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Priloha €. 4 Soubor cvi¢eni



Priloha ¢. 1 Seznam zakladnich skol

PRAHA NAZEV SKOLY Telefonni kontakt | PLAVANI (ano / ne)
Praha 1 | Zakladni Skola sv. Vorsily 224 931 495 | Ano (1.-5.tfida)
Praha 1 | Zakladni Skola prakticka Karla Herforta 257 531 250 | Ne

Praha 1 | Malostranska zakladni Skola 257 533 504 | Ne

Praha 1 | Zakladni Skola namésti Curiovych 224 890 189 | Ano (1.-2.tfida)
Praha 1 | Zakladni Skola Brana jazyk( 224 933 877 | Ano (2.tfida)
Praha 1 | Zakladni Skola Vodi¢kova 222 231 648 | Ano (2.tfida)
Praha 1 | Zakladni Skola J. Gutha-Jarkovského 224 811 811 | Ano (3.tfida)
Praha 1 | Zakladni Skola Uhelny trh 224 215 327 | Ne

Praha 2 | Zakladni Skola Kladska 222 520079 | Ano (1-4.tfida)
Praha 2 | ZS a MS pii Véeobecné fakultni nemocnici 224 967 699 | Ne

Praha 2 | Zakladni Skola Slovenska 222 519 655 | Ano (2.tfida)
Praha 2 | Zakladni Skola Jana Masaryka 222 515 187 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 2 | Zakladni Skola Na Smetance 222 250 799 | Ano (2.tfida)
Praha 2 | Zakladni Skola Sazavska 222510182 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 2 | Zakladni Skola Boticska 224 918 843 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 2 | Z§ a MS Resslova 224923 700 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 2 | Zakladni Skola Londynska 224 254 784 | Ano (2.tfida)
Praha 2 | Zakladni $kola Stépanska 224 943 046 | Ne

Praha 2 | Zakladni Skola Lauderova 246 080 784 | Ano (2.tfida)
Praha 3 | ZS a MS ndmésti Jifiho z Lobkovic 272 734 869 | Ano (2.-3.tFida)
Praha 3 | Zakladni Skola Lupacova 222 715691 | Ano (3.tfida)
Praha 3 | Zakladni Skola Havlickovo namésti 222 782 848 | Ne

Praha 3 | Zakladni Skola Chelcického 222 592 504 | Ano (2.tfida)
Praha 3 | Zakladni Skola Chmelnice 284 824 705 | Ano (3.tfida)
Praha 3 | Zakladni Skola V Zahradkach 284 860 650 | Ano (2.tfida)
Praha 3 | Zakladni Skola Jeseniova 222 722 190 | Ano (2.tfida)
Praha 3 | Zakladni Skola Prazacka 222 587 690 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Mendelova 272 088 211 | Ano (1.-2.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Kunratice 261 097 211 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 4 | ZS a MS Smolkova 241471362 | Ne

Praha 4 | zS, MS a SOS sluzeb Kavéi hory 241 090 233 | Ano (3.tfida)
Praha 4 |ZS a MS Kupeckého 272 916 650 | Ne

Praha 4 | ZS a SS Waldorfskd 272930617 | Ne

Praha 4 | Zakladni Skola Jeremenkova 244 001 200 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 4 | S a MS Angel 261397 111 | Ano (3.-4.tFida)
Praha 4 | Zakladni Skola Filosofska 241 493 926 | Ano (3.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Na Chodovci 272 011 880 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 4 | ZS a MS Chodov 272 927 730 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Jizni IV. 272 763 368 | Ano (3.tfida)




Praha 4 | Zakladni Skola Ohradni 261109523 | Ne
Praha 4 | Zakladni Skola Donovalska 272927 911 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Kvétnového vitézstvi 267 227 500 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Taborska 241 029 320 | Ano (3.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Polackova 241 442 259 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Pisnicka 241 470 306 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Zarubova 241 713 624 | Ano (3.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Rakovského 241763 917 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 5 | Zakladni Skola Radlicka 251 550501 | Ano (1.-2.tfida)
Praha 5 | Fakultni zakladni Skola Brdic¢kova 235514 519 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 5 | Fakultni zakladni Skola Travnickova 251 091 641 | Ano (3.tfida)
Praha 5 | Fakultni zakladni Skola Drtinova 257 327 427 | Ano (2.tfida)
Praha 5 | Zakladni Skola Mohylova 235510002 | Ano (2.tfida)
Praha 5 | Zakladni $kola Mezi Skolami 251 619 150 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 5 | Zakladni Skola Korenského 257 326 120 | Ano (3.tfida)
Praha 5 | Zakladni Skola Podbélohorska 257 211 633 | Ano (3.tfida)
Praha 5 | ZS a MS U Santosky 251 565 125 | Ano (3.t¥ida)
Praha 5 | Zakaldni Skola Plzeriska 257 219 234 | Ano (3.tfida)
Praha 5 | Fakultni zakladni Skola Otokara Chlupa 235513 117 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Hanspaulka 224 310 365 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Petfiny - sever 235090 730 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 6 | ZS a MS J.A.Komenského 233351 684 | Ano (3.tfida)
Praha 6 | ZS a NS Lysolaje 220920 724 | Ano (3.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Laudova 235314 018 | Ano (3.-4.tfida)
Ano (vSechny
Praha 6 | ZS a MS Cerveny vrch 235007 511 | roéniky)
Praha 6 | ZS a MS Bila 246 037 731 | Ano (3.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Na Dlouhém lanu 235 354 368 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 6 | ZS a MS T.G. Masaryka 235 301 766 | Ano (2.tfida)
Praha 6 | ZS a MS namésti Interbrigady 233 340 795 | Ano (4.-5.t¥ida)
Praha 6 | Zakladni Skola Emmy Destinové 224 311 370 | Ano (3.tfida)
Praha 6 | Z§ MS namésti Svobody 233330 696 | Ano (3.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Pod Marjankou 220517 292 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Dédina 235 359 229 | Ano (2.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Nebusice 220960 319 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Marjanka 220517 391 | Ne
Praha 7 | Fakultni zakladni Skola U Studanky 233 376 978 | Ano (3.tfida)
Praha 7 | Zakladni Skola Letohradska 233 370782 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 7 | Zakladnni Skola Trojska 233 540 142 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 8 | Zakladni Skola BuresSova 286 880 955 | Ano (3.tfida)
Praha 8 | ZS a MS Dolékova 233 551 651 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 8 | Zakladni Skola Glowackého 233 321972 | Ano (3.tfida)
Praha 8 | ZS a MS Ustavni 233 550 282 | Ano (2.tFida)
Praha 8 | Zakladni Skola Libcicka 233 551 798 | Ano (3.tfida)




Praha 8 | Zakladni Skola Mazurska 283 852 836 | Ano (3.tfida)
Praha 8 | Zakladni $kola Zernosecka 286 582 568 | Ano (4.tfida)
Praha 8 | Zakladni Skola Hovorcovicka 284 684 758 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 8 | ZS a MS Na Slovance 286 589 718 | Ano (2.tfida)
Praha 8 | Zakladni Skola Bohumila Hrabala 266 310472 | Ano (2.tfida)
Praha 8 | ZS a MS U 3kolské zahrady 284 680 367 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Hloubétin 281867 071 | Ano (1.-3.tfida)
Praha 9 | ZS a MS Tupolevka 286 920 533 | Ano (1.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Kbely 286 852 209 | Ano (2.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Frycovické 286 922 857 | Ano (2.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Béchovice 281931 207 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 9 | Masarykova zakladni skola 281962 193 | Ano (2.tfida)
Praha 9 | Zakladni skola BFi. Venclik( 281 000 031 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Na Balabence 284 828 288 | Ano (2.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Gen. Janouska 281912 150 | Ano (2.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Chvaleticka 281 869 216 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Satalice 286 002 911 | Ano (2.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Tolerance 281 862 033 | Ano (4.tfida)
Praha

10 Zakladni Skola Hostivaf 271 750630 | Ano (3.tfida)
Praha

10 Zakladni Skola Pracska 272 652 784 | Ne

Praha

10 Zakladni Skola Olesska 274 813 892 | Ano (3.tfida)
Praha

10 Zakladni $kola karla Capka 271720 367 | Ano (2.-3.tFida)
Praha

10 Zakladni Skola V Rybnickach 274 810 332 | Ano (3.tfida)
Praha

10 Zakladni 8kola Svehlova 272 652 023 | Ano (2.-3.tfida)
Praha

10 Zakladni Skola Jakutska 267 310 135 | Ano (2.-3.tfida)
Praha

10 Zakladni Skola VrSovicka 271746 944 | Ano (2.-3.tfida)
Praha

10 Zakladni skola Nad Vodovodem 274 773 268 | Ano (2.-3.tfida)
Praha

10 Zakladni skola Gutova 274 021920 | Ano (2.-3.tfida)
Praha

10 ZS a MS Stérboholy 272 700 409 | Ano (2.-3.t¥ida)
Praha

10 Zakladni skola Kolovraty 267 712 795 | Ano (3.-4.tfida)




Priloha €. 2 Interview

Dobry den,

jmenuji se Michaela Kofrankova a jsem studentka Pedagogickeé fakulty. Do
své diplomové prace délam kratky telefonicky prizkum a chtéla bych se vas
zeptat:

- Zda mate na 1. stupni zafazeno do vyuky plavani?

- Pokud ano, ve kterém roéniku?



Priloha ¢. 3 Dotaznik

Michaela Kofrankova,
Diplomova prace: Svalova dysbalance a jeji vyrovnavani pomoci plavani u
mladsiho Skolniho véku

Dotaznik
Odpoveédi zakrouzkujte
Misto sbéru:
e ZS Dédina

e ZS Kavéi hory

e Vodnicek"

Dotaznikové otazku:

1) Zarazujete pobyt v plaveckém zafizeni a koupalisti do volného Casu déti
v pribéhu Skolniho roku?

e Ano
e Ne

2) Jak Casto s détmi navstévujete plavecké zafizeni a koupalisté v prabéhu
Skolniho roku?

e Jednou tydné
¢ Jednou mésicné
e Jednou za pul roku

e Jina odpoved



Priloha ¢. 4 Soubor cvi¢eni

Uvolnovaci cvicéeni

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

e CviCeni jsou mozné délat jak na suchu, tak ve vodé:
Stoj mirné rozkro€ny, hlava vzhdaru, krouzeni pazemi vpfed a vzad.
Moznost pouzit i plaveckou destiCku, micek, nebo puk.
Stoj mirné rozkroCny, ruce pfipazené k télu. Krouzeni ramen vpred, vzad,
stfidavé. Pozor na nepfedsunovani brady
Stoj na jedné noze, druha noha je pfednoZzmo skréena, paze jsou
upazeneé. Pohyb provadi hlezenni kloub. TézSi varianta: paze v jiné
poloze.
Stoj na jedné noze, druha je mirné nad zemi. PaZe jsou upazené.
Krouzivi pohyb provadi kyCelni kloub. TézSi varianta: paze jsou v jiné
poloze.
Stoj rozkrocny, paze ,v bok®. Trup provadi co nejvétsi kruhy na jednu
stranu, na druhou stranu. Varianta: horni koncetiny ve vzpaZzeni.

e Cviceni na suchu s podloZkou:
Vzpor kle€mo. Zvolna pFedklonit hlavu (vyvésit) a otaCet vpravo a vlevo.
Pozor, aby Zaci nezvedali ramena a neprohybali se v bedrech.
Vzpor kle€mo. Pfi nadech uvolnit hlavu do predklonu, zpevnit hyzdé a
bfisSni svaly, podsazena panev. Pfi vydechu mirné uvolnéna patef a
ostatni svaly.

e Cviceni na okraji bazénu:
Sed na okraji bazénu, ruce spojit pfed télem. Co nejvétsi kruhy pazemi,
télo se vytaci za pazemi. Pohyb se provadi pfed télem.
V sedu na okraji bazénu. Vytahnout hlavu vzhuru, ramena dozadu a

dolu. Cvik: uvolnéné maximalni pfedklon hlavy a vzpfimeni.

Protahovaci cvi¢eni

1)

Cvi€eni jsou mozné délat jak na suchu, tak ve vodé:
Stoj mirné rozkroCny, jedna ruka ve vzpazeni a druha ruka v bok.

Vzpazena ruka drzi mi¢ek, nebo puk. S vydechem uklony stranou.

VI



2)

3)

4)
5)

6)

7)

8)

9)

Stoj mirné rozkro€ny, paze upazené. V kazdé ruce destiCka. Otaceni
trupem na jednu stranu a nasledné na druhou stranu. Hlava se otaci ve
sméru pohybu.
Stoj rozkroény, ruce pfipazené, ramena tlagime dolu a dozadu. Uklony
hlavou nalevo, napravo a dold.

e Cviceni provadéné pouze ve vodeé:
Paze se pfidrzuji bazénu. Dolni konCetiny provadéji kraulové pohyby.
PaZe se v predpazeni pfidrzuji bazénu, stoj mirné rozkroény. Stfidavé
unozujeme levou a pravou nohu. MozZnost pfi vyméné dolnich koncetin
poskok na misté. Noha musi byt pfi unozeni napnuta.
Télo tésné u stény bazénu, ruce jsou predpazené pres okraj bazénu.
Télo se kyve natazené zleva doprava. Vhodnéjsi je tento cvik provadét
ve VveétsSi hloubce, aby Zaci nedosahli na dno bazénu, aby je to
neprovokovalo k tomu, aby se odrazeli, nebo si stoupali v pribéhu cviku.
Stoj mirné rozkro€ny, paze se v predpazeni pfidrzuji bazénu. Stfidavé
unozujeme levou a pravou nohu. Varianta: pfi vyméné dolnich koncetin
poskok na misté. Noha musi byt pfi unozeni napnuta.
Stoj spatny, pfedklon, horni kon&etiny jsou vzpazené a pfidrzuji se okraje
bazénu. Pfi vydechu se vaha téla pfenese na paty, panev provadi pohyb
dozadu. Pfi nadechu se vaha pfesouva na ,Spicky“, panev protlaCime
dopredu ke sténé.
,Chuze po bazénu“ — horni koncetiny jsou prfedpazené. Dolni koncetiny
jsou nataZzené a opiraji se o sténu bazénu. Bficho musi byt vtahnuté,
kolena napnuta. Pomalu se nohy pfemistuji po sténé nahoru co nejvice

k pazim a zpét.

10)Horni koncetiny jsou predpazené, dolni koncetiny jsou skréené a opiraji

se o sténu bazénu. Pfi nadechu jsou rovna zada, pfi vydechu se hrudnik

pritiskne ke kolentm.

11)Stoj spatny bokem ke sténé. PaZe jsou v upazZeni. Cvik provadime

pazemi, které vedeme pod hladinou vody dlani vpfed, télo provadi pohyb

vpravo a zpét.

12)Stoj spatny bokem ke sténé. Jedna paze se pfidrzuje, druha je upazena

a sméfuje do bazénu. Cvik: panev se vychyluje od stény.

VI



e Cviceni na okraji bazénu:

13)Vzpfimeny sed na okraji bazénu, hlava v ose patefe, paze v tyl.
Provadime uklony trupem vpravo s vydrzi, vlevo s vydrzi, nasledné
protdahneme paze do vzpaZeni, pfes ,svicen“ zpét do pozice v tyl. Hyzdé
se dotykaji zemé. Pozor na zvednuta ramena.

14)Sed na okraji bazénu tak, aby stehenni a holenni kost sviraly pravy uhel.
S postupnym vydechem ohybame trup pfes kolena. Snaha o vertikalni
postaveni panve, a aby obloucCek byl v bederni oblasti.

15)Sed na okraji bazénu, pfi vydechu protahnout trup a hlavu v ose patere,
zafixovat panev v podsazeni a provést uklon — vydrz. S kazdym dalSim
nadechem uklon zvétSovat.

16)Sed na okraji bazénu, paZze skréime v loktech tak, Ze prsty levé ruky
spocivaji na pravém rameni a naopak. Hlavu se snaZzime co nejvice
vysunout za bradou vpFed, ale ramena tahneme dozadu. Poté hlavu
zasuneme zpét a smérem dopredu tlaCime zase lokty.

17)Sed na okraji bazénu, s vyrovnanymi zady, pfisedneme si levou ruku,
zatimco pravou poloZzime pfes temeno hlavy nad levé ucho. Hlavu
opatrné uklonime doprava a tlaCime ji do ruky. V pozici vytrvat nékolik
vtefin.

18)Sed na okraji bazénu. Horni koncetiny jsou ve vzpazeni. Paze stfidavé
tahem vychylujeme z ramenni osy.

19)Sed na okraji bazénu. Horni koncetiny pfipazené. Pohyb provadime
z pfipazeni pfes upazeni do vzpazeni — nadech. Zpét s vydechem
pokladame dlané na tyl, brada na hrudnik, ramena tlaime doli a paze
se vrati zpét do pfipaZeni. Trup je celou dobu vzpfimeny.

20)Sed na okraji bazénu s vyrovnanymi zady. Pfisedneme si levou ruku,
zatimco pravou polozime pfes temeno hlavy nad levé ucho. Hlavu
opatrné uklonime doprava a tla¢ime ji do ruky. V pozici vytrvame nékolik

vtefin

VI



Posilovaci cvi€¢eni
e Cviceni provadéné pouze ve vodeé:

1) Stoj spatny zady ke sténé, paze se pridrZuji okraje bazénu. Dolni
koncCetiny provadeéji pohyb — skrcit snozmo a zpét do stoje spatného.

2) Zada jsou u stény bazénu, paze se pfidrzuji, nohy jsou skréené snozmo.
Cvik: pfeneseni nohou na pravou stranu — na levou stranu.

3) Dolni koncetiny znakové plavecké pohyby, horni koncetiny jsou ve
vzpazeni. Snaha, aby byla hlava v prodlouzeni trupu.

4) Dolni koncetiny znakové plavecké pohyby, paze ve vzpazeni, jedna ruka
provadi znakovy pohyb, druha zustava v poloze. Ve chvili, kdy se prvni
paze dostane do vzpaZzeni, pokraCuje pohyb druha paze.

5) Horni koncetiny provadeéji znakovy pohyb, dolni koncetiny délaji pohyby
stylu prsa, Zabéry pazi a nohou se stfidaji. Ve splyvavé poloze co
nejdelSi vydrz

6) Dolni konc&etiny v podani plaveckého zplsobu znak. Horni koncetiny
podél trupu. Plavecka pomilcka polozena na bfiSe, zak si hlida, aby mu
pomucka nespadla. Diky tomu bude hlava v pfedklonu.

7) Plavecky zplUsob prsa. Dolni koncetiny klasicky, horni koncetiny pouze
jedna paze, druha ve vzpazeni.

8) Plavecky zplsob znak. Paze klasicky znak, plavecka pomucka desticka
mezi kotniky. Snaha, aby byla desti¢ka nad vodou.

9) Dolni koncetiny provadéji plavecky zplUsob znak. Horni koncetiny jsou
predpazené.

10)Plavecky zpUsob kraul. Horni koncetiny provadéji pohyb, dolni kon&etiny
drzi mezi sebou plaveckou pomucku desticku.

11)Plavecky zpusob znak. Dolni koncetiny provadéji pohyb znak, horni

koncCetiny drzi mezi sebou plaveckou pomucku desticky.

Dechova cviceni
e Cviceni provadéné pouze ve vodé:
1) Foukani do vody: Stoj spatny, paze predpazené. Nadech a nasledny

vydech do vody. Vydech usty i nosem.

IX



2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

Foukani do micku:

Schovavana:

Loveni pfedmétu:

Potapéni:

Stfidavé ponoreni:

Soucasné ponofeni:

Pumpa:

NosSeni:

Kdo prvni dopravi pomoci foukani mi¢ek na

druhou stranu bazénu, nebo na uréené misto.
Obdobna hra jako skakani v kruhu pfes Svihadlo.
Z&ci stoji v kruhu a ugitel, nebo zak ma pomucku
vodni nudle a toCi se dokola. Ostatni v kruhu se musi
nadechnout a ponofit se, aby je nudle nezasahla.
Kdyz nékoho zasahne, vyméni se stim, kdo stoji
uprostfed kruhu.

Ucitel rozmisti po dné bazénu pfedméty (puky) a

Zaci se snazi jich co nejvice vylovit. Pro ztizeni je
mozné pouzit i mince.

Z4&ci stoji v fadé za sebou. Ugitel ma obrué pod
vodou a Zaci se ji postupné pokouseji proplavat.
Nejprve hluboky nadech, pfi ponofeni hluboky
vydech.

ZAci stoji v kruhu, drzi se za ruce. Rozdéli se na
prvni — druhy — prvni. Prvni se potopi na povel,
nasledné se potopi druhy. Pro déti pékny vodni efekt.
Podobné jako stfidavé ponofeni. Rozdil je pouze
vtom, Ze se najednou potapéji vsSichni Zaci. Pfi
vynofovani zaci nadskoci.

Ve dvojici. Z4ci se stfidavé potapéiji a pfitom se

drzi za ruce.

Dvojice zaku stojici zady k sobé se zaklesnou

lokty. Jeden se pfedkloni — provadi pfi tom vydech
do vody, druhy je zvednuty nad hladinou — nadech.

Pak se vyméni.



