty oddielov v ramci Ciech i Slovenska neprecizuje a to pravde-
podobne vzhl'adom na absenciu zdrojov. Perttka a Grexa (1995) uvadzaju, Ze v ramci CsAPS
bolo registrovanych 2300 clenov. Uvedena skutocnost’ radi tento Sportovy zvdz k stredne
pocetnym zvdzom (asi na urovni jazdectva, boxu, tazkej atletiky ¢i kanoistiky). Zo slovenskych
plavcov neStartoval na OH v tomto obdobi nikto, kto by reprezentoval CSR. Viaceri
Sportovci-plavei, narodeni na Uzemi Slovenska vSak reprezentovali na OH iné krajiny, napr.
Madarsko (Zoltan Bitskey, 1924 v Parizi; Géza Szigritz, 1928 v Amsterdame; Oszkar Abay

Nemes, 1936 v Berline) (Soucek, 2010). Na tomto mieste sa nezmiefiujem o plavani Sirokych

-12-



vrstiev I'udu na Slovensku a to z pochopitelnych dovodov — existencie spolkov a klubov,
ktoré plavanie ponukali ako jednu z pohybovych &innosti. Obdobie demokratickej CSR dalo
moznost’ vzniku slovenskych klubov i spolkov, ¢o sa odzrkadlilo v pomerne pestrej palete
ponuky pohybovych ¢innosti a to nielen v Sportovych kluboch, ale pokial’ ide o plavanie, tak
aj v telovychovnych organizaciach. Zatial' nevyrazné postavenie mal vysokoskolsky Sport,
ale jeho vrcholy v plavani mali este len prist’ v neskorSich obdobiach.

Za najvyraznejSiu Sportovi osobnost’ tohto, ale aj d’alSich nasledujiicich obdobi v nasom
regione Turiec povazujeme prof. MUDr. PhDr. Pavla Steinera, DrSc. (28. 3. 1908 Bratislava
- 4. 6. 1969 Sliac). Od roku 1922 aktivne Sportoval v PTE Bratislava a od roku 1931
v zidovskom plaveckom klube BAR KOCHBA Bratislava. Ako plavec a vodny pdlista bol
56-nasobnym reprezentantom Ceskoslovenska, desatndsobnym majstrom CSR v plavani na
100 m volny spdsob (v tejto discipline v roku 1936 utvoril svoj posledny ¢s. rekord casom
1:01,4 min) a drzitefom dovedna 38 ¢&s. rekordov. Ako reprezentant CSR vo vodnom péle
sa aktivne zacastnil OH 1928 v Amsterdame a na ME 1931 bol s muZstvom piaty. Na OH
1932 sa neztcastnil pre nedostatok finan¢nych prostriedkov, svoju tcast na OH 1936 ako
prislusnik Zidovskej obce na Slovensku odmietol. V roku 1931 ziskal na ME v Parizi bronz
na 100m vol'nym spdsobom, v roku 1932 v rovnakej discipline zvitazil na Vel'kej cene Pariza.
Na jeho pocest sa v Martine dlhoro¢ne konal Steinerov memoridl v plavani a verime,
ze bude opit’ v dohl'adnej dobe obnoveny. Maloktora slovenskd vyznamna Sportova osobnost’
sa tak vyrazne presadila aj v profesnom Zzivote, ako sa to podarilo Pavlovi Steinerovi
v medicine. Studoval na lekarskej fakulte v Prahe, Viedni, Parizi a v Bratislave. Popri medicine
vystudoval aj filozofiu a v roku 1933 ziskal doktorat filozofie na Filozofickej fakulte UK
v Bratislave. V rokoch 1932-1938 vykonaval lekarsku prax v Bratislave. Vo februari 1939
emigroval do Anglicka, kde pracoval ako vojensky chirurg az do roku 1945. Do Anglicka sa
mu podarilo dostat’ i zna¢mi Cast’ plavcov materského klubu, ktori reprezentovali az do
vypuknutia vojny Velka Britaniu a neskor sluzili ako vojenski dobrovolnici. Za jeho odborné
uspechy mu v roku 1944 udelili titulu ¢lena Kralovskej chirurgickej spolocnosti. Po navrate
do vlasti v rokoch 1945 - 1946 pracoval v Kosiciach. Od roku 1946 bol primarom, neskor
prednostom I. chirurgickej klinikky FN UK v Martine. Specializoval sa na rozpracovanie
cievnej a hrudnej chirurgie a kardiochirurgie. Ako prvy na Slovensku operoval srdce a urobil

uspesnu embolektomiu v mimotelovom obehu.

3.2.4 Plavanie na Slovensku v obdobi vojnovej Slovenskej republiky (1939-1945)

Vojnova Slovenska republika, ktora existovala v rokoch 1939 az 1945 bola v podstate
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vysledkom reakénej politiky Adolfa Hitlera v stvislosti s jeho ¢innostou pri rozbiti CSR
a jej naslednom rozdeleni na protektorat Cechy a Morava a Slovensky tat, ktory vznikol
v marci 1939 a v juli rovnakého roku sa nazov Statu zmenil, po prijati Gstavy, na SR. V su-
Casnosti sa nazov tohto Statneho utvaru ustalil na pojme ,,vojnovd Slovenskd republika®.
Uz v roku 1938 bolo zrejmé, Ze Cesi a Slovéci nebudu existovat’ v spoloénom $tate. Po Mni-
chovskej dohode (september 1938) a odtrhnuti oblasti s prevazne nemeckym obyvatel'stvom
od CSR (Sudety), doslo vzapiti k odtrhnutiu izemi s prevazne mad’arskym obyvatel'stvom
od slovenskej ¢asti CSR (Viedenska arbitraz v novembri 1938). Okliestené tizemie pdvodne
hrdého $tatu sa vSak, ako sme uz spomenuli, stalo uzemim s dvomi celkami — protektoratom
Cechy a Morava a od marca 1939 Slovenskym $tatom. V Slovenskom $tite zacali vznikat
slovenské Sportové zvizy a to po preruseni Sportovych stykov s Ceskou Cast'ou byvalého
Ceskoslovenska. Samostatny plavecky zviz pre Slovensko sa vytvoril uz v decembri 1938
v Piestanoch. V plavani sa pocet oddielov v Cechach zredukoval (po odchode slovenskych
a nemeckych klubov) o 45, ¢o bolo vysoké &islo. V protektorate Cechy a Morava doslo
nasledne k zrueniu telovychovnych organizacii. Ked’ze Sokol mal v Cechach silnti plaveckt
zakladniu, po jej zruseni stupol pocet plaveckych klubov na 60 a to z povodnych 20 a ¢lenska
zakladna sa paradoxne rozrastla (Bosdk et. al., 1969). Na Slovensku sa Slovensky plavecky
zvdz stal sucastou Slovenskej ustrednej Sportovej rady od roku 1939 a prvé majstrovstva
Slovenska sa uskuto¢nili v roku 1940 v Trenc¢ine (Perttka a Grexa, 1995). Uvedené informdcie
vSak majii aj svoj naprotivok. Propagandisticky dennik Slovadk dnia 14. marca 1944 vydal
vyhlasenia o slovenskych Sportovych zvézoch, v ktorych uvadza, Ze Slovensky plavecky
zvdz vznikol az v roku 1939! Vtedy sa zaregistrovalo 13 klubov a spolu len 74 ¢lenov (Slovak,
14.03.1944)! Napriek viacerym propagandistickym tvrdeniam a vyhlaseniam v l'udackej tlaci
o rozvoji slovenského ,,plavectva“ treba konstatovat’, ze pladvanie na Slovensku v uvedene]
dobe viac-menej stagnovalo. Slovensky plavecky zviz v roku 1944 vykazoval len 19 oddielov
a 715 Clenov (bez rozdelenia na Sportovcov a ¢lenov) (Seman, 2018,), ¢o je prili§ nizky pocet.
Pre porovnanie, napr. v Cechach len jeden klub v Brne mal spolu 2542 &lenov (Bosék et al.,
1969). V roku 1941 vznikol na Slovensku pre vojakov v ¢innej sluzbe Oddiel armadnych
pretekarov, ktory sa postupne rozrastol na 12 Sportovych odborov, medzi ktorymi bolo aj
plavanie. Plavci tu vSak nedosahovali vyraznejSie vykony (Grexa, 2018). Vysokoskolaci na
Slovensku boli spociatku organizovani vo Vysokoskolskom Sporte Bratislava a od roku 1942
v Zdruzeni vysokoskolského Studentstva, ktoré vzniklo v ramci Hlinkovej slovenskej 'udove;j
strany a mali v niom byt’, podl'a typicky totalitného principu, organizovani vsetci vysokosko-
laci. Plavanie tu vSak nemalo pevné postavenie v porovnani s vysokoskolskymi Sportmi ako

volejbal, atletika a basketbal (Bobrik a Seman, 2012). Obdobie existencie vojnovej Slovenske;j
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republiky nebolo pre plavecky Sport priaznivym obdobim. Kedze tento Sport si vyzaduje
Specifické materidlne podmienky, ktoré pocas vojny nemozno zabezpeCit' v plnej miere,
zostal plavecky Sport v podstate na predmnichovskych poziciach, resp. este zoslabol. Navyse,
slovensky plavecky Sport v suvislosti s politickymi pohybmi prisiel o silni bastu v podobe
kosickych Sportovych klubov (Kosice pripadli Madarsku po Viedenskej arbitrdzi na jesen
1938) a sportovych klubov na tizemi Podkarpatskej Rusi (anektovana Mad’arskom na jar 1939).

Aj preto, ako sme to uviedli, bolo oddielov a Sportovcov malo.

3.2.5 Plavanie na Slovensku v obdobi obmedzenej demokracie (1945-1948)

Ocakavany koniec druhej svetovej vojny sa niesol aj v znameni obnovy nielen CSR,
ale aj Sportového zivota. VSetky faSistické a kolaborantské organizacie boli zruSené bez
akejkol'vek ndhrady. Plavanie sa rovnako ako aj iné Sporty ,,pozviechalo® z utrap vojny a na
Slovensku pokracoval vo svojej ¢innosti Slovensky plavecky zvidz, ako sucast’ Slovenskej
tstrednej $portovej rady (Seman, 2018). Kedze KSC mala v spolognosti relativne silné
postavenie, zatal sa v CSR zapas o zjednotenie telesnej vychovy, $portu a turistiky, ktory
mal dve linie: organické (totalitné) zjednotenie podla sovietskeho vzoru a federativne
(demokratické) zjednotenie. Sport sa na Slovensku zagal pripravovat’ na proces zjednotenia.
Jednotlivé Sportové zvdzy zacali organizovat’ vlastné sutaze a informovali v tlaci ¢lenov
o diani v ich rdmci. Slovensky plavecky zvdz napr. nevyuzival oficidlny organ Slovenskej
Gistrednej $portovej rady (Sportovy tyzdeti), ale &lenov informoval o diani v denniku Pravda,
ktory kontrolovala KSC (Sedlacek, 2017). Vynikajuce vykony dosahoval v tejto dobe
slovensky plavec Cudovit Komadel, ktory neoficidlne prekonal svetovy rekord na 400 m prsia
a jeho vykony naznacovali dobru Sportovii budicnost’. Tla¢ spomenula i d’alSich nadejnych
slovenskych plavcov, ako napr. Vladimira Skovajsa &i bratov Linhartovcov (Sportovy tyzdeti,
06.03.1946). Pre dané obdobie bol rozhodujici spominany proces zjednotenia, ktory sa
zavisil vitazstvom KSC vo volbach v roku 1946 &o znamenalo postupné prevzatie moci
komunistickou stranou a nedemokratické zjednotenie telesnej vychovy, Sportu a turistiky
podl’a sovietskeho vzoru do Jednotnej telovychovnej organizacie Sokol. Zaroven to znamenalo

zanik tradi¢nej telovychovnej organizacie Sokol, v ktorej malo plédvanie svoje pevné miesto.

3.2.6 Plavanie na Slovensku v obdobi komunistickej totality (1948-1989)

Po nasilnom zjednoteni telesnej vychovy, Sportu a turistiky do spominanej Jednotnej
telovychovnej organizécie Sokol, ku ktorému doslo len niekol’ko tyzdiiov po prevzati moci

zo strany KSC (zjednotenie vyhlasené 31. marca 1948, KSC prevzala moc 25. februdra 1948,
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pozn. autora) vznikli pre jednotlivé Sporty tzv. Ustredia, ktoré boli v roku 1951 premenené
na sekcie podl'a sovietskeho vzoru, pri ktorych vznikali komisie podl'a pracovnych tusekov
(Pertitka a Grexa, 1995). Uvedeny model trval do roku 1952, ked’ sa ukdzalo, ze takyto
sposob riadenia nie je vhodny. O obdobi rokov 1952 az 1956 hovorime ako o obdobi tzv.
Statneho riadenia a kontroly telesnej vychovy a Sportu, opdt’ podla sovietskeho vzoru.
V danom obdobi vznikli popri Statnych organoch aj dobrovolné Sportové organizicie pri
Revolu¢nom odborovom hnuti a to podl'a odvetvi narodného hospodarstva a bolo ich spolu
9 (Tatran, Banik, Slavia, Lokomotiva atd.). Okrem nich pri rezortoch vznikli dobrovolné
$portové organizécie CH a Pracovné zalohy. CH, ktora vznikla pri rezorte ministerstva vnitra,
nadviazala na $portové kluby CH z obdobia prvej CSR (Grexa, 2018). Pri riadiacom $tatnom
organe (Stitny, resp. Slovensky vybor pre telesnii vychovu a $port) vznikli tzv. vedice
Sportové sekcie a necitlivo sa prebudovali viaceré Sportové sutaze. Pokial ide o plavanie,
bratislavskych plavcov, ktori dosahovali vyborni vykonnost' rezim sustredil do Dobrovolnej
$portovej organizacie Bratislava a od roku 1954 sa dostali na Gelo vykonnosti v CSR (Pertitka
a Grexa, 1995). V tomto obdobi sa dvaja slovenski plavci zcastnili na OH (1952
v Helsinkach) Cudovit Komadel (8. miesto na 200 m P) a Vladimir Skovajsa (200 m P vyradeny
v rozplavbe) (Grexa, 2018). Aj model Statneho riadenia sa ukdzal ako nevhodny a od roku
1957 ho nahradila ina dobrovolna organizacia, tentoraz CSTV (slovensky CSZTV), ktora
existovala na Slovensku az do roku 1990. V danom obdobi na Slovensku sice rastla clenska
zakladna, ale zaostavalo budovanie materidlnej zékladne. Plavanie uvadzaju Perutka a Grexa
(1995) ako najuspesnejsi individudlny Sport, ked’ v roku 1965 bolo na Slovensku 126 oddielov
a spolu 10 720 ¢lenov. Plavecka $picka bola sustredend v Bratislave a to v Slavii Vysoké Skoly,
resp. neskor v Slavii Univerzita Komenského. Bratislavskym plavcom - vysokoskoldkom sa
vykonnostne darilo. Slavia Vysoké Skoly Bratislava (od roku 1962 ako TJ Slavia Univerzita
Komenského) v rokoch 1953 az 1962 bola vzorovou TJ. Plavecky oddiel zakladali Eduard
Nemecek (bol aj jeho predseda), Otakar Urban, Eduard Szombath a Ivan Charvat. Pretekari
boli véicSinou z radov vysokoskoldkov. K najvyznamnejSim patrili spominany Vladimir
Skovajsa, Ivan a Peter Ferdkovci (Ivan bol tcastnik OH 1964 v Tokiu, kde obsadil 18. miesto
na 200 m znak), Vladimir a FrantiSek Hopka, Vitézslav Svozil, zo Zien Marta Skupilova
(uCastnicka OH 1956 v Melbourne), Méria Urbanova ¢i Wlasta Wawrova (Bobrik a Seman,
et al., 2012). Na zaklade Ustavného zékona &. 143/1968 Zb., Ustavny zékon o &eskoslovenskej
federacii, zacali vznikat' republikové $portové organizicie a to Ceska a Slovenskd telovycho-
vna organizacia, ktoré spolu tvorili Cs. federaciu telesnej vychovy existujicu v rokoch 1969
az 1973. Na &ele Slovenskej telovychovnej organizacie bol prof. Vladimir Cernusak, $portovec

- plavec, funkcionar, ¢len MOV za CSSR. V obdobi druhej polovice 60. a prvej
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polovice 70. rokov 20. storoCia bratislavski plavei stratili dominantné postavenie v prospech
inych klubov najmi z Ciech, ale dobri vykonnost ukazovali aj iné slovenské kluby,
napr. z Kosic (Perttka a Grexa, 1995). Sportové sekcie sa prebudovali na $portové zvizy, ktoré sa
viak po skondeni tzv. normalizacie stali opit’ organickou sucastou CSZTV. Plavecké $porty
zaznamenali nielen pokles celkovej vykonnosti, ale aj straty v suvislosti s poklesom poctu
oddielov a Sportovcov. V roku 1987 bolo na Slovensku spolu 79 plaveckych oddielov,
v ktorych bolo sustredenych 6905 ¢lenov (v roku 1965 to bolo 126 oddielov a spolu 10 720
Clenov, ako sme to uz uviedli). Za zmienku stoji, ze dominantné postavenie si udrziavali
kontinualne vodni polisi CH Kogice. V roku 1973 zalali pracovat v rdmci pdsobnosti
ministerstiev $kolstva, vnitra, obrany i v ramci pdsobnosti CSTV strediska vrcholového
Sportu s cielom zabezpecenia UspesSnej reprezentacie krajiny. Zmienit’ sa treba aj o Miroslavovi
Rol’kovi, ucastnikovi OH 1976 a 1980, ¢i emigrantovi Marcelovi Gérym, ktory v roku 1992
na OH v Barcelone Startoval za Kanadu a ziskal v Stafete bronzovi medailu (Soucek, 2010).
V danej dobe jediné pracovisko, ktoré¢ sa venovalo vedeckému vyskumu v Sporte (Fakulta
telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave) prezentovalo vysledky
viacerych S$tatnych wloh, medzi nimi aj v problematike plavania (Peritka a Grexa, 1995).
Obdobie komunistickej totality (¢i diktatiry) bolo pre slovenské plavanie, najmid v jeho
prvej polovici priaznivé, ¢o sa odzrkadlilo nielen na jeho popularite, pokial' ide o pocet
oddielov ¢i cClenov, ale aj v oblasti Gspechov na medzinarodnom poli, kde popri ucastiach
na OH bolo zaznamenanych niekol’ko eurépskych uspechov. Pozitivom bol aj zaciatok vedecko-
vyskumnej prace v oblasti plavania. Vyzdvihnat' treba Sportova vykonnost' bratislavskych
plavcov - vysokoskolakov, ktori podas viacerych rokov dominovali v plavani v ramci CSSR.
Ministerstvo Skolstva Slovenskej socialistickej republiky 1. oktdbra 1979 prijalo Smernice
¢. 16 958/1979 — 20 o organizacii plaveckého vycviku ziakov zadkladnych devétrocnych skol
a zakladnych skol. Zakladny plavecky vycvik sa tak stal sucastou povinného vyucovania
telesnej vychovy na zakladnych Skolach. Tazisko vyudby bolo zatlenené do tretich tried.
Zakladny plavecky kurz mal rozsah 20 vyucovacich hodin a na neho nadvdzoval zdokonal'o-
vaci plavecky vycvik. Do r. 1988 sa venovala velkd pozorost’ zo strany Ministerstva Skolstva
ale 1 inych organizacii (napr. Slovenskad sporitelfia ro¢ne dotovala plavecké vycviky
1 miliébnom kortn z ¢oho sa platili plavare pre deti) vyuCovaniu plavania na skolach. Urcita
snaha zjednotit' organizacni, metodicki i ekonomicku stranku plaveckej vyucby vytvorila
velmi kvalitné podmienky na postupné odstranenie plaveckej ,negramotnosti. Didaktika
plavania mala vypracovani jednotni Struktiru vyuCovania, ktord vychadzala z vekovych
osobitosti neplavcov, z ich individudlnych predpokladov a schopnosti ako i z materiadlnych
podmienok (Jursik-Vaviik, 1980).
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3.2.7 Plavanie na Slovensku v obdobi po pade komunizmu

a v samostatnej Slovenskej republike (1990 az sticasnost’)

Pad totalitného rezimu v CSSR znamenal aj zmenu vztahov v oblasti $portu, & vymenu
riadiacich organov. CSZTV prestal na Slovensku existovat a bol nahradeny organizaciou
SZTK, ktord mala viacero Casti. Medzi nimi bola aj Asociacia Sportovych zvdzov (neskor
Konfederacia Sportovych zvizov), ktorej sucastou bola aj SPF (Slovenska plavecka federacia).
Postupne sa zacal aktivizovat' aj Slovensky paralympijsky vybor a paralympijski plavci
zaznamenali viacero uspechov na paralympijskych hrach v podobe medaili. Ekonomicka
situdcia v slovenskom Sporte ako takom vSak nebola priaznivd a mnoho Sportov (i plavanie)
zaznamenalo upadok v podobe poklesu ¢lenskej zdkladne ¢i poctu oddielov a klubov. V tomto
obdobi rezonuje najmd meno Martiny Moravcovej, nasej uspesnej plavkyne. Tato, okrem
dvoch striebornych medaili na OH 2000 v Sydney (100 m motylik a 200 m VS), ziskala
na vrcholnych svetovych a kontinentalnych podujatiach spolu 68 medaili! K tomu pridala
viacero univerziadnych vit'azstiev a dominovala aj v kratkom bazéne. Utvorila spolu 3 svetové,
17 eurdpskych a 203 slovenskych rekordov. Z vitazného taZenia sa vSak radovala aZ po jej
odchode do USA, kde zacala trénovat’. V rokoch 1996 az 2008 Startovala na olympijskych
hrach spolu patkrat. Na olympijskych hrach (bez vyraznejSieho uspechu) v danej dobe Starto-
vali eSte Rastislav Bizub, Marcel Blazo, Natdlia Kodajova, Jana Korbasova, LCubos§ Krizko,
Miroslav Machovi¢, Denisa Smolenova (Soucek, 2010).

V sucasnosti plati nie prili§ vydarena, oklieStena (v porovnani so Smernicou z roku 1979)
a pre mnohych nezrozumitelnd Smernica ¢. 6/2009-R z 22.aprila 2009 o organizovani
plaveckého vycviku ziakov zakladnych $kol vydand Ministerstvom Skolstva Slovenskej
republiky podla § 14 ods. 1 zadkona ¢. 596/2003 Z.z. o $tatnej sprave v Skolstve a Skolskej

samosprave a o zmene a doplneni niektorych zdkonov v zneni neskorsich predpisov.
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4. SMERNICA MINISTERSTVA SKOLSTVA SSR Z ROKU 1979

Smernice
Ministerstva Skolstva Slovenskej socialistickej republiky z 1. oktobra 1979 ¢. 16 958/1979 — 20
o organizéicii plaveckého vycviku Ziakov zdkladnych devitrocnych 8kol a zakladnych skol.
Ministerstvo Skolstva Slovenskej socialistickej republiky po dohode so Slovenskou Statnou
poistoviiou, generdlnym riaditel'stvom v Bratislave podla § 14 ods. 1 zidkona Slovenskej

narodnej rady ¢. 79/1978 Zb. o §tatnej sprave v Skolstve vydava tieto smernice:

§1
Utel plaveckého vycviku

Ulohou $kél, telovychovnych a pionierskych organizacii je vynaloZit' vietko silie na to, aby
si ziaci pocas povinnej Skolskej dochadzky osvojili zaklady plavania. Plavecky vycvik je sucast'ou
povinného vyucovania telesnej vychovy na zakladnych devitro¢nych skolach a zakladnych
Skolach (dalej len ,,Skoly*). Je G¢innym prostriedkom brannej pripravenosti ziakov, plni zdravo-
tnu a rekreacnu funkciu, zvySuje bezpecnost’ ziakov a prispieva k zniZovaniu mimopracovnej
urazovosti.
§ 2
Formy plaveckého vycviku

(1) Vyucbu plavania organizuje Skola spravidla od 3. rocnika v mieste Skoly formou uceleného
sustredeného kurzu aspori 2 — krat do tyzdia a v celkovom rozsahu 20 hodin; vyucba plavania
sa mdze konat’ jednorazovo najviac v dvoch po sebe idicich vyucovacich hodinach.

(2) Ak v mieste Skoly nie st vhodné podmienky na organizovanie plaveckého vycviku (kryty
bazén s ohrievanou vodou, kiipalisko, alebo ina vodna plocha spinajiica zasady bezpetnej prevé-
dzky a zdravého prostredia), plavecky vycvik organizuje $kola formou dochadzky do plavarne
alebo na vyhovujiicu vodnu plochu v blizkom okoli.

(3) Ak nie su podmienky v mieste sidla skoly alebo v jeho blizkom okoli, méze $kola organizo-
vat’" pre ziakov 6. ro¢nika zakladnej Skoly plavecky vycvik formou 7-dfiového zijazdu
(d’alej len zajazd) do miest s vyhovujicimi podmienkami (Kryty bazén, letné kupaliskd). Zajazd
sa uskutociiuje spravidla v mesiacoch m4j — september a jeho sicastou je vychovna, kultirna
a poznavacia ¢innost’.

(4) Na vyucbu plavania ziakov sa vyuziva aj pobyt ziakov v Skolach v prirode. Vycvik

sa vykona v rozsahu 20 hodin.
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(5) Plavecky vycvik organizujii aj okresné a mestské domy pionierov a mladeze formou kurzov
pocas letnych prazdnin v uvedenom rozsahu hodin.
(6) Zaznam o osvojeni zakladov plavania po ukonéeni vycviku sa zapiSe do triedneho vykazu
a evidencného listu Ziaka.

§ 3

Planovanie a riadenie plaveckého vycviku

(I) Organizaciu plaveckého vycviku ziakov zabezpeCuje okresny narodny vybor v spolupraci
s prislusnym vyborom Ceskoslovenského zviizu telesnej vychovy a Socialistického zviizu mladeze.
Okresny narodny vybor vypracuva perspektivny plan uskutoctiovania plaveckého vycviku Ziakov,
zabezpeCuje vyhovujicu vodnii plochu a vypraciva rony harmonogram plaveckého vycviku
pre Skoly v okrese. Harmonogram plaveckého vycviku ozndmi Skoldm do konca augusta.

(2) Organiziciu plaveckého vycviku v skole zabezpecuje riaditel’ Skoly podla harmonogramu
prislusného narodného vyboru.

(3) Plavecky vycvik ziakov sa uskutoCiiuje len vo vyhradenom priestore kryt¢ho bazéna, kupaliska
alebo inej vyhovujucej vodnej plochy, pricom na jedného dospelého cvicitela pripadd skupina
najviac 20 ziakov.

(4) Ak sa kond plavecky vycvik formou zijazdu, veduci zijazdu zabezpeci vycvik 2-krat denne
v trvani po 60 minut s aspoil 4 — hodinovou prestavkou medzi jednotlivymi lekciami.

§ 4
Kadrové zabezpecCenie

(I) Plavecky vycvik v skole vedie kvalifikovany ucitel' telesnej vychovy povereny riaditel'om
Skoly, pripadne externy pracovnik — cviCitel' (tréner) plavania s kvalifikaciou cviCitela (trénera)
plavania aspon 4. triedy.

(2) Utitelovi telesnej vychovy pri vycviku pomahaju dalsi ucitelia Skoly a externi pracovnici,
ktori st cvicitelmi plavania aspoii 4. triedy. Ak nemozno v bazéne zabezpecit' vycvik vsetkych
ziakov v skupinach podla § 3 ods. 3 musi v priestore bazéna vykonat dozor dalsi ucitel' alebo
ind zodpovedna osoba.

(3) Okresny narodny vybor mdze poverit v okresoch s krytymi plaveckymi bazénmi ucitelov
zakladnej devétrocnej Skoly a zikladnej Skoly s aprobaciou telesnd vychova vedenim plaveckého
vycviku, ktori si svoju vyucovaciu povinnost’ plnia vedenim plaveckého vycviku ziakov viacerych
skol v okrese v krytom bazéne. Pri vedeni plaveckého vycviku spolupracuji s ucitelmi, ktori
sprevadzaju ziakov na vycvik.
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(4) Pedagogicky dozor pri dochadzke ziakov do plavarne zabezpecuje ucitel’ skoly (spravidla

triedny ucitel’) alebo externy pracovnik povereny riaditel'om Skoly.

§5

Organizacia plaveckych zajazdov

(1) Plaveckého vycviku formou zdjazdu sa ziCastnia len Ziaci, ktori neabsolvovali ini formu
plaveckého vycviku organizovanu skolou alebo domom pionierov a mladeze.

(2) Plaveckého zdjazdu sa zicastiiuji Ziaci zaradeni do I zdravotnej skupiny. Ziaci zaradeni
do 2. zdravotnej skupiny mozu sa zicastnit’ zajazdu len so suhlasom Skolského lekara.

(3) Veduci zdjazdu zodpovedd za jeho riadnu pripravu, priebeh a za hospodarenie na zijazde;
organizovanie zdjazdu ozndmi pisomne najneskdr do 30 dni pred jeho zaciatkom okresnému
hygienikovi prislusnému podla miesta planovaného zdjazdu. Zabezpecuje ideovy a kultirno-
vychovny program, riadi pracu cvicitelov plavania a dba na dodrziavanie denného programu.
Ak pocet ucCastnikov zdjazdu nepresahuje 60 o0sob, vedie vedici zijazdu aj vycvik jednej
skupiny ziakov.

(4) Cvicitel' plavania zodpovedd za splnenie ideovovychovného a vychovného planu zvereného
druzstva, za zdravie a bezpecnost’ jeho clenov, podla pokynov veduceho zdjazdu vykondva
pedagogicky dozor a poméha zabezpeCovat’ ideovovychovny , pozndvaci a kultirny program.
(5) Starostlivost o zdravie ucastnikov zabezpeCuje veduci zijazdu alebo cvicitel plavania,
ktory ma pre tuto pracu potrebné predpoklady a znalosti a vie poskytnit’ prvii pomoc.

(6) Ziaci su pocas zijazdu poisteni na ziklade zmluvy o trazovom poisteni. Skolski pracovnici,
ktori st c¢lenmi odborového zvdzu zamestnancov Skolstva su poisteni proti zodpovednosti
za Skodu pri vykone povolania podla osobitnej zmluvy. Na externych pracovnikov zijazdu
sa vztahuje zmluva o poisteni zodpovednosti za Skody. Za Skodu, ktora vznikne pri plaveckom
vycviku v dosledku trazu, zodpoveda prislusny okresny narodny vybor.

(7) Veducim zdjazdov a cviCitelom plavania patri nahrada cestovnych vydavkov ako pri
pracovnych cestach. Pocas zdjazdu patria ucitelom a ostatnym vychovnym pracovnikom
vSetky pracovné prijmy, ako keby vykonavali vychovnovzdelavaciu ¢innost na svojom
pracovisku. Za plavecky vycvik, ktory sa kond v diloch pracovného volna, patri im odmena
vratane mzdového zvyhodnenia.

(8) Externym pracovnikom, prijatym za cvicitelov plavania na ziklade dohody o vykonani
prace patri pocas zdjazdu pomermnd Cast mzdy inStruktora pre telesni a branni vychovu.
Za préacu v sobotu a nedel’u patri ucitelom a cvicitelom plavania mzdové zvyhodnenie.

(9) Kontrolni a inSpekénti ¢innost' nad plaveckym vycvikom na zijazde vykonava okresny
narodny vybor, ktory Skolu odborne vedie.
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§ 6
Uhrada nakladov

(1) Okresné narodné vybory uhrddzaji zo svojho rozpoctu prevadzku Skolskych bazénov,
prendjom plavarne v sprave organizacii a poskytuju prispevok na dopravu ziakov do plavarne
mimo sidla Skoly.

(2) Mzdové naklady spojené s plaveckym vycvikom uhradza okresny narodny vybor podl'a
osobitnych predpisov.

(3) Ak sa plavecky vycvik organizuje formou zdjazdu pre ziakov 6. rocnika, prispieva na
uhradu skutocnych ndkladov na jedného Zziaka sumou 150 K¢&s prislusny okresny narodny
vybor, ktory Skolu odborne vedie. Rozdiel medzi skutoénymi ndkladmi a prispevkom
narodného vyboru a dalSich organizacii vyrovna do urceného terminu zadkonny zéstupca
ziaka, ktory ho na zijazd prihlasil.

(4) Prispevok zakonného zéstupcu ziaka odvedie skola okresnému narodnému vyboru, ktory
Skolu odborne vedie. Na ¢iastoéntl uhradu nakladov plaveckého vycviku ziakov $kdl moze
prispiet’ Slovenska Statna poistoviia podl'a dohody, uzavretej medzi okresnym narodnym
vyborom a prislusnou okresnou pobockou Slovenskej Statnej poistovne. Dohoda sa uzaviera
s platnostou na prislusny rok podl'a pokynov Slovenskej Statnej poistovne, generalneho
riaditel'stva.

(5) Na plavecky vycvik ziakov $kol modzu poskytovat’ prispevky aj ZdruZenie rodicov

a priatelov Skoly a spolocCenské organizacie.

§ 7

ZavereCné ustanovenie

Tieto smernice nadobudaju ucinnost’ 1. novembra 1979.
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5. SMERNICA MINISTERSTVA SKOLSTVA SR Z ROKU 2009

Smernica ¢. 6/2009-R
z 22.aprila 2009

o organizovani plaveckého vycviku ziakov zékladnych $kol

Ministerstvo Skolstva Slovenskej republiky podla § 14 ods. 1 zékona ¢. 596/2003 Z.z. o $tatnej
sprave v Skolstve a Skolskej samosprave a o zmene a doplneni niektorych zakonov v zneni

neskorsich predpisov vydava tito smernicu:

CL 1

Uvodné ustanovenie

Zakladnd Skola moze vytvarat’ podmienky pre osvojenie si zdkladov plavania. Zaklady
plavania si Ziaci osvojuju prostrednictvom zékladného plaveckého vycviku a zdokonal'ovacieho
plaveckého vycviku, ktoré zaroven slizia na posilnenie ich zdravia a zvySenie ich telesnej
zdatnosti. Tieto sa mdézu organizovat formou dennej dochadzky alebo formou vychovno

— vycvikového zajazdu v dizke piatich pracovnych dni.

ClL 2
Organizacia plaveckého vycviku

(1) Zakladny plavecky vycvik organizuje Skola spravidla pre ziakov 3. ro¢nika zakladnej Skoly
v mieste sidla Skoly formou sustredenej vychovno — vzdeldvacej Cinnosti aspon dvakrat do
tyzdita v celkovom rozsahu 20 vyucovacich hodin. Ak ma Skola vhodné podmienky, moze
uskutocniovat’ zakladny plavecky vycvik na 1. stupni aj v nizSom rocniku. Pocas jedného
diia sa moze vycvik uskutociiovat’ najviac v dvoch po sebe idtcich vyucovacich hodinach.

(2) Pre ziakov 5. alebo 6. rocnika moze Skola organizovat’ zdokonal'ovaci plavecky vycvik
v rozsahu piatich pracovnych dni alebo 20 vyucovacich hodin.

(3) Zékladna plavecky vycvik a zdokonal'ovaci plavecky vycvik (d’alej len ,,plavecky vycvik®)
sa spravidla organizuje v mesiacoch september az oktober alebo april az ma;.

(4) Plavecky vycvik mozno uskutocnit’ aj v Skolach v prirode.

(5) Zaznam o uskutocneni plaveckého vycviku sa zapiSe do pedagogickej dokumentécie Ziaka.
Kritériom st vystupné vzdelavacie Standardy z telesnej vychovy prislusného stupia

vzdelavania.
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(6) Pred absolvovanim plaveckého vycviku zodpovedny zamestnanec napiSe zaznam
o0 organizacii vycviku a pouceni o bezpe€nosti a ochrane zdravia. Kazdy Ziak zaroven predlozi
potvrdenie lekara vSeobecnej zdravotnej starostlivosti pre deti a dorast o zdravotnej
sposobilosti ziaka absolvovat’ plavecky vycvik, pisomné vyhlasenie zédkonného zastupcu
ziaka a informovany suhlas zakonného zastupcu ziaka.

(7) Plavecky vycvik je mozné organizovat aj pre ziakov so zdravotnym znevyhodnenim,
ktori predlozia potvrdenie lekdra vSeobecnej zdravotnej starostlivosti pre deti a dorast
o zdravotnej sposobilosti Ziaka absolvovat’ plavecky vycvik, pisomné vyhlasenie zdkonného
zastupcu ziaka a informovany sthlas zédkonného zastupcu ziaka.

(8) Ziaci, ktorym lekér vieobecnej zdravotnej starostlivosti pre deti a dorast neodporudi udast’
na plaveckom vycviku alebo zakonny zastupca neda pisomné vyhlasenie alebo informovany
sthlas sa na plaveckom vycviku nezucastiuju. Pre tychto Ziakov Skola zabezpe¢i nahradné

vyuCovanie v Skole.

CL 3

Planovanie a riadenie plaveckého vycviku

(1) Skola, ktora organizuje plavecky vycvik vypractiva harmonogram vycviku podla
podmienok skoly, ktory je sicastou planu prace skoly.

(2) Riaditel' skoly pri uskutocriovani plaveckého vycviku vzdy poveri zodpovedného
zamestnanca, ktory ho organizacne zabezpecuje.

Tento zamestnanec:

a) najneskor 30 dni pred uskutocnenim plaveckého vycviku informuje o jeho konani prislusny
regiondlny turad verejného zdravotnictva podla miesta jeho organizovania,
b) vypracuje a zabezpeCuje vychovny a vycvikovy plan plaveckého vycviku,
c¢) riadi Cinnost vSetkych ucastnikov a dba o dodrziavanie denného rezimu,
d) vedie aj vycvik jednej skupiny ziakov, ak pocet Ziakov plaveckého vycviku nie je vyssi
ako 40,

€) vypracuva zaznam o organizacii a poucCeni o bezpecnosti a ochrane zdravia.
(3) Kazdy pedagogicky zamestnanec, ktory je povereny vedenim skupiny ziakov je zodpovedny
za splnenie vychovného a vycvikového planu, za zdravie a bezpeCnost’ Ziakov. Riadi sa
pokynmi povereného zodpovedného zamestnanca Skoly.

(4) Plavecky vycvik moéze viest aj zamestnanec, ktory je trénerom plavania najmenej
s kvalifika¢nym stuptiom 1. Zodpoveda za splnenie vychovného a vycvikového planu, za zdravie
a bezpecnost’ ziakov. Riadi sa pokynmi zodpovedného zamestnanca Skoly.
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(5) Plavecky vycvik sa uskutoctiuje vo vyhradenom priestore krytého bazéna s ohrievanou
vodou alebo kupaliska.
(6) Zakladny plavecky vycvik sa uskuto¢iiuje vo vode do vysky hladiny 1,2m.
(7) Zdokonal'ovaci plavecky vycvik mozno uskutociiovat' aj vo vode s vySSou hladinou
v stlade s ¢lankom 2 ods. 6 a 7 a za dodrziavania prislusnych bezpe¢nostnych predpisov.
(8) Pocet ziakov v jednej skupine je najviac 10.
(9) Najvyssi pocet ziakov so zdravotnym znevyhodnenim v jednej skupine na jedného
pedagogického zamestnanca je 5. V skupinach , ktoré tvoria nevidiaci, so zvySkami zraku,
s tazkym telesnym postihnutim alebo s viacndsobnym postihnutim, moze byt vo vode naraz
s jednym pedagogickym zamestnancom iba jeden takyto Ziak.
(10) Zriad'ovatel' viacerych zékladnych §kol v meste alebo v obci, ktory ma vo svojej
posobnosti kryty bazén alebo kupalisko moéze ur¢it na vedenie plaveckého vycviku
pedagogického zamestnanca niektorej $koly, spifiajiceho kvalifikaéné predpoklady
na vyucovanie predmetu telesna vychova. Vedenie plaveckého vycviku sa mu zapocitava
do plnenia zdkladného tvédzku na Skole, s ktorou ma uzatvoreny pracovny pomer. Mzdové
naklady pedagogického zamestnanca s tym suvisiace uhradi zamestnavatelovi zriad’ovatel.
Pri uskuto¢niovani vycviku aktivne spolupracuje s pedagogickymi zamestnancami, ktori

sprevadzaju ziakov na prislusnom plaveckom vycviku.

Cl 4
Uhrada nékladov

(1) Néklady spojené s organizovanim plaveckého vycviku hradi Ziakovi jeho zdkonny zastupca.
(2) Skola z vlastnych finanénych prostriedkov, prostriedkov zdruZenia rodicov, sponzorov
a z inych zdrojov mdze prispiet’ Ziakovi na uhradu cestovnych ndkladov.

(3) Utastnici plaveckého vycviku musia byt poisteni proti Girazom.

(4) Pri poskytovani nahrad pedagogickym zamestnancom Skoly, ktori zabezpecuji plavecky
vycvik sa postupuje podla osobitného predpisu.

CL5

U¢innost’

Tato smernica nadobuda tc¢innost’ 1. maja 2009.
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6. VYZNAM PLAVANIA DETI

Plavanie pre svoje Specifické a mnohostranné posobenie na detsky organizmus sa povazuje
za jedno z biologicky najucinnejSich Sportovych aktivit. Je dolezitym prostriedkom telesnej
vychovy. Tréner a ucitel' v rdmci plaveckej vyucby moézu vzajomne vel'mi ucinne pdsobit’ na
ziakov v duchu vychovnom a vzdeldvacom. Plavanie je Sportom pre kazdé dieta. Nenarocny
pohyb vo vode a vlastnosti vodného prostredia nevyzaduju, aby disponovalo vynimoc¢nou
telesnou pripravenost'ou. Vlastny plavecky pohyb a samotné vodné prostredie ma silny vplyv
na posilnenie jeho zdravia, zvySenie otuzilosti i celkovej telesnej zdatnosti. Zmysluplny pobyt

vo vode posobi na dieta blahodarne a ma osobity vyznam pre jeho harmonicky a spravny
VyVoj.

Vvyznam plavania deti m6Zeme hodnotit’ z niekol’kych hl'adisk:

a) zdravotného,
b) vychovného,

¢) vzdelavacieho.

Zo zdravotného hPadiska je plavanie jeden z najzdravSich a najprijemnejSich Sportov.
Zdravotné ucinky plavania vyplyvaju predovsetkym zo Specifickych vlastnosti prostredia,
v ktorom sa plavanie uskutociiuje, ako i z povahy celého pohybu. Na telo deti ponorené
do vody posobi vztlak vody. Vztlak vody a horizontalna poloha pri pldvani znizuja staticku
zlozku svalovej prace. Maloktory Sport tak vSestranne rozvija zakladné funkcie detského
organizmu ako plavanie, ktoré priaznivo posobi na rozvoj srdcovo-cievneho a dychacieho
systému 1 nervového a pohybového aparatu.

Zdravim plavanim sa daju odstraniovat’ rézne nedostatky a vady napr. v drzani tela. Deti maja
chrbticu pri sedeni v Skole do zna¢nej miery namahani — skrivenu, pri zdravom plavani
a vedeni si ju dokdzu uvolnit’ a napravit. Vel'mi ¢astym je aj vyskyt plochych néh u deti.
Pri tychto, ale aj inych vadach lekari — ortopédovia pre zlepSenie zdravotného stavu svojich
pacientov - deti odporticaji prave pravidelné plavanie a plavecky odbornici predovsetkym
plavecké spdsoby kraul a znak.

Deti sa vo vode otuzuju, tym sa zvySuje ich odolnost’ vo¢i chorobdm z prechladnutia.
Otuzovanie by malo byt vedené tak, aby sme ¢as pobytu deti vo vode postupne predlzovali
so sucasnym pouzivanim novych zaujimavej$ich foriem ndcviku, predovsetkym pohybovo
bohatsich a intenzivnejsich, ktorymi si organizmus postupne privyka na zmenené podmienky
okolitého prostredia. Otuzovanie nie je jednordzovou zalezitost'ou a jeho ddlezitou sucast'ou

je pravidelnost’.
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6.1 VPLYV PLAVANIA NA DETSKY ORGANIZMUS

Srdcovo-cievny systém

Cinnost’ srdcovo-cievneho systému je pri plavani vyrazne ovplyvnend horizontalnou polohou
plavajuceho a jeho ponorenim vo vode. Pravidelna cinnost’ svalov a pravidelné dychanie
ulah¢uju cirkuldciu krvi. Pri plavani je srdce menej namdhané, pretoZze nemusi prekonavat’
graviticiu pri Cerpani krvi z dolnych koncatin. Pri ponoreni do vody s teplotou 18-30° C
nastdva vicsinou pokles srdcovej frekvencie. Pri ponoreni do vody s teplotou 35-37° C alebo

pod 15° C srdcova frekvencia stupa.

Dychaci systém

Horizontalna poloha tela a tlak vody na hrudnik znizuja vitdlnu kapacitu plic pri ponoreni
uz do hibky 12-22 cm. Tlak vody pdsobi na stazenie vdychu. Vydych je stazeny vtedy, ak je
vykonavany pod vodou. Dychacie svaly musia vynakladat’ vacsie tusilie na prekonanie odporu
stlacenych dychacich ciest, pl'ic a vody. Pri plavani na znaku je dychanie najmenej obmedzené.
Dychanie a jeho frekvencia je pri plavani organickou st¢astou plaveckej techniky. Uroveti
vymeny plynov je urCovani plaveckym spdsobom, poltom ziberov, dizkou preplavanej

vzdialenosti a stupfiom plaveckej schopnosti.

Nervovy systém

Vlastnosti vody a predovsetkym vztlak posobia na zniZenie hmotnosti ¢loveka, ovplyviiuj
proprioreceptivnu signalizaciu a tym aj kvalitu a koordinaciu pohybu. Vytvéranie pohybového
navyku pri plavani v nezvy€ajnom prostredi a vo vodorovnej polohe je spojené s rozsiahlou
prestavbou jestvujicich spojov medzi nervovymi centrami a s obmedzenymi moznostami
vyuzitia pohybovych navykov, vypracovanych v inych pohybovych Ccinnostiach. Kazdy
plavecky spdsob, ktory vyzaduje samostatné vypracovanie zvlastneho pohybového navyku
a dynamického stereotypu, predpoklada vypracovanie novych docasnych spojov medzi
nervovymi centrami. Tieto koordinuju jednak pracu hornych a dolnych koncatin, jednak
asové a priestorové vztahy medzi zaberovymi cyklami konéatin a medzi poétom a hibkou

vdychu, ¢asovym priebehom fazy dychania.

Svalovy systém
Plavanie ul'ahcuje pohyb svalov, zvySuje ich schopnost’ relaxacie a rozsah pohybov, oddal'uje
nastup unavy a predlzuje dobu prace. Do ¢innosti st zapojené takmer vsetky svalové skupiny

v zavislosti od techniky a intenzity plaveckého spdsobu ako 1 trovne ich zvladnutia.
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6.2 VYZNAM PLAVANIA PRE DETI ZO ZDRAVOTNEHO HI’ADISKA

1. Horizontalna poloha pri plavani podporuje srdcovo-cievny systém a ulahcuje precerpavanie
krvi z dolnych koncatin.

2. Plavanie poOsobi priaznivo na rozvoj dychacieho systému jednak tlakom vody, ale i skuto-
¢nost'ou, e nad hladinou vody pri dychani je vzduch bez prachu, nasyteny vodnymi parami.

3. Plavanie kladne p6sobi na rozvoj termoregulacnych schopnosti a prispieva tak k otuzovaniu
organizmu, a tym k zlepSovaniu odolnosti voci teplotnym zmenam.

4. Pozitivny vplyv plavania sa prejavuje na duSevnych stavoch dietata pretazeného
negativnymi faktormi okolia. Plavanie posobi prijemnym upokojujicim pocitom a je dolezitou
sucastou mentalnej hygieny dietata.

5. Pri plavani je svalstvo rovnomeme zatazené, Co prospieva k prekrveniu tkaniv. Do ¢innosti

st zapojené aj tie svalové skupiny, ktoré si v beznom Zzivote zanedbavané.

6. Znaény rozsah pohybov koncatin pdsobi priaznivo na rozvoj, pripadne na udrZanie kibovej
pohyblivosti a patri medzi pohybové ¢innosti s najniz$im trazovym rizikom.

7. Vodné prostredie spojené s pohybom — plavanim, priaznivo posobi na oporny aparat,
chrani ho, ul'ah¢uje chrbtici a umoziiuje pohyb aj telesne postihnutym det'om.

’.

Ucinnost” pohybu vo vodnom prostredi — plavania — zavisi od kvality vodného prostredia

a_plavecke] zrucnosti a spdsobilosti.

Vplyv vodného prostredia na detsky organizmus mozno diferencovat’ na:
a) tepehy,

b) mechanicky,

c¢) chemicky.

Tepelny vplyv vody

7 hladiska zdravotného plavania je vhodna teplota vody okolo 28-30° C, ked” dochadza
k znizeniu svalového tonusu a k uvolneniu kibov. Tepelni vodivost vody je v porovnani
so vzduchom 23-krat vécSia, preto voda vyraznejSie zohrieva alebo ochladzuje povrch tela.
Niekol'’konasobné zvySenie energetického vydaja organizmu spdsobuje uz len vstup
do vodného prostredia a splyvava poloha, bez pohybu koncatin. Prave tak je ovplyvnené dychanie,

srdcovo-cievny systém, metabolizmus a ZI'azy s vnutornou sekréciou.
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Mechanicky vplyv vody

Pri vstupe do vody vytlaca hydrostaticky tlak vody krv z periférie do centralnych organov —
do pltc, srdca a pod.. Pri ponoreni do vody po boky stipne mintutovy 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. Vodné prostredie svojim odporom, ktory kladie
pohybujucim sa konc¢atindm, znemoziuje prudké pohyby. Tuto skutocnost’ mozno povazovat’

za pozitivny faktor zdravotného plavania.

Chemicky vplyv vody

Vo vodach plavarni a bazénov sa vyskytuji latky ur¢ené na dezinfekciu — plynny chlér,
chlérové vapno, modra skalica a pod. ktoré maji za ulohu ni¢it'” mikroorganizmy. V pripade
predavkovania tychto latok moze dojst’ k podrazdeniu sliznic dutiny ustnej, nosnej, spojiviek
a dychacich ciest. Preto je dolezité chranit’ si pri plavani o¢i vhodnymi plaveckymi okuliarmi
a po pobyte vo vode telo a tvar dokonale osprchovat, no hlavne pravidelne kontrolovat

hygienické normy vody.

Termoregulacia

Vo vodnom prostredi, ktoré ma vyssiu tepelnti kapacitu a vodivost’ ako vzduch, straca diet’a
teplo ovela rychlejSie. Zmeny teploty telesného jadra st ovplyviiované radom faktorov.
Patri k nim teplota vody, tepelnd vodivost, alebo naopak izolacia tkaniv obalu tela, intenzita,
rychlost’ a doba plavania, velkost’ povrchu tela plavca, stupeni adapticie na chlad, teplo
a fyzickd zataz a pod.. Izbova produkcia tepla sta¢i udrzat’ teplotu jadra tela u chudych deti
vo vode s teplotou 33 °C, u obéznych 1 vo vode s teplotou 22 °C. Izol4cia tepla pred telesnym
stratami je napr. u dietata s 30% podielom tuku na celkovej hmotnosti asi 4 razy vysSia ako
u dietata s 11% tuku. Pohybom sa zvySuje aj ochladzujici ucinok vody, pretoze vrstva vody
bezprostredne obklopujica telo (ohrievana telesnym teplom) sa pohybom plavca neustéle

odplavuje. NajucinnejSim prostriedkom proti strate tepla je adaptacia na chlad.

Vydaj energie
Rozsah energetického vydaja energie pri plavani je ovplyvneny radom faktorov, ku ktorym
patri okrem fyzikalnych vlastnosti vody aj dizka preplavanej vzdialenosti, rychlost plavania,

plavecky sposob, plaveckd schopnost’ a trénovanost.

Vychovny vyznam plavania

Pri vyucbe plavania sa uplatiiuje vychovny vplyv trénera a ucitel’a v zavislosti na ich odbornych
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a moralnych hodnotach. Jednotlivé cykly plavania davaju k vychovnému posobeniu Specifické
moznosti. V pripravnej a zékladnej Casti je potrebné viest’ ziakov k osobnej hygiene, k otuzilosti,
k slusnému plavaniu vo vode i po plavani. S postupnym odstrafiovanim strachu ziskava ziak
sebavedomie a radost’ z pobytu vo vode. Prekonavanie prekazok pri vyucbe plavania vyzaduje
vol'u, odvahu, koncentraciu pozorosti. Tak sa Ziaci ucia riesit’ stale narocnejsie stresové situacie.
Dolezité pre ziaka je ziskat’ sebakontrolu a objektivny odhad vlastnych plaveckych schopnosti.
Plavanie nie je vzdy spojené len s pocitom radosti z pohybu vplyvom nezvyklého prostredia,
ale 1 s pocitom urcitého strachu v zmenenych podmienkach, ktoré je potrebné prekonavat’ vol'ou.
Uspech pri prekonavani tychto prekazok posiliiuje predovietkym sebaddveru vo vlastné sily,
odvahu, rozhodnost’ a duchapritomnost’.

V zdokonal'ovacej etape sa vyznam vychovy eite zvySuje. Ziaci sa u¢ia pomahat’ unavenému
plavcovi a zachrane topiaceho sa. Uvedomuji si moralnu povinnost, ktort maju v pripade,
ze sa niekto topi. Schopnost’ a vol'a zachranit’ I'udsky Zivot i za cenu ohrozenia vlastného Zivota,
pestuje v ¢loveku kladné povahové vlastnosti, potlacuje sebectvo a egoizmus. V procese vyucby
sa objavuju stale nové a obtiaznejsie cvicenia a prekazky, ktoré je potrebné prekonavat’, k comu

je potrebnd d’alSia aktivita a volové usilie Ziakov.
Vzdelavaci vyznam plavania

Ucenim ziskané schopnosti v plavani zostdvaju po cely zivot, 1 ked’ bez pravidelného plavania

vykonnost’ postupu klesa.
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7. ZAKLADNE PLAVANIE — VYUCBA V ZAKLADNYCH SKOLACH

Charakteristickym znakom vyucby plavania je postupny prechod ziaka jednotlivymi
etapami (mdzeme ich nazvat didakticko-organizaénymi celkami zakladného plavania.
V Strukture pohybovych aktivit vo vodnom prostredi tvori zdkladné plavanie ,.zdkladiu®,
na ktorej sa buduji d’alSie aktivity vo vode. Je najdolezitejSim prvkom vo ,,vystavbe* vediet
plavat’. Jej dosledky zanechédvaji u ziaka U€inky nielen v motorickej oblasti, ale predovsetkym
v psychickej a mentilnej oblasti.

Cielom zakladného plavania je naucit’ ziaka plavat. Moje motto je: Nestaci (sa) plavat

ucit’, ale naucit’! Tento ciel’ sa plni v jednotlivych etapach zdkladného plavania, ktoré st pri

tvorbe Struktury limitované vekom ziaka. Okrem najddlezitejSej zrucnosti vediet’ plavat, je
jeho tlohou vybudovat’ pomocou Sirokej Skaly Specidlnych plaveckych prostriedkov i pocit
istoty pri pohybe vo vodnom prostredi. Tato tloha sa plni v dlh§om ¢asovom useku (1 — 2
roky), pretoze vyzaduje primerant reakciu v nezvyklych situaciach (napr. napitie sa vody
a vykaSliavanie pocas pldvania, prip. udrzanie sa na hladine vody bez plavania).
Ide o prevenciu pri zachrane I'udského zivota, preto len preplavanie kratkej vzdialenosti je pre
zéchranu Zivota nepostadujiice. Siroka $kéla plaveckych zrutnosti mé roznorody charakter
nielen z hladiska pohybovej Struktury, ale 1 z hladiska vplyvu na organizmus cloveka

(napr. ina technika plavania prsiami je na hladine a in&d pod vodou).

Ciel’ zakladného plavania sa rieSi v troch etapach:

1. Pripravna etapa: Zvladnut' zékladné plavecké zrucnosti.

2. Zakladna etapa: Naucit' Ziaka preplavat’ 25m jednym plaveckym spésobom, 15m inym,
preplavat’ s doskou 25m l'ubovolné nohy a skocit’ do hlbokej vody.

3. Zdokonalovacia etapa: Naucit' Ziaka preplavat’ stvisle 200m a viac jednym plaveckym
sposobom, 50m inym a roz$irit' plavecké zruc¢nosti (pldvanie pod vodou, dopomoct

unavenému plavcovi).

1. Pripravnd etapa — zucastiiuju sa jej deti v predskolskom veku
Ulohy:

- zoznamit' sa a adaptovat’ na zdkonitosti vodného prostredia,

- zvladnut' plavecké zrucnosti — dychanie, pondranie a orientdcia pod vodou, vznaSanie
a splyvanie v polohe na prsiach a znaku, skoky a pady do vody, napodobiiovanie prvych
plaveckych pohybov a preplavanie prirodzenym hrabavym detskym pohybom 5 — 10m

vzdialenost’,
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- bezpecne zvladnut’ pohyb vo vode po prsia.
2. Zakladna etapa — zacastnuju sa jej deti v mladSom Skolskom veku
Ulohy:

- zdokonal'ovat’ a rozSirovat’ zékladné plavecké zrucnosti,

- nacvik techniky najmenej dvoch plaveckych spdsobov a prvkov d’alSich sposobov,
- bezpec€ne zvladnut’ skok do hlbokej vody.
3. Zdokonal'ovacia etapa — bez obmedzenia veku

Ulohy:

- zdokonalit’ tri plavecké spdsoby, jednoduché Starty a obratky,

- zdokonal'ovat’ nadstandardné plavecké zrucnosti,

- oboznamit’ sa so zdkladmi plaveckych zru¢nosti zo zachrany topiaceho, skok, plavanie
pod vodou,

- zdokonalit’ pocit istoty pri plavani v hlbokej vode, plavanie v stazenych podmienkach,

napr. v trickach.

7.1 ZAKLADNA ETAPA PLAVECKEHO NACVIKU

V praxi sa v najrozsirenejSej miere realizuje etapa zakladného plaveckého nacviku. Mozeme
ju prirovnat’ k prvej triede zékladnej skoly, kde kvalitné zvladnutie abecedy a Cisiel tvori
zaklad spdjania slov a ¢itania. Urcité zéklady k tomu by mala vytvorit’ aj materska Skolka
v ramci predskolskej vychovy. Podobne je tomu i v plavani, kde na zéklade osvojeni plavec-
kych zrucnosti v pripravnej etape sa zZiak uci zaklady techniky v druhej etape zakladného
plavania, zdkladnom plaveckom nacviku. Nacvik techniky plavania ovplyviiuje velké
mnozstvo vnutornych a vonkajSich faktorov, ktoré na réznej urovni vyucovania maju

rozny stupenl UCinnosti.

Vnutorné faktory

Naucit sa plavat’ vyzaduje zvladnut’ Siroku skalu plaveckych zruénosti, ktorych kvalitu urcujt
vnutorné faktory: vek, genetické predpoklady (somatické, funkcéné, koordinacéné,

motorické) a psychické dispozicie.

Vek je jednym z hlavnych vnatornych faktorov, ktory determinuje didaktiku plavania v jej
celej Strukture — dominanciu obsahu, organizaciu, vyber prostriedkov atd’.. Medzi 8§ — 10
rokom mozno absolvovat’ zakladny plavecky vycvik v plnom rozsahu.

Genetické predpoklady sa Gzko viazu k veku a v zadkladnom plaveckom nacviku ich pedagog
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vyraznejSie ovplyviiovat nemoze.

Psychické dispozicie. NajdolezitejSiu tlohu pri oboznamovani sa s vodnym prostredim

a v pociatkoch néacviku pladvania zohravaji psychické dispozicie. Strach z vody — hydrofébia,
opatrnost’, nerozhodnost’, neddvera, alebo naopak radost’ z pobytu vo vode ovplyviiuja prvé
hodiny plaveckych kurzov, a tym i didaktiku plavania.

I ked” sa plavecké kurzy organizuji v celych skupinach, v kazdej sa ndjdu ziaci, ktori si
vyzadujui individudlny pristup. Nedoveru i strach k vode moze pedagdg vhodne ovplyviiovat
hrami vo vode, pomal§im tempom metodickych prvkov, vyuzivanim plaveckych pomocok,
pozitivhym posobenim na ziakov.

Na zéklade dlhoro¢nych empirickych poznatkov si dovolujeme vyjadrit’ nazor, Ze strach
z vody je ziskana sktisenost. Zddvodiiujeme to tym, Ze ak by bol strach z vody vrodena
dispozicia, musel by ho mat’ vo vode kazdy. Ale velka vécsSina l'udi sa vody neboji a i pocas
plaveckych kurzov je zjavna radost’ dietata pri pobyte vo vode. Dokonca v uréitom veku,
5-8 rokov, su deti radSej pod hladinou ako na hladine. Opakom su jedinci, ktori sa i pri vel’kom
strachu z vody dokazu naudit plavat, ale hydrofébie sa cely Zzivot nezbavia.
Pedagdg pri vyucbe plavania si musi byt vedomy, Zze na kazdej hodine pracuje nielen
s motorickou ale sti€asne 1 s psychickou strankou kazdého Ziaka. Chyby v technike plavania
mozno postupne odstranit’, avSak zlé psychické zdzitky s vodnym prostredim zostavaju

na cely Zzivot.

Vonkajsie faktory

Tieto tvoria vonkaj$i rdmec didaktiky plavania, pricom ich optimdlna synchronizicia
z hladiska kvality a kvantity determinuje efektivitu kurzov zdkladného plavania. Vonkajsie
faktory zahfmaju tri zakladné prvky Struktiry didaktiky plavania. Su to projekt, podmienky,
pedagog.

Projekt zahfita ciel’ plaveckého kurzu, ktory sa dopliia optimalnou organizaciou a obsahom
na dané podmienky Skoly alebo plaveckého klubu. Nie je optimdlne stanovit’ si projekt, kde
je cielom naucit’ 9 — 10 ro¢nych ziakov preplavat’ 50 m I'ubovolnym spdsobom pri organizo-
vani 15-hodinového kurzu zakladného plaveckého nacviku. Rozsah hodin na splnenie ciela
je nedostato¢ny. Ciel’ plaveckého kurzu je splneny vtedy, ak 70% a viac zucastnenych ziakov
splni stanoveny ciel’.

Podmienky. Ciel' vo vizbe na obsah plaveckého kurzu musi vychadzat’ z podmienok. Tieto
v urcitom zmysle obmedzuji vyber obsahu. Vyu€ovanie plavania v bazéne s hlbokou vodou
(nad 180 cm) bude mat’ iny obsah prvych vycvikovych hodin ako vo vyu¢bovom bazéne

s hibkou vody do 120 cm. Na obidvoch kurzoch sa budii nacviovat' plavecké zrudnosti,
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ale v hlbokej vode s plaveckymi pomockami a hned’ sa uci splyvanie, pricom v malej vode sa
mozno hram vo vode venovat niekol’ko hodin. V praxi je Casto diskutovanym problémom
vyber prvého plaveckého sposobu. V kurzoch organizovanych v hlbokej vode je praxou
osvedCeny prvy plavecky sposob znak. Vo vyucbovych bazénoch je vhodné zacinat’ s loko-
mocne jednoduch$imi sposobmi kraul, znak. Po spolo¢nom obsahu polovice hodin kurzu
mozno podla poctu cvicitelov rozdelit' skupinu na niekol’ko podskupin s rozdielnym
obsahom (jedna skupina moZe preberat’ prsia, k nim inklinuju predovsetkym dievcatd a ina
skupina striedavé sposoby). Frekvencia, dizka a celkova dotacia vycvikovych hodin v jednom
kurze maju doleziti ulohu. Optimalna dizka trvania etapy zakladného plaveckého nacviku
je 20 vycvikovych hodin a zdokonalovacej 15 hodin. Dizka vyuovacej hodiny vo vode
je 45 min.. Pri organizacii kurzov zékladného plavania je optimalna frekvencia v prvych dvoch
etapach 2-krat do tyzdna, v ZdPV (zdokonalovaci plavecky vycvik) 2 az 3-krat do tyzdna.
Frekvencia vychddza z veku Ziaka (z celkového biologického rozvoja) a zo zakonitosti
motorického ucenia vo vodnom prostredi (naucit’ sa plavat’ je mozné len vo vode a nie
v telocviéni).

Pedagog. V zakladnych ¢rtach je uloha pedagdga v zakladnom plavani rovnaka ako ucitel'a
telesnej vychovy. Oblast’ vedomosti, pedagogickych a Specidlnych (plaveckych) zru¢nosti sa
v procese vyucovania plavania skvalitituje na zéklade kritickej reflexie (uspesnost’ pouzitych
Stylov, metdd zasad). Mlady zacinajuci pedagdg na zédklade vlastnych rozhodnuti o chybe
v technike, vychovnom posobeni na zaklade reakcie ziakov, si méze postupne ¢asom zdoko-
nal'ovat’ svoje vychovné posobenie. Zvladnut' jedinecnost’ kazdej vycvikovej hodiny nemozno
len teoretickymi poznatkami. V praxi su znadme plavecké kluby, ktorych ,plavecka Skola*

je rokmi overend a UspesSna.

Vnutorné a vonkajSie faktory zakladného plavania maju okrem vzajomnej podmienenosti
aj svoju vlastni dynamiku. Tato urcuje hierarchiu vnatornych a vonkajsich vztahov. Vyznam-
nost’ tychto vztahov v jednotlivych etapach zdkladného plavania je rdzna. Vztahy pdsobia
v roznych drovniach, v réznom c¢ase a nerovnakou intenzitou. Ich vplyv zavisi i od etapy
zakladného plavania. Stavba tela zohrdva doleziti ulohu pri nacviku splyvania, ¢o vSak
v zdokonalovacej etape moze byt zanedbatel'né, pretoze je to mozné vykompenzovat’ silou
zaberu; nizka uroven ohybnosti ma vplyv na techniku plavania, ale pri nacviku plaveckych
zru¢nosti nezohrava ziadnu tlohu; pedagog ma v priebehu kurzu I'ahSiu poziciu, ak na prvych

hodinach ,,podchyti* zaujem a nadSenie deti pre pohyb vo vode, atd’..
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8. DIDAKTIKA PLAVANIA

8.1 ZAKLADNE CINITELE DIDAKTIKY PLAVANIA

Castokrat spolo¢nost’ za plavanim vidi len samotny pohybovy prejav, ¢o nevystihuje
komplexnu podstatu pohybovej ¢innosti. Nacvik a zdokonal'ovanie plavania v Skolskom veku
napomaha osvojovat’ si kultirne a hygienické ndvyky, prehlbuje socializatné a integracné
schopnosti ziaka. Kazdy ziak sa pri plavani uc¢i preberat’ zodpovednost’ za kvalitu svojej
odvedenej prace. Tato sa prejavuje nielen v kvalite zvladnutia techniky plaveckych sposobov,
v objeme preplavanych metrov, alebo dosiahnutom case na urcitej vzdialenosti, ale i v celej
Sitke vzt'ahu k vodnému prostrediu a k pohybovym aktivitim vo vodnom prostredi.
Didaktika pldvania okrem ustredného ciel’a (naucit’ Ziaka plavat’) ma rovnaké ciele ako telesna
vychova: vzdelavacie, vychovné a zdravotné. V sticasnom spdsobe zivota mladeze je potre-
bné proces didaktiky plavania orientovat’ na ochranu vlastného Zivota, prevenciu telesné¢ho
a dusevného zdravia. Pdsobenie plavania na zdravie mladej populdcie je nezastupitelné.
Za plavca mozno povazovat' Ziaka, ktory bez zndmok unavy preplava suvisle 200m lubovolnym
sposobom, vie skocit’ do hlbokej vody a zorientovat’ sa v nej (vie plavat’ pod vodou, pricom na

vzdialenosti nezdlezi).

Zakladnymi prvkami v procese vyucby plavania su:

- projekt / vymedzuje ciele, ktoré sa napiiiaju obsahom,
- osobnost’ Ziaka / plavca, neplavca,
- pedagdg / cvicitel, ucitel’ TV, tréner,

- podmienky / persondlne, materialne, ekonomické zabezpecenie.

Projekt zahrma rozpracovany obsah z hl'adiska ciel'a. Obsah tvori funkciu sprostredkovatela
na splnenie ciel'ov a je naplneny u¢ivom. U¢€ivo je charakteristické svojim obsahom a rozsahom,
ktoré sa realizuje v konkrétnom postupe — didaktikou. Do tvorby projektu sa premietaju vztahy
medzi jednotlivymi prvkami didaktiky pldvania. Projekt pripravnej etapy zakladného plavania

bude mat’ iné ciele i obsah ako projekt zdokonalovacej etapy.

Pedagog. Postavenie pedagdga vo vyucovani plavania v sicasnosti nie je jednoduché. Vztahy
medzi hodnotenim jeho prace spolocnostou a jeho zodpovednostou za odvedeni pracu su
nevyvazené. Specifickym prvkom jeho prace je, Ze okrem kvality plaveckych zruénosti musi

ovladat' i zachranu topiaceho.
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Ziak ako subjekt i objekt pésobenia obsahu plaveckého vycviku predstavuje sithrm vnttornych
faktorov, ktoré jeho efektivitu vyrazne ovplyviiuji. Osobnost’ Ziaka ma oproti 80-tym rokom
v didaktike plavania dynamickejSie postavenie. Z dévodu zvySenia u¢innosti nie len nacviku
plavania ale 1 etapy zdokonalovania sa rdznymi prostriedkami stimuluje jeho emocidlna,
kognitivna i volova stranka. V praxi to znamend, aktivne zapdjat’ ziakov do vyucovacieho
procesu (samozrejme primerane danym plaveckym zru¢nostiam). Z hl'adiska osobnosti ziaka
najvyraznejsie ovplyviiuje didaktiku plavania faktor veku, ktory je naviazany na biologicky

rozvoj organizmu.

Podmienky si v didaktike plavania zavaznym prvkom efektivnosti. Dostatok vyucbovych
bazénov umoctiuje kvalitu plaveckej sposobilosti beznej populacie. Je velky kvalitativny
rozdiel vyuCovat’ plavanie na 50m bazéne s 3m hlbokou vodou v porovnani s vyucbovym
bazénom s hibkou 1,2m.

Okrem plavarni sa na podmienkach v stucasnosti vyrazne podiel'a i ekonomické zabezpecenie
kurzov zakladného plavania.

Podmienky, v ktorych sa vyu€ovanie plavania realizuje:

- personalne / ucitel’, tréner plavania s prislusSnym telovychovnym vzdelanim,
- materialne / bazény, najvhodnejsie st vyucbové s plytkou a teplejSou vodou, plavecké bazény
- didaktické pomodcky / ktorych rdéznorodost, pestrost vyrazne napoméha zefektivnit’

vyucovacie hodiny plavania.

8.2 DIDAKTIKA PLAVECKYCH SPOSOBOV

Na osvojenie si techniky plaveckych sposobov je potrebny urcity ¢as, v priebehu ktorého sa

podla vyty¢eného ciel'a plaveckého nacviku a vycviku planuje stratégia obsahu s ohl'adom
na podmienky.

V pociatkoch nacviku plaveckych pohybov maja vel’ky vyznam pripravné cvicenia na suchu,

ktoré moézeme rozdelit’:

- vSestranne rozvijajuce cvicenia (napr. striedava rotacia hornych koncatin vpred, vzad a pod.),
- Specidlne pripravné cvicenia (napr. kraulové nohy na suchu v sede, prsiarske nohy na lavicke

v Tlahu, prsiarske paze v predklone a pod.).

V praxi najcastejsi vyuzivany didakticky postup pri nacviku techniky plavania je analyticko
-synteticky, kedy sa plavecky spdsob ako celok rozklada na zakladné Casti. Postupny nacvik
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jednotlivych prvkov je rovnaky pre vsetky plavecké spdsoby. Ma svoje vyhody (sustredenie
pozornosti na jeden prvok) i nevyhody ( problémy pri spdjani prvkov). Preto sa v priame;j
realizécii vyucovania odporuca prepajanie didaktickych postupov z analyticko-syntetického

na komplexny a naopak.

Didaktika plaveckych spdsobov pri vyuziti analyticko-syntetického postupu:

- poloha tela a nacvik techniky dolnych koncatin,
- nacvik techniky hornych koncatin,
- ndcvik suhry (spojenie a synchronizécia prace hornych a dolnych kon¢atin),

- ndcvik dychania v suhre v konkrétnom plaveckom sposobe.

Vynimocnost” v nacviku plaveckych zru¢nosti a techniky pldvania umoziiuje pomerne rychle
prechddzanie z prvku na prvok. Napr. poloha tela na prsiach a znaku meni i propulziu
pri kraulovych a znakovych nohéch, pricom pohyb z hl'adiska priestorovej Struktiry je relativne
podobny. Daldim nie zanedbatelnym faktom pri nacviku techniky plavania je transfér v ramci
motorického ucenia, ktory umoctiuje Sirka plaveckych zru¢nosti.

Pri nacviku techniky u dospelych jedincov je vhodné po zvladnuti techniky hornych koncatin
spajat’ nacvik hornych koncatin s nacvikom dychania, nakol’ko mézeme pocitat’ s cielenejSou
kontrolou pohybov. Potom moézeme prejst na nacvik sthry bez dychania a nasledne suhry
s dychanim. Jasnd hranica prechodu v nacviku z jedného prvku na druhy nejestvuje. Tuato si
urcuje pedagog sam, podla individualneho technického vykonania daného prvku u najvécsieho

poc¢tu ziakov v skupine.

Nacvik a zdokonal'ovanie techni lavania sa riadi didaktickym postupom od jednoduchsieho

oy

k zlozitejSiemu a ma tato postupnost’

- ndcvik techniky na suchu vSeobecnymi a Specidlnymi pripravnym cvi¢eniami,
- nacvik techniky za zlahcenych podmienok (kraulové nohy pri okraji bazéna, v splyvavej
polohe na kratke vzdialenosti, vo dvojiciach, ¢astou chybou v praxi je, Ze sa pri nacviku
techniky dolnych a hornych koncatin velmi skoro vyuziva plaveckd doska, ktora vSak meni
polohu tela),

- ndacvik techniky za stazenych podmienok (predlzuje sa plavana vzdialenost’, plavanie s doskou,
pri prsiarskych nohach sa napriklad st’azuji podmienky uz zmenou polohy tela, kombinacia

prvkov réznych plaveckych sposobov — prsiarske paze s kraulovymi alebo delfinovymi nohami).

Zakladnu kostru didaktiky plaveckych sposobov ilustrujeme na plaveckom sposobe znak.

Nutnym predpokladom nécviku techniky je zvladnutie plaveckych zru¢nosti dychanie
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a splyvanie v polohe na znaku.

Ukdzka techniky znaku najlepSie pedagoégom. Wsvetlenie zdkladnych bodov v technike,

napr. poloha tela mierne vysadend, aby kolena pri propulzivnej casti zaberu nevychadzali
nad vodu, striedava praca hornych a dolnych koncatin, 6 kopov nohami na 1 zdberovy cyklus

pazi, dolezitost’ rotacie ramien. Na zaciatku nacviku pravidelne vyuzivame vseobecne rozvija-

juce a Specialne pripravné cvicenia na suchu pre vytvorenie predstavy o pohybe ( mierny stoj

rozkro¢ny, krizenie najskor jednou pazou vpred, potom vzad, potom druhou pazou, za tym
striedavé krazenie vystretymi pazami najskor vpred a potom vzad. Dévat’ pozor, aby sa trup
nepredklanal. Sed na zemi, lavicke, okraji bazéna, striedavé hmity vystretymi nohami, $picky

prepnuté).

Nécvik techniky dolnych koncatin — na suchu, pri okraji bazénu, vo dvojici kedy jeden Ziak

pomaha zaujat’ splyvavi polohu na chrbate, pricom leziaceho drzi pod pazuchy a taha ho,
cviciaci ziak kope nohami. Nacvik techniky v pohybe celého tela je prirodzenejsi a relativne
lahsi ako v statickej polohe.

Pri plavani znakovymi nohami menime polohu pazi. Najjednoduchsia je, ak su obidve paze
pripazené, zmena moze byt, ak jedna paza je pripaZzend a druha vzpazend, kedy paze by sa
po ur¢itom odplavanom tseku mali striedat’. Potom mozno zaradit' znakové nohy s doskou
za hlavou. Pri plavani s velkou doskou by sme chceli zdoraznit', Ze toto cvicenie sa v praxi
preceriuje. Vel'kd doska sa pouZiva vo vicSej miere na zdokonal'ovanie techniky a v Sportovom
tréningu, kedy treba prepladvat’ prvkovym plavanim velké vzdialenosti s rdznou intenzitou.
Podl'a nasich skusenosti pedagogovia privéas vyuzivaji plavanie s doskou pri nacviku techniky.
Plavanie s doskou meni polohu tela (ak hlava nie je polozena vo vode).

Nacvik techniky hornych koncatin a sihry — chddza po dne s roticiou pazi vzad. Znakové paze
v splyvavej polohe s pracou noéh — suhra na malej vzdialenosti do 5 m, postupné predlzovanie
vzdialenosti maximalne 7-8 m, (treba pocitat’ s tym, ze ziaci plavu so zadrzanym dychom).
Neustale opakovanie, pokial’ sa poloha tela nestabilizuje a praca pazi nadobudne urcity rytmus,

precvi¢ovanie suladu frekvencie hornych a dolnych koncatin.

Nécvik dychania — je potrebné neustdle zdoraziiovat’, ze rychlost pohybu pazi podmienuje

1 rychlost’ nadychu a vydychu. Cvi¢enie na suchu so striedavou rotaciou pazi vzad a nacvik
kontrolovaného dychania. Je vhodné pri tom pocitat’ na doby. Chodza po dne bazéna s rotaciou
pazi vzad a precvicovanim kontrolovaného dychania (pri vytahovani pravej paZe a prenose
nad vodou Ziak otvori usta a nadychne sa, pri prenose l'avej paze vydychuje). Pokusy o dy-
chanie pri plavani znakovou stihrou na kratke vzdialenosti. Postupné predlZovanie preplavanej

vzdialenosti.

-38-



Casové trvanie nacviku zakladov techniky plavania je vysoko individualne. Podmiefiuje ho

vek, genetické predpoklady pre pohyb vo vode a psychické skusenosti s niou.

8.3 PLAVECKE POMOCKY

Plavecké pomocky maju 3 zakladné funkcie:

- podporujice znaSanie / napr. sliz, plavecky pas,
- stabiliza¢ntl / napr. plavecké dosky rdzneho tvaru a velkosti, Snorchel,

- rezistujicu (vytvaraju odpor pri plavani) / napr. plavecké packy, rozna poloha dosky, plutvy.

T4 istd pomdcka pri r6znych cviceniach plni raz jednu, inokedy druhu, ale najcastejSie niekol'’ko
funkcif sucasne a to funkcie podporujuce vznasanie a stabilizaciu polohy tela. Siroké spektrum
plaveckych pomodcok podporuje, modifikuje, zlahcuje (moéze 1 stazovat) ucinnost
konkrétneho cvicenia. Vyrazne napomahaju zdokonal'ovaniu techniky plavania, umoziuju
rozSirovat’ Skalu réznorodych cviceni a v nemalej miere umoziiuji korekcie v technike.
V didaktike plavania je velmi dolezity spravny vyber plaveckej pomocky (velkost, tvar)
pri nacviku prip. zdokonalovani plaveckych zruénosti i techniky plavania. Setrit’ finanéné
prostriedky na plaveckych pomockach je ,kratkozraké®. Emocionalne podfarbenie hodin
plavania nielen zefektiviiuje nacvicné hodiny vo vode, ale predovSetkym vyrazne ovplyviiuje
Sirku zru€nosti v réznych podobach. Napriklad prsiarske nohy s doskou, bez dosky, s hlavou
medzi ramenami (v splyvani), s hlavou nad vodou, pldvané na hladine, pod hladinou,

na prsiach, na znaku, plavané vo dvojici, s vel'kou alebo malou doskou atd’..

Ulohy plaveckych pomdcok pri ndcviku, zdokonalovani techniky plivania:

- ul'ah¢uja nécvik techniky / udrzuji polohu tela, umoziujui l'ahsie dychanie,

- spestruju hodiny a vytvaraju viacsiu skalu plaveckych cviceni.

Plavecké pomocky pomdhaju zaciatocnikom odstranit’” strach z vody a prekonat’ psychické
zabrany.

Plavecké dosky pomahaji pri nacviku prvkového plavania ( nacvik a zdokonalovanie prace
dolnych a hornych koncatin).

NajcastejSie pouzivana pomdcka v ndcviku plavania je plavecka doska. Napr. drzanie dosky
s pokr¢enymi rukami v lakt'och negativne ovplyviiuje polohu tela. Plavecké pomocky nie st
,vseliekom* pri rozvoji plaveckych zrucnosti a nacviku techniky. Zostavaju len pomdckami

uz i z toho dovodu, Ze samotné plavanie, ako ucenim ziskana pohybova zruénost’,
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sa vykonava bez pomdcok. Pre plné vyuzivanie plaveckych pomocok v didaktike plavania
by ucitel’ mal vyuzivat’ Siroké praktické skusenosti, nebat’ sa experimentovat, ale 1 priznat’ si
chybu ak pouzil nevhodné cviCenie. V sucasnosti je pouzivanie pomocok na hodinach

plavania samozrejmostou.

8.4 VYUCOVACIE METODY

1 napriek Sirokej Skaly vyufovacich metdd sa v didaktike plavania v najSirSom meradle

pouzivaju:

- metdédy hry / zoznamovacie, nacviéné metddy,

- metody expozi¢né / vysvetlenie, popis,

- metddy fixacné / ndcvik a zdokonal'ovanie novych plaveckych zrucnosti, rozvoj pohybovych
schopnosti,

- metddy diagnostické / vyuzivajii motorické testy na priebeznu 1 zaverecnu kontrolu nacviku

techniky plavania, urovne plaveckej spdsobilosti).

Obsah vyucovania pldvania sa vo vzajomnej interakcii pedagog — ziak realizuje zdmernym
usporiadanym uciva, pricom praktické vyuzitie konkrétnej vyucovace] metdédy vychadza
z ciel'a vycvikovej hodiny. Slovné, nazorné a praktické metody su sucast'ou kazdej vyucovacej
hodiny, len ich zastupenie sa meni podla veku ziaka, plaveckej vyspelosti a predovSetkym
ciela hodiny. Nazorné a praktické metody budu viac zastipené u mladSich ziakov, slovné

a praktické zasa u starSich.

8.4 DIDAKTICKE POSTUPY A DIDAKTICKE FORMY

Didaktické postupy tvoria relativne stale usporiadanie didaktického obsahu, ¢innosti pedagdga,
¢innosti Ziakov a materidlnych podmienok, ktoré smerujii k uréenému didaktickému ciel'u

(naucit ziaka plavat).

1. Komplexna metéda — pouziva sa pri nacviku pohybov, ktoré sa vyznacuju jednoduchost’ou
a maju prirodzeny charakter. Tato metoda sa dominantne vyuziva u deti predskolského
a mladSieho Skolského veku, nakolko pohyb vnimaju komplexne.

2. Analyticko-synteticka metéda sa pouziva u zlozitejSich prvkoch techniky. Napr. kotal'ova

obratka. Najskor sa ucia jednotlivé Casti obratky — naplavanie, kotal’, odraz.
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3. Synteticko-analytickd metéoda vychadza z rovnocennosti obidvoch predchddzajucich
Strukttr. Zdokonalovanie kraulovej techniky s vypichnutim konkrétneho prvku (napr. vysoky

laket’ pri prenose paze).

Organizdacia vyucovacieho procesu na plavarni moze vyrazne napomoct plneniu ciela hodiny.

Najdolezitejsimi prvkami jej vyberu je bezpecnost Ziakov a ich plaveckd vyspelost.

V praxi sa vyraznejSie vyuzivaju tieto didaktické formy:

- hromadn4 forma préce,
- skupinova forma préce,

- individuélna forma préce.

Pri hromadnej forme vSetci ziaci vykonavaji rovnaku ¢innost. NajznadmejSou formou v plavani

st plavecké preteky, ale moézu to byt i rozne Stafetové hry.

Pri nacviku a zdokonalovani techniky plavania sa v praxi vyuziva skupinovd forma prace.

Ziacisu rozdeleni do jednotlivych drah na plavarni podla plaveckej vyspelosti. Kazda skupina
(ziaci v jednej drdhe) moZe plnit’ rovnaku tlohu avsak s rozdielnym objemom alebo naro¢nostou
cvicenia. Napriklad vSetci zdokonaluju techniku prsiarskeho spdsobu plavanim prsiarske;
stuhry so zatvorenymi péstami, avSak kazda skupina v drahe s inym objemom ( do 100 m
po 400 m).

Zmena organizacnej formy vyuCovania plavania méze napomodct’ k spestreniu monotdnnej
hodiny. Napriklad uz len zmenou smeru plavania v drdhe sa vytvoria iné podmienky

na zdokonal'ovanie techniky.
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9. ZASADY VYUCOVANIA PLAVANIA

1. Zasada uvedomelosti a aktivity

Dodrziavanie zasady aktivneho pristupu ziakov na hodinach plavania povazujeme za jeden
z najdolezitejSich momentov, nakol’ko mdze priamo ovplyviiovat' efektivitu jednotlivych
vyucovacich hodin ale i celkovy pristup k vodnému prostrediu. Vhodnou ukazkou a vysvetle-
nim sa napliiia zésada uvedomelosti. Jej dodrziavanie je doleZité pri odstrafiovani nedostatkov

v technike plavania.

2. Zasada primeranosti

Ontogeneticky vyvoj ziaka je naviazany na vek a suvisi s celkovym rozvojom organizmu.
Aj Ziaci jednej triedy ZS moézu vel'mi rozdielne reagovat’ na obsah hodiny plavania. Toto je
dolezité zohladniovat pri volbe obsahu a ndrocnosti jednotlivych vyucovacich hodin.
PomalSie tempo nacviku bude u deti, ktoré maju reSpekt pre vodou, rychlejsie u tych, ktoré sa
vody neboja. Zéasadu primeranosti vSak treba dodrziavat’ i z hl'adiska motorickych predpo-
kladov, ktoré sa prejavuji uz v nacviku techniky. Vnutorna aplikdcia zasady primeranosti
vyuziva rozne druhy diferenciacii (podla veku, vykonnosti). Kvalitativna diferencidcia
zohl'adiiuje nadanie Ziaka pre pldvanie. Kvantitativnha umoziiuje vytvarat' skupiny podla

stupfia osvojenia si techniky pldvania.

3. Zasada nazornosti

Tuato v plavani vyuzivame vo vyraznej miere v mladsich vekovych skupinach, kedy sa deti
ucia spésobom napodobiiovania pohybov. Z tohto dovodu, sprdvne vykonana ukazka
pedagdgom — priama ukéazka, dava dobré zaklady. Vo vyssich vekovych kategoriach ucitel
vyuziva viac nepriamu ukdzku, napr. na obrazku, aby zvyraznil niektoré casti plaveckého

pohybu. Motivujice su i1 kladné a zaporné ukazky.

4. Zasada sustavnosti a trvacnosti

Jedine¢nost’” vodného prostredia vyZaduje pravidelné, systematické precviCovanie postupne
ziskavanych plaveckych zrucnosti. Pri cielenom systematickom opakovani cvi¢ebnych
prostriedkov postupujme od jednoduchsich k zlozitej$im, od zndmych k neznamym, od T'ah-
Sich k naro¢nej$im. Tymto sa z jednoduchsich, I'ahSich vycvikovych hodin, stdvaju postupne
zlozitejSie a naroc¢nejSie. Napr. v pociatocnych hodinach zdkladného plaveckého nacviku si

ziaci osvojuju hravou formou Siroku Skalu plaveckych zruénosti, v zavere plaveckého
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néacviku sa tieto musia pretransformovat’ do techniky jednotlivych plaveckych sposobov,
kedy hodina sa stava ndro¢nejsia nie len na technické vykonanie prvku ale aj na aroven

pohybovych schopnosti.

Plavanie patri medzi cyklické pohybové aktivity, ktoré mozno rozvijat' a upeviiovat’ len vo
vodnom prostredi (plavat’ sa naucime len plavanim). Na naucenia sa plavat’ je potrebné

urcité casové obdobie, ktoré je u kazdého jednotlivca individudlne.

Zasada trvacnosti sa v _plavani prejavuje v _niekol’kych rovinach:

- pre naucenie sa plavat’ je nutny urcity cas,
- pre zivot je dolezité, ze kto sa raz naucil plavat, plavat’ nikdy nezabudne i ked kvalita
techniky plavania sa s vekom meni,

- vytvara celozivotnu orientdciu k zdravému spdsobu Zivota.
9.1 BEZPECNOSTNE OPATRENIA — DESATORO MALEHO PLAVCA

Bezpecnost’ vyzaduje disciplinu. Tato musi pedagdg vyzadovat’ pocas celej vyucovacej hodiny.
Na kazdej vyucovacej hodine alebo pri organizacii kurzov zakladného plavania je zakladnou
povinnostou pedagdga dodrziavat” bezpecnostné opatrenia, ktoré vyplyvaji z materidlnych

podmienok plavarne (ostré hrany okrajov bazéna, hibka vody, schody).

Tie zakladné su:

- vyucby plavania sa moze zdcastnit’ len zdravy jedinec,

- je potrebné vyzadovat’ pisomny sthlas rodicov s plaveckym ndcvikom, hlavne u mensich deti,

- na prvej hodine su ziaci oboznameni s organizéciou hodiny, s celym priestorom plavarne

a hygienickymi zariadeniami,

- hodina sa otvara a ukoncuje nastupom a pozdravom z dévodu kontroly Ziakov,

- pedagodg vyucujuci plavanie musi ovladat’ zachranu topiaceho a vediet’ poskytnit’ prvii pomoc,

- je potrebné dodrziavat’ normy o pocte ziakov na jedného pedagdga,

- sustredend pozornost’ ulitela na reakciu ziakov pri nacviku umozni predchadzat
napr. Unave, neprijemnym sktsenostiam,

- reSpektovat’ vekovu a vykonnostnu diferencidciu Ziakov z hladiska ich plaveckej
a pohybovej vykonnosti,

- neustdla pozornost pedagdéga pri vyuCovani pladvania je nutna,

- dobrou organizaciou hodiny mozno predchadzat’ Girazom, napr. pri skokoch do vody.
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Pritomnost’ dostatocného poctu pedagdgov na hodine plavania sa v praxi riadi nasledovnymi
podmienkami. Na hodine zékladného plaveckého nacviku je pocet pedagdgov stanoveny
poctom neplavcov. Zvyc€ajne na jedného ucitel'a sa odporaca 8-12 neplavcov vo veku 8-10
rokov. V predskolskom veku (5-6 r.) pripada 5 deti na jedného pedagoga.

Na vyucovacej hodine plavania vysokoSkoldkov sa pocet neplavcov zvySuje az na 15
Studentov na jedného ucitel'a z dévodu lepsej komunikacie pri poziadavkach na disciplinu

1 samotny nacvik plaveckych pohybov.

Osobitne chceme zdoraznit, Ze vstupna informdcia vSetkych, ktori sa hodiny plavania ziicast-
nuju musi obsahovat’ upozornenia o bezpecnom pohybe vo vsetkych priestoroch plavarne.
O dodrzZiavani hygienickych opatreni, napr. kontrola vhodného plaveckého odevu (napr. na
vyevikovych hodindch nie je vhodné pouzivat' Siroke, dlhé trenirky ,, bermudy*, ktoré sa

vyuzivaju v letnych mesiacoch, nakolko stazuju odhalovanie chyb v technike plavania).

Désledna organizacia hodiny je nutnd z hl'adiska bezpecnosti pri velkej diferencovanosti

urovne plaveckej sposobilosti ziakov vo vézbe na pouzivané plavecké pomdcky.

Opatrenia pri uraze na didaktickej hodine plavania
1. poskytnut’ prvii pomoc,

2. zabezpecit lekarske oSetrenie,

3. zaevidovat’ zaznam o uraze,

4. vyrozumiet’ o uraze rodicov, Skolu.

DESATORO MALEHO PLAVCA :-)

1. Na plavaren - k bazénu prid’ s p. uciteP’kou vcas a do Satne vstupuj bez topanok!
Pred vstupom do priestorov Satni sa vzdy prezuj do Slapiek alebo chod’ na boso, nie
v ponozkach. Spina, hlina, pripadne blato z topanok do $atne nepatri! V atni sa nezdrzuj,
nevykrikuj! Hore a dole schodmi chod pomaly, pridrzuj sa zabradlia.

2. Pred vstupom do bazéna sa s trénerom najprv rozcvi¢ a az potom osprchuj!
Nejde o to, ¢i sa ti chee alebo nie. Bez kvalitnej plaveckej rozcvicky moze dojst’ k zraneniu.
Po rozcvicke sa osprchuj - je uplne jedno, ¢i si sa uz sprchoval doma.

3. Pri pliavani v bazéne pouzivaj plavecku ciapku — najlepSie s logom Skoly!
Plaveckd ciapka s logom Skoly nas zviditel'iuje, utuzuje vzéjomnost’ a spolupatricnost’.

Je dolezita pre hygienické dovody. Kazdy ¢lovek prirodzene straca vlasy. Pre nikoho nie je
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prijemné, ked’ sa mu vlasy namotavaju na ruky, pripadne vchadzaji do ust. Zaroven tym
chrani§ svoje vlasy pred nepriaznivymi ucinkami chloru. Nezabudni ju po plavani — vyucbe
plavania umyt’ v studenej Cistej vode a poriadne volne ususit, nikdy nie na radiatore alebo
na slnku! To isté plati aj pri plavkéach a plaveckych okuliaroch — nenechévaj ich mokré v taske!
4. V priestoroch plavarne a hlavne okolo bazéna sa nebeha!

Nebehaj!!! Pohybuj sa kl'udnym sustredenym krokom. Bezpecnost’ je prvoradd. Predchadzaj
zbytocnym zraneniam. Nezabudaj, Ze zle sa stane velmi rychlo!

5. Pred vstupom resp. skokom do bazéna — na pokyn trénera, sa presved¢ ¢i niekto
neplava alebo nestoji v tesnej blizkosti!

Ak vstupuje§ do bazéna — drahy v ktorej st uz plavci - neplavei, neprekvap ich. Je pravdepo-
dobné, Ze sa sustredili na pldvanie - svoju plavecku vyucbu a teba vobec nezaregistrovali.
Preto im priatel'skym gestom daj o sebe vediet.

6. ReSpektuj smer plivania, dodrZzuj dostato¢né rozostupy a tocenie v plaveckej drihe!
Ak je v dréhe s tebou viac plavcov - neplavcov, drz sa vzdy pri kraji plaveckej drahy a dodrzuj
dostato¢ny rozostup tak, aby ste si vzdjomne neprekazali. Jednym krajom plavate tam
a druhym spat’.

7. AK nepliava§ — oddychujes, nezavadzaj!

Ak si v plaveckej drahe, tak zbyto¢ne nedebatuj, neru§ a nezabdvaj ostatnych. Ak potrebujes
oddych, pripadne radu trénera, postav sa na kraj drdhy.

8. So sebou si nos fPasku s vodou. Necakaj na sméid!

Uvedom si, ze dehydratacia v bazéne plnom vody nie je ni¢ neredlne. Aktivita ktoru pri plavani
vykonavas je narocnd. Straca$ pocas nej tekutiny a minerdlne latky, no vodné prostredie
zabranuje uvedomeniu si smédu a Ze sa telo poti. Preto treba mat’ pitny rezim pocas plavania
pod kontrolou — budeme mat prestavky na pitie.

9. ResSpektuj trénera a riad’ sa jeho pokynmi!

Tréner za teba preberd vo vode zodpovednost. Je profesionalny, vychovny, zabavny, trpezlivy
a férovy. Riad’ sa jeho pokynmi a radami.

10. Pliavaj a trénuj len vtedy, ak sa citi§ zdravy a fit!

Ak si chory alebo inak indisponovany, ostari doma a informuj o tom p. ucitelku! Chrai si svoje

zdravie a chran aj zdravie ostatnych!
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10. ZDOKONAL’OVACIA ETAPA PLAVECKEHO VYCVIKU

Cielom zdokonalovacieho plaveckého vycviku na urovni beznej populacie je vediet' preplavat
200 m a viac jednym spésobom a 50 m dalsim, vediet skocit' do hlbokej vody a vylovit predmet
z hibky 1,8 — 3 m. Je vhodné ho realizovat v ktoromkolvek obdobi pocas celej Skolskej
dochadzky (zdkladna, stredna i vysoka Skola).

V praxi sa na réznych urovniach plaveckej vyspelosti pri zdokonalovani techniky plavania
vyrazne vyuzivaju tzv. technické cvicenia. Pri ich pouZivani je nutnou poZiadavkou dodrziavat’
zasady postupnosti a primeranosti. Technické cvienia nemusia mat’ len opravny charakter
(na odstranenie nedostatku v technike) ale mozu mat i rozvijajuci charakter, zamerany
na zdokonal'ovanie techniky na vyssej kvalite.

Vsetky technické cviCenia su zalozené na spoluprici dvoch Einitel'ov:

- minimalizovani negativneho odporu,

- maximalizovani propulzivnej uc¢innosti.

Niekol’ko praktickych odportc¢ani z dlhoroénych skuisenosti autorov pri praci s mladeZou

v_plavani pri zdokonalovani techniky:

- na nacvik a zdokonal'ovanie polohy tela je najvhodnejsi znak, umoziiuje uvolnene lezat’
na hladine vody a nie st problémy s dychanim,

- zvladnutie akejkol'vek zru¢nosti nikdy neprichadza pred jej zdokonal'ovanim (je rozdielna
dynamika dychania pri pldvani kraulom, ind pri skoku do vody, ind pri obratke alebo
plavani pod vodou),

- pri kraule, znaku a motyliku do vody vstupuju prsty ruky vzdy prvé,

- na spravne vykreslenie krivky pri zabere pod vodou musi pedagodg ziaka upozorniovat,

- akceleracia pohybu pri zabere a ,,vycitovanie* vody je sucastou zdokonalovania.

Rozdiely medzi zakladnou a zdokonalovacou etapou zakladného plavania su:

- v rozvoji pohybovych schopnosti (koordina¢né st dominantné v etape zakladného nacviku
a kondi¢né i1 koordina¢né v zdokonalovacej etape),

- v kvalite a kvantite plaveckych zru¢nosti,

- v kvalite techniky plaveckych sposobov, Startov a obratok,

- v naplavanom objeme v jednej cvic¢ebnej hodine.
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Na rozvoj kondi¢nych schopnosti v_zdokonal'ovace] etape vyuzivame:

- aerébnu vytrvalost' / suvislé plavanie, fartlek,

- vytrvalost’ v sile / prvkové plavanie ( len pazami, nohami, s pomockami alebo bez nich,
napr. uz zmena polohy plaveckej dosky na vode moéze vyrazne zmenit’ vynalozenu silu na
plavanie, plavanie s plutvami),

- vytrvalost v rychlosti / zmena intenzity plavania na kratkych vzdialenostiach ( ale nie
plavanie 25 m trati); plavanie s rdznou intenzitou je jedna z moznych kontrol efektivity

plaveckej techniky.

Adaptacia na vodné prostredie je neustdle sa vyvijajici proces s postupne sa meniacim
individudlnym S$tylom techniky plavania. Za velmi dolezité¢ plavecké zru¢nosti povazujeme
dychanie a splyvanie, ktoré pri zdokonalovani techniky plavania ziskavaju int kvalitu.
Dychanie je dolezité na zachytenie ur¢itétho rytmu — synchronizicie pohybov a dychania
pri plavani suhrou. Ak jedinec nevie spravne vydychovat’ do vody, rychlo sa zadycha a nedokaze
preplavat’ vacsiu vzdialenost’. Splyvanie tvori zaklad spravnej polohy tela pri optimalnej praci
dolnych koncatin. Zdokonalovanie techniky sa uskutociiuje plavanim suhrou alebo prvkami
(len pazami, len nohami). Zdokonal'ovanie techniky pazi je najvhodnejsie realizovat’ plavanim
celej sthry, pretoze plavanie len pazami vyzaduje vediet' vyuzit' silové dispozicie v ramci
techniky a prave technika pldvania je u Ziakov eSte na nedostato¢nej trovni. Preto plavanie
len pazami je v ZdPV nevhodné (prip. realizovat’ opravy v zl'ahcenych podmienkach — v stoji
v nizkej vode, plavanim na kratkych vzdialenostiach). Aj v ZdPV je na ,CistejSie” vykonavanie
pohybov vhodné plavat’ v splyvavej polohe ( hlava vo vode) bez pomdcky na kratke vzdiale-
nosti, ale s rozdielnou intenzitou plavania. Pri rychlejSom pléavani na kratke vzdialenosti napr.
12,5 m alebo na Sirku bazéna sa vyzaduje ina kvalita techniky pldvania (rozdiely su v ¢asovo-
priestorovych charakteristikich pohybu) ako pri suvislom pldvani a hodina je ndrocnejsia

aj na prejav kondi¢nych schopnosti.

Vonkajsi prejav zdokonal'ovania techniky pldvania:
- uvol'nenost’ pohybov dolnych koncatin / kraul, znak,

- zmenSovanie poctu zaberov na ti istd vzdialenost’,
- synchronizacia dychania a prace pazi,
- preplavanie dlhSich vzdialenosti v tom istom prvku (napr. 100 m znakové nohy),

bez vicsich prejavov namahy (zadychanie, ¢ervena tvar, kf¢ovité pohyby).

47-



V zékladnom plavani je na vyber spravneho obsahu potrebné na prvej a poslednej hodine
zrealizovat’ previerky urovne plaveckej sposobilosti. V zdokonalovacej etape sa na urovni
beznej populacie k menu ziaka na prvej hodine zaznamena pocet preplavanych metrov
vybranym spdsobom. Na zéaverecnej hodine je vhodné pouzit test 5-minatové plavanie
a k menu ziaka napisat’ pocet preplavanych metrov. V praxi sa nevenuje dostatocnad pozornost’
nacviku a kontrole plaveckych zru¢nosti — plavanie pod vodou, skok do hlbokej vody,
vytahovanie predmetov z hlbokej vody. Okrem toho je potrebné preverit' aj iny sposob na
50 m vzdialenosti. Nacvik a zdokonal'ovanie pod kontrolou pedagoga je z hl'adiska zachrany
zivota nevyhnutnd. Tieto nadStandardné zrucnosti vyzaduji penzum osobnych skuisenosti
(mnozstvo rdznych pokusov), ktoré ,cibria® ich kvalitu. Z tohto dévodu by sa mali zaradit’
1 do zavereCnych kontrolnych testov.

Ciel' zdokonal'ovacieho plaveckého vycviku je splneny vtedy, ak ziak preplava stvisle 200 m
I'ubovol'nym sposobom, vie plavat’ pod vodou a skocit’ do hlbokej vody. Takyto ciel’ vychadza
z definicie plavca na urovni beznej populécie. Pri kurzoch zékladného plavania sa v praxi
najcastejSie kontroluje preplavanie 100 m vzdialenosti.

Odporucany rozsah ZdPV pre Skolskt populaciu je 15 hodin a viac s frekvenciou 2 az 3- krat
do tyzdna. Najvhodnejsi vek na zdokonalovanie techniky plavania je 10 — 12 rokov.
Dolezitou sucastou spravnej organizacie je dodrziavanie bezpecnostnych a hygienickych zasad

pocas kazdej hodine vycviku.
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11. POTREBA INOVACIE ZAKLADNEHO A ZDOKONALIOVACIEHO PLAVECKEHO
VYCVIKU ZIAKOV PRVEHO STUPNA NA ZAKLADNYCH SKOLACH

Ministerstvo Skolstva SR Smericou ¢. 6/2009-R z 22.4.2009 o organizovani plaveckého
vycviku zakladnych $kol vytvorilo pravidla, ktoré sa po rokoch a rdznych vaznych udalostiach
(napr. pandémie COVID-19) ukazuji ako nedostaujuce a potrebuju nevyhnutne inovovat.
Organizacia, obsah a metodika plaveckého vycviku ziakov zikladnych $§kol v byvalom
Ceskoslovensku bola v osemdesiatych rokoch minulého storogia dokonca prepracovanejsia
ako ta suCasna. Mala snahu zjednotit’ organiza¢nti, metodicki a ekonomickt stranku plaveckej
vyucby a vytvorila velmi kvalitné podmienky na postupné odstranenie plaveckej ,,negramo-
tnosti, Co vSak v stcasnosti na Uzemi Slovenska v cielenej forme urcit¢ho systému uz
nejestvuje  (Macejkova Yvetta — Bencurikova Lubomira, 2014). V tvode som uz citoval

Thomasa Manna.

V' ¢om ich navrhujem inovovat’? Na Co je potrebné poukdzat’?

1. Po _odbornej, obsahovej a organizacnej stranke / na zikladnych Skolach chybaju vyskoleni
ucitelia, ktori by vedeli odborne viest plavecké vycviky svojich ziakov a preto sa vedenia
kol obracaji na plaveckych ,,odbornikov** poskytujicich sluzby na krytych bazénoch v mieste
alebo v okoli prevadzok $kol. Nasledne neznalost'ou, alebo zdmeme je zvoleny chybny obsah
a tak ziaci druhych, tretich a Stvrtych ro¢nikov absolvuji v rozsahu piatich pracovnych dni
maximalne 10 vyuCovacich hodin, ¢o je mimochodom v rozpore s platnou Smernicou
Ministerstva Skolstva SR. Naucit’ plavat neplavcov za péat’ dni v rozsahu 10 vycvikovych
hodin (pricom skoro tretinu zaberu prestavky) je nemozné. Pravdaze je potrebné na zaCiatku
si wasnit’ ciel a pojem ,naucit’ plavat™. Pri realizdcii vyuCovania pladvania v zakladnych
skolach vychadzame zo Stitnych vzdelavacich programov (SVP), ktoré je tiez potrebné

inovovat.

2. Po metodickej stranke / v suCasnosti existuji excelentne prepracované ucebné texty,
ucebnice, metodika a didaktika plavania, plaveckych spdsobov a réznych plaveckych pomocok, ale
osvedcena kombinacia plaveckej a suchej pripravy pocas hodin telesnej vychovy Ziakov na
prvom stupni zakladnych $kol s moznym zapracovanim aktudlnej tretej hodiny telesnej
vychovy do ich rozvrhu chyba, tak ako aj spolupraca, ¢i koordindcia prace ucitelov

a certifikovanych trénerov plévania.
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3. Po ckonomickej stranke / tito inovacia bude asi najzlozitejSia, da sa vSak zrealizovat.

Ministerstvo Skolstva SR sice vydalo pokyny a upresnenia ako postupovat’ pri organizovani
plaveckého vycviku ziakov zakladnych $kol, avSak ndklady spojené s organizovanim plavec-
kého vycviku Ziakovi nechal uhradit’ v plnej vyske jeho zakonnému zastupcovi, ¢o spusta
vSetky nedostatky s tym spojené. Tu v zaciatkoch vidim ako rieSenie spolupracu s mestskymi
a obecnymi samospravami, ktoré si zriad'ovatelmi zikladnych §kol, systémom dotacii
z mestskych a obecnych rozpoctov a neskor do financovania casti nakladov zakladnych
a zdokonal'ovacich vycvikov bude potrebné vo verejnom zaujme vtiahnut’ aj VSeobecnu Statnu

zdravotnu poist'oviiu a sukromné zdravotné poistovne Doveru a Union.
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12. ZAVER

Pri vybere tém mojej zavereCnej trénerskej prace som sa pdvodne rozhodol pre tému ,Inovacia
zakladného a zdokonalovacieho plaveckého vycviku ziakov prvého stupnia na zakladnych
Skolach®. S tymto zdmerom som oslovil Katolicku zakladni Skolu s materskou Skolou
Antona Bernolédka v Martine a ponukol im pilotny projekt spojeny s vyskumom, ktory osobitne
apeluyje na odbornost’, profesiondlny pristup, koordinaciu prace ucitelov a trénera plavania,
ako aj osvedCenii kombindciu plaveckej a suchej pripravy pri vyucbe Ziakov pocas hodin
telesnej vychovy. Sthlasili. Prvli fdzu - cyklus sme UspeSne otestovali a zrealizovali v mesia-
coch april — jun 2023. Pri vyucbe plavania sme sa primarne zamerali na Ziakov druhého
a Stvrtého ro¢nika. Plavecky vycvik prebiehal v Martine na Krytej plavarni SUNNY
v 25m bazéne a sucha priprava v telocvicni Skoly. Prvé vysledky dopadli nad oc¢akévania a k abso-
latnej spokojnosti nas vsetkych — ziakov, rodicov, ucitelov a mia, plaveckého trénera, ktory
zakladny plavecky vycvik viedol a zrealizoval. Po letnych prazdninach sme v mesiacoch
september — november 2023 pokracovali druhou fazou, zameranou na vyucbu plavania ziakov
druhého, treticho a Stvrtého ro¢nika prvého stupna a ziakov piateho ro¢nika druhého stupiia.
Vysledky boli nadstandardné. Zo skupiny 50 ziakov piatych ro¢nikov — neplavcov, ktori
absolvovali zakladny a zdokonal'ovaci plavecky vycvik v dvoch fazach pilotného projektu,
50% z nich preplavalo 200m striedavo kraul a znak, priCom dalSich 45% z nich preplavalo
vzdialenosti 25m az 100m. Cim viac som ale do danej problematiky vstupoval, tym viac som
si uvedomoval to mnozstvo prace, ktoré ma este Cakd, kolko nedostatkov a nedotiahnutych
veci je eSte treba nastavit, aby cely projekt fungoval a bol realizovatelny aj pre iné zakladné

Skoly na Slovensku. Preto som sa rozhodol vo vyskume pokracovat’ dalej, pricom mdj
doterajsi vyskum dokumentujem v obrazovej prilohe. Toto je vysvetlenie, preo som moju
zavereCnu pracu obmedzil na tému ,Potreba inovécie zdkladného a zdokonalovacieho pla-

(13

veckého vycviku Ziakov prvého stuptia na zadkladnych Skolach™ a zivery z mdjho dalsieho
vyskumu chcem prezentovat’ v zavereCnej praci, povodnej témy, pri Skoleni trénera treticho
stupiia. Momentalne sa pilotny projekt rozsiruje aj o dalSie zdkladné Skoly v Martine, ma
totiz za ciel, aby sa Co najviac Ziakov prvého stupiia na zakladnych Skolach, pocas hodin
telesnej vychovy, naucilo zdravo a efektivne plavat, ziskalo tak potrebny ndvyk a obltbilo
si Sportové aktivity vo vode a na suchu prospesné pre ich dalsi fyzicky a dusevny vyvoj.
Pocet utopenych je totiz alarmujuci! Podla Statistickych udajov sa na Slovensku v priemere
roéne utopi az 120 Tudi. Sme presvedCeni, ze medzi najefektivnejSie preventivne opatrenia
pred utopenim patria vyucby hodin plavania ziakov na prvom stupni zakladnych $kol pod

vedenim plaveckych odbornikov.
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