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I ILDIKO YIANNIS
SZEDLMAYER GIANNOURIS

D (HUN) (GRE)

lidiké SZEDLMAYER, ¢lenka prvniho Zenského madarského Yiannis GIANNOURIS, tcastnik olympijskych her v Moskvé v

tymu VASAS, vitézka prvni madarské narodni ligy. Ziskala roce 1980, FINA mistrovstvi svéta v roce 1978 a 1982.

stfibrnou medaili na mistrovstvi Evropy v Oslo v roce 1985. . L 3 ;
QOd roku 1983 je uspésnym profesionalnim trenérem vodniho

Po absolutoriu na Univerzité Sportu v Budapesti se jiz 18 let péla, zkusenosti ziskal v klubech v Recku, Italii, Francii a Egypté.

podili na pfipravé mladé polistické generace v Madarsku. Byl hlavnim trenérem reckého narodniho druzstva na mistrovstvi

S tymem U9 se pravidelné Gcastni HaBaWaBa mezinarodniho svétav roce 1994.
festivalu. V letech 2016 a 2019 ziskali zlatou a v letech 2017 a
2018 bronzovou medaili.

Po vystudovani University v Aténach, obor civilni inZzenyr, se jako
trenér feckého sportovniho svazu podilel na zvySovani Grovné

Ildiko je také autorkou publikace ,Water polo Primer*, ktera je vodniho pdla ve své zemi.

prielozena do 7 jazyk(i a je pouzivana jako ucebnice vodniho pdla. Je feditel HaBaWaBa mezinarodniho festivalu, lektor FINA a ¢len
vyboru FINA pro rozvoj vodniho péla.

PODEKOVANI
ILUSTRACE: VIDEA: ZVLASTNI PODEKOVANI: Rijen 2020
SZILVIA SZAKALL (HUN) ISTVAN CSONGAR (HUN) KSI WATERPOLO CLUB (HUN)
FOTOGRAFIE: TEXTOVY EDITOR: KOORDINACE A UPRAVA:

HABAWABA INTERNATIONAL FESTIVAL MARY MURPHY (IRL) FINA OFFICE
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PRIVITANI

_
Captain

Husain Al-Musallam
Prezident FINA

Rad Vam predstavuji manual Swim&Play Ball, dokument,
ktery se zaméfuje na zvySeni atraktivity vodniho pdla
predevsim u déti.

FINA je spojena s vrcholovym sportem, ale slava a
vykon na nejvyssi Urovni jsou pouze Spickou velkého
ledovce: je to pfinos naseho sportu pro mladsi generace.

Uspéchem tohoto projektu je radost viech déti.

FINA voli tuto, nevyhnutelné vitéznou, strategii, kterad
prilaka vice déti k nasemu sportu, zvysi jejich fyzické
dovednosti, zlepsi jejich zdravotni stav a nauci déti nové

socialni dovednosti.

Cilem projektu Swim&Play Ball je nadchnout a
zapojit véechny budouci hrace nejstarsiho kolektivniho
olympijského sportu - vodniho péla - a posilit jejich

lidské hodnoty.

Format a pravidla soutézi, pfizpUsobenych détem, prinasi
vzruseni a radost a zaroven dovoluji objevovat nové

moZnosti této hry.

Rad bych vyuzil této prileZitosti a upfimné podékoval
véem, ktefi se podileli na pfipravé tohoto projektu.
Jejich oddanost vodnimu pdélu a zpuUsob, kterym
predavaji vasen k tomuto sportu, jisté oceni nase mladsi
generace. Metodika a strategie rozvoje popsané v tomto
manualu ndm pomohou zvysit Uroven této hry jiz od
détskych kategorii a dlouhodobé prispét k celkovému

rozvoji vodniho péla.

Dékuji a preji mnoho zabavy v bazéné !

Captain Husain Al-Musallam
Prezident FINA



Ratko Rudi¢

Predseda
FINA komise
pro rozvoj
vodniho péla

4x zlata medaile -
Olympijské hry (trenér)

3x zlata medaile -
Mistrovstvi svéta (trenér)

PREDMLUVA

S radosti podporuji projekt Swim&Play Ball a tento
manual, ktery jednoduse a komplexné seznamuje divky

a chlapce s prvnimi zéklady vodniho péla.

Je bézné, ze mladym trenérim chybi znalosti potfebné
pfi praci s détmi. Manudl poskytuje pomocnou ruku,
jak lépe ucit. Najdete zde metodiku pro tfi technické
urovné. V kazdé urovni jsou popsany zakladni
dovednosti, doporucena cviceni. VloZzena videa jasné
a srozumitelné ukazuji spravnou techniku provedeni.
Postup krok za krokem kombinuje cviceni s micem a
nacvik plavecké techniky specifické pro vodni pdlo.
Trenéri tak mohou détem jednoduse vysvétlit technické

detaily a pfitom nepotlacit radost ze hry.

Osobné jsem zacal trénovat déti, a proto povazuji tuto

zkusenost za nejlepsi cestu k sebezdokonalovani a

ziskavani trenérskych zkusenosti.

Vérim, Ze projekt Swim&Play Ball bude vyznamnou
podporou pro narodni svazy, pomuZze prilakat k tomuto
sportu vice déti a prispéje k celkovému rozvoji tohoto

uchvatného olympijského sportu.
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Dénes Kemény

Mistopredseda
vyboru trenéri FINA

3x zlata medaile -
Olympijské hry

1x zlata medaile -
Mistrovstvi svéta (trenér)

PREDMLUVA

Casto se mé lidé ptaji, jaky sport maji délat jejich déti.
Doporucuji vodni pélo. Samozrejmé, jsem byvaly hrac,
trenér, vzdycky bude vodni pdlo moje volba. Vysvétlil
jsem jim vsak také, jak vodni pélo pomaha détem vyrist
ve zdravé osobnosti, které ziskaji jednu dulezitou
zkuSenost, a tou je tymovost, kterd jim poskytne

zakladni zivotni lekci pro dalsi praci.

Déti casto neumi spravné odhadnout svoje limity.
Tréninky vodniho pdla jim ukazuji, Ze jsou mnohem
lepsimi, nez si o sobé mysli. Nauci se bojovat za své cile

a dostanou moznost stat se Sampiony!

Dulezité jsou také 2-3leté plavecké zkuSenosti. Déti
ziskaji rychlost, ktera je pro hrace vodniho péla velmi

zasadni.

Tento manual je velkym zdrojem inspirace pro trenéry,
kterymi jsou casto byvali vynikajici hraci. Jednotlivé
dovednosti jsou vysvétleny krok za krokem. Pro
dosazeni maximalnich dovednosti jsou dulezitd nejen

jednotliva cviceni, ale také radost a nadsSeni déti.

Efektivni prFiprava déti v mladém véku jim pomulze
vyrast v Uspésné a silné hrace schopné reprezentovat

na mezinarodnim poli.

Provazanost jednotlivych mladezZnickych kategorii je
velmi dulezitd a odrazi se v profesionalnich zapasech
vodniho pdla, sportu, ktery plini tribuny stadionG a
programy sportovnich stanic. Pokud se tedy starate o
novou generaci hracl vodniho pdla, naucte je prosim,

co nejvice umite, a zvysujte svoji Uroven dovednosti.



UVOD A CILE

Swim&Play Ball je rozvojovy program FINA
adresovany vsem narodnim svazim s cilem
poskytnout komplexni podporu pro rozvoj
vodniho pdla. Tato iniciativa navazuje na
FINA program Swimming for All - Swimming
for life ™, ktery byl zaméFen na vyuku plavani.

(1)

Manual programu FINA

“Swimming for All - Swimming for Life”
Lze nalézt na

https:/www.fina.org, e e i €

Program Swimé&Play Ball je zaméfen na
déti, které si chtéji uzit vodni pélo a Ucastnit
se soutézi. Manual Swim&Play Ball a videa
poskytuji zakladni znalosti a zdroje pro
plavecké instruktory, trenéry vodniho podla
a pomahaji predstavit a vysvétlit tento sport
détem ve véku 7-9 let, které jiz plavat umi,
nebo zacatecnikiim bez ohledu na vék.

Manual predstavuje vybrané plavecké
dovednosti, cviCeni, nabizi privodce
zaméfeného na dovednosti a metodiku,
planovani a rozvoj jednotlivych tréninkovych
hodin.



METODIKA

Jakmile si déti osvoji zakladni plavecké
techniky - kraul, prsa, znak mlzeme je
seznamovat s vodnim pdlem, sportem se
svétovymi tradicemi. Predstavime zakladni
pravidla, potfebné vybaveni a dovednosti,
které déti potrebuji. Vysvétlime vyhody
tohoto sportu, kterymi jsou zlepseni
bezpecnosti ve vodé, pozitivni komunikace,
tymova prace, nové pohybové dovednosti,
stejné tak jako zabava a pratelstvi.

Po celou dobu vysvétlujeme a opravujeme
zakladni  plaveckou techniku, techniku
plavani specifickou pro vodni pélo a zakladni
technické dovednosti vodniho pdla.

Zamérime se na spravnou techniku, cviceni
provadime opakované, procvicujeme pouze
1-2 dovednosti nejprve bez mice, potom s
micem.

Pro zacatecniky a malé déti je doporucen mic
velikosti 3. Pokud procvi¢ujeme zabér nohou,
pouzijeme desku nebo mic.

K nacviku  jednotlivych  technickych
dovednosti je uvedeno mnoho praktickych
cvi¢eni. Dulezité je détem vysvétlit cil (co
a proc¢) a techniku (jak), nejlépe na suchu,

pracujeme se vsemi détmi.

Jako ucitelé méjme vidy na paméti
individualitu kazdého ditéte, nezamérujme
se pouze na talentované déti, ale vénujme
pozornost i méné nadanym.

Casto pouzivané terminy jsou zvyraznény
tuénou kurzivou a vysvétleny ve slovniku.



KROK 1

Déti potrebuji védét, co se uci a proc se to uci. Kdyz vysvétlujeme novou techniku, dovednost, snazime
se vysvétlovat kratce a srozumitelné. Méjme na paméti, Ze déti maji kratkodobou pozornost. Velmi
dulezité je ziskat pozornost zejména malych déti.

Kdyz vysvétlujeme novou dovednost, pojmenujeme ji konkrétné, jednoslovné, détem se pak lépe, i s
¢asovym odstupem, vybavi spojeni pohybové dovednosti se slovem.

Dovednosti
ucitele a
cviceni

Ucime-li malé déti, postupujeme
krok za krokem, pouzijeme
zakladni vyukové metody, od

izolovaného cviku po komplexni
hru, od znamého po neznamé.




KROK 2/1

Pokud budeme détem jasné a trpélivé
vysvétlovat a predvadét potrebné pohybové
dovednosti, nau¢i se vse v kratsSim case.
Pouzivame jednoduché a znamé terminy,
navazujeme na predchozi nauc¢ené dovednosti.
Kdyz budeme popisovat pohyb rdznymi
zplisoby, nauci se déti myslet pruznéji a
porozumi rznym aspektiim a odlisnostem.

Pouzitim techniky CELEK - CAST - CELEK
predvedeme nejprve dovednost ve hre,

samostatné pak béZnou rychlosti, potom
pomalu, nakonec opét ve hre. Nezapomeneme
na levoruké hrace.

Pohybovou dovednost rozdélime na diléi ¢asti,
které je nutné se naucit, trpélivé se snazime
opravovat chyby. Mluvime pfi tom s détmi o
tom, jak a proc jsou tyto dovednosti potfebné a
jak je propojit v jeden celek. Pracujeme trpélivé.
Déti ziskaji pohybovy vzor a vyuZiji jej v mnoha
rdznych situacich a pozicich.

Dovednosti
ucitele a
cviceni

Zaznamenavame si dovednosti,
které ucime. Pokud jsme spravné
vysvétlili, predvedli a naucili
vybranou dovednost, jsou déti
schopné ji pouzit ve hie a zacit
se ucit dovednost novou.




KROK 2/2

|
o
Dovednosti
VYSVETLENI A PREDVEDENI NACVIK DOVEDNOSTI: ~r
DOVEDNOSTI: uc!i;“ele,a
e Rozdélime dovednosti na dil¢i kroky a cviceni
e Pozadovanou dovednost nékolikrat ukazeme jednotlivé kroky détem.
ukdZeme, zaméfime se na spravné |

e Postupné nechame déti procvicovat

provedeni, vysvétlime dlivody, proc¢ a jak ! o~
jednotlivé kroky.

tuto dovednost vyuzijeme pii hie. Dlvod,
PROC se néco ucime, je stejné daleZity, e Poté, co déti predvedou viechny jednotlivé Pamatujme si: PROC je stejné tak
jako JAK se to ucime. kroky, vysvétlime celou dovednost znovu.

dilezité jako JAK.

Pomalu predvedeme pohyb, déti by mély
vidét kazdy moment pohybu. Idealné
pokud mohou sledovat pohyb ze brehu.

o Predvedeme dovednost v riznych situacich
a z ruznych pozic tak, aby déti ziskaly
celkovy nahled.

e Pohyb ukdZzeme jak pravou, tak levou
rukou.

Rozdélime dovednost na mensi, jednodussi
Casti, déti je Iépe a rychleji pochopi, na konci
snadno spoji do celku, pochopi dovednost
podle svych moznosti.




KROK 3

K nacviku nové dovednosti vybirame
kratkd cviceni, vice opakovani. Dovednosti
nacvicujeme prostrednictvim znadmych cviceni,
nechame déti zazit co nejCastéji Uspéch, Casto
je chvélime.

Cviceni technickych dovednosti procvicujeme i
v samotné hre. Pfed nacvikem slovné i pohybem
vysvétlime a predvedeme pohyb. K nacviku
vybereme toho, kdo ma dobry pohybovy rozsah
a umi provést dané cviceni, pochopi podstatu
nacvicované dovednosti. Nejprve ziskdme
pozornost déti, naladime se na jednotnou
urovenn porozuméni, détem odpovime na
véechny otazky a vyjasnime nedorozuméni.

Dovednosti
ucitele a
cviceni

Technické dovednosti
procvic¢ujeme predevsim ve hre.
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KROK 4

Spravnou techniku se déti nenauci pouze
cvicenim. Déti potrebuji zpétnou vazbu k
pfedvedenému pohybu, potrebuji opravit
chyby, které nechténé udélaji.

Sledujeme a kontrolujeme vykon déti, najdeme,
co je pricinou chyby, co oslabuje vykon.

Vzdy poskytneme zpétnou vazbu. Pokud si
nejsme jisti, zda jsme nasli pravou pricinu chyby
nebo zplsob, jak chybu napravit, pokracujeme
ve sledovani ditéte. Teprve kdyz najdeme jadro
problému, pak se jej snaZime opravit.

Dovednosti
ucitele a
cviceni

Jednoduchd, kratkda a presna
zpétna vazba, kterd je zamérena
na napravu jedné chyby. Pokud
mame dojem, Ze déti maji
potize naucit se dovednosti,
poskytujeme zpétnou vazbu
individualné, ne pred skupinou
ostatnich déti. Déti tak budou
pfijimat nase rady |épe nez pred
skupinou vrstevnikd.

Pokud chybuje vice déti, pak
predvedeme cvik jesté jednou.
Déti nemusely zachytit zcela
presné pohyb nebo pozornost
vénovali Uplné jinému pohybu.




UROVNE DOVEDNOSTI

Ndrocnost cviceni

Popsany jsou nejdtilezitejsi zakladni dovednosti. Modré cepicky - zacatecnici, oranZové Cepicky

Jejich procvicovanim déti upeviiuji dovednosti. - déti prohlubuji zakladni dovednosti, zelené Pro nacvik jednotlivych
Vsechny dovednosti a cvi¢eni na sebe navazuiji. Cepicky - déti jiz maji dovednosti osvojené a dovednosti jsou cviceni

Pro jednoduché rozdéleni mlzete pouzit r(izné dovedou je pouzit. . T .
barvy cepicek, které zaroveri oznacuji pohybové oznacena podle narocnosti:
dovednosti déti.

“ 1\ LEHKE

2\ STREDNE TEZKE

4

@ POKROCILE

MODRE

MODF ORANZOVE
CEPICKY

CEPICKY

MIRNE _
POKROCILI

ZACATECNICI

POKROCILI
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MODRE
CEPICKY

ZACATECNICI

Déti byly béhem lekci zakladniho plavani
seznameny se zaklady vodniho poéla.
Déti pouzivaji misto desky na plavani maly mi¢, procvi¢ujeme predevsim

zakladni plavecké dovednosti, kombinujeme s nékolika zakladnimi
polistickymi dovednostmi - kraulové kopani, prsovy stfih, plavani s mi¢em.

Béhem kratkého obdobi 3-6 tydn(i seznamime déti se zaklady vodniho pdla,
zakladnimi pravidly.

Zakladni dovednosti a znalosti na modré uUrovni budou déle prohlubovany na
oranZové Urovni.

Dovednosti a cvic¢eni jsou pro modrou a oranzovou dovednostni Groven spolecna.

Z praktickych dtvod( budeme pokracovat v dovednostech na oranzové tirovni a
oznacime v nich dovednosti a dovednosti modré tirovné vhodné pro obé trovné.




7= ORANZOVE
CEPICKY

MIRNE POKROCILI

V oranzové Grovni zafrazujeme cviceni s micem,
techniku plavani specifickou pro vodni pélo.

Déti jiz umi zakladni plavecké dovednosti, kraul, prsa, znak. Vybrané
dovednosti procvi¢ujeme po dobu 8 mésicu.

Uvedena cviceni pomohou sestavit trénink a upevnit potfebné dovednosti.

DOVEDNOSTI, KTERE SE DETI NAUCi:

Kraul s hlavou nad vodou. Pohyb na misté - Slapdni vody.
Kraul s mi¢em (dribling). Zvednuti mice do vertikalni polohy.

Kraul s prsovym stfihem. Prihravky mi¢em ve vodé.




Ve

Fina ¥

KRAULOVE KOPAN|
S MICEM A BEZ MICE

DOVEDNOST 1

CiL | NACOSIDAT POZOR
Déti si zdokor?alujl' a posiluji kr.aulovy’/ kop, jednu z nejdulezitéjsich dovednosti Déti budou rychlejsi, pokud bude pohyb pfi
pro dalsi nacvik spravné techniky a provedeni kraulu. ; kopani vychazet z bok.

Paty drzime nizko pod hladinou
(lehce nad vodu - tzv. vafime vodu), kolena jsou
lehce propnuta a drZime u sebe.

POPIS

Déti kopou kraulové nohy, hlava nad vodou, ruce natazeny pred sebou, drzi

mi¢ [l

C

° PLAY VIDEO

MODRE/ORA



DOVEDNOST 1

11

Kraulové kopani, mi¢ drzime obéma rukama, hlava nad vodou.

C

Kraulové kopani, mi¢ drzime obéma rukama,
vydech do vody B, po vydechu zvedneme
hlavu, pokracujeme v kopani, na znameni opét
hlavu ponofime do vody, neprestdvame kopat.
MCUZeme zorganizovat zavody - stafety, kraulové
kopani, déti si predavaji mic jako stafetovy kolik.

MODRE/ORA

Jakmile se déti efektivné nauci kopat nohama, zafadime plavani bez mice, ruce jsou natazeny vpred,
spojeny, provadi jen mala prsova tempa pro udrZeni téla nad hladiné.

Stridame dvoumetrové Gseky (hlava pod vodou x hlava nad vodou), kraulové nohy, spojené ruce
nataZeny pred sebou, zac¢indme s hlavou pod vodou, potom 2 m hlava nad vodou.

Leva ruka pred télem, prava za télem, kopeme pfi vydechu do vody, nadech pfi pohybu na pravou
stranu, vyménime ruce, opakujeme.

KRAULOVE KOPAN[ ;;a» 5
S MICEM A BEZ MICE e

CVICENI

17



DOVEDNOST 2

C

MODRE/ORA

PRSOVY STRIH
S MICEM A BEZ MICE

CiL
Déti zdokonaluiji silu a techniku prsového stfihu. Silny prsovy zabér nohou

umoznuije hraci udrzet télo a hlavu nad vodou, pohybovat se na stranu, vyrazit
vpred ¢i vzad.

POPIS

Déti drzi mi¢, hlava je nad vodou, ruce natazeny vpied . PSlisticky prsovy
sttih je Sirsi nez klasicky ,plavecky* stfih, kolena je nutné dat vys a vice je
otevfit. Pohyb vychazi z kycli.

NA CO SI DAT POZOR

Nohy by mély byt béhem pohybu ve flexi
(chodidla, kolena, kycle)..

Obé nohy zabiraji soucasné.

V zdkladni pozici, na zac¢atku stfihu, jsou kolena v
jedné roviné s boky.

Déti pomalu pfitahnou kolena do zdkladni pozice
a potom silné a rychle stfihnou nohama.

Na konci stfihu jsou chodidla natazena, télo je ve
splyvavé pozici.

° PLAY VIDEO



DOVEDNOST 2

PRSOVY STRIH
S MICEM A BEZ MICE

CVICENI

21

Plaveme prsové nohy, provadime prsové strihy, hlava nad vodou, ruce natazené vpred, mic¢ drzime
v rukach.

C

Provadime dlouhé prsové strihy, hlava nad vodou, ruce natazené vpred, mi¢ drzime v rukach.

Provadime kratké prsové strihy, bez vyuziti sily nohou, nezastavujeme, ptame se déti na rozdily.

MODRE/ORA

Jakmile ziskame silny stfih nohou, stejna
cviceni provadime bez mice (bez opory), ruce
jsou natazeny vpred, dlané z vody ven [IEl.

Jakmile ziskame silny prsovy stfih, stfidame
3 x dlouhy prsovy stfih na vzdalenost 3 m a
kraulovy kop na stejnou vzdalenost s micem

i bez néj. n

19



DOVEDNOST 3

C

MODRE/ORA

POLISTICKY KRAUL
S HLAVOU NAD VODOU

CiL
DuleZita je bezpecnost déti ve vodé. Kazdy, kdo hraje vodni pdlo, by mél védét, co se kolem néj
déje, a udrzet hlavu nad vodou.

POPIS

Plaveme kraul s hlavou nad vodou, pouzivame kratké, rychlé zabéry, lokty drZzime vysoko nad
vodou [JAll. Hlavu (bradu) drzime vysoko nad vodou, ramena drzime na hladiné. Kop nohou je
hlavni pohonnou silou, musi byt silny a efektivni. Kolena jsou nataZena, pohyb vychazi z kycli,
stfih je &irsi nez u plaveckého kraula [lEl.

NA CO SI DAT POZOR

Lokty drzime vysoko .

Hlava se mirné nataci podle pohybu
ramen, vzdy sledujeme prostor kolem
sebe, nezavirame odi.

P¥i zabéru pazi jdou do vody nejprve

semknuté prsty, potom dlari, zabereme,
na trovni ramene jde dlan z vody ven.

° PLAY VIDEO



DOVEDNOST 3 Fina =%

S HLAVOU NAD VODOU

CVICENI

Plaveme velmi pomalu kraul, zaméfujeme se na spravnou techniku zabéru (kratky zabér, lokty
R Vvysoko).

C

Kdyz se nauc¢ime spravny zabér, plaveme na kratké vzdalenost - 10 metr( a zpét.

Nacvicujeme kraul s deskou pod brichem.

Zacneme plaveckym kraulem, pfi nddechu zvedneme hlavu a dal pokracujeme pélistickym kraulem s
hlavou nad vodou, ptame se na rozdily.

MODRE/ORA

Po 5 metrech stfidame polisticky a klasicky kraul.

POLISTICKY KRAUL P @
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PLAVANI S MICEM
(DRIBLING)

DOVEDNOST 4

CiL
Pfi hfe musime védét, co se déje kolem na hristi, abychom mohli co nejlépe prihrat nebo vstrelit
g6l. Déti se musi naucit plavat s hlavou nad vodou, aby jim soupef mic nevzal.

C

POPIS

Mic¢ lezi na vodé, blizko naseho nosu. Zaciname zabérem rukou, pridame kopani nohou. Pred ‘
hlavou se tvofi malé vina, na které se veze mic. Nedotykame se mice rukama. Ruce tvori ochranu § n
mice ze strany. Tato technika se jmenuije dribling [IEl. 3

NA CO SI DAT POZOR

MODRE/ORA

Mi¢ musi byt velmi blizko u nosu.

Hlava se prilis nepohybuje, drzime
ji rovng, o¢i sleduiji hru I .

Zabéry rukou jsou kratké, rychlé,
ruce se natahuji s vysokymi lokty
vpred, brani ztraté mice.

n : ° PLAY VIDEO



DOVEDNOST 4 Fina =%

(DRIBLING)
CVICENI

Plaveme s hlavou ve vodé, kratké, rychlé zabéry rukou, silné kopy, lokty vysoko, mi¢ pred hlavou, ruce
B se mohou dotykat mice.

C

Plaveme s hlavou nad vodou, hladina pouze v Grovni oci (nos, Usta ve vodé), na nadech se oblicej
zvedne vysoko nad vodu, ruce se nedotykaji mice.

Plaveme s micem pred hlavou, deska pod bfichem.

Stfiddme 3 metry plavdni s miéem s hlavou pod vodou a 5 zabér( s hlavou nad vodou.

MODRE/ORA

Stridame plavdni s micem s pomalymi zabéry a sprinty, vzdy s mi¢em.

PLAVANI S MICEM P @
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DOVEDNOST 5

POLISTICKY KRAUL S HLAVOU NAD VODOU A
PRSOVYM STRIHEM

CiL

Pfi plavani Casto potrebujeme zastavit nebo zmeénit smér tak, abychom ziskali mi¢. Kraul s
hlavou nad vodou a prsovym stfihem jsou jednou ze zakladnich dovednosti, kterou je nutné
neustale zdokonalovat.

POPIS

Na kazdy zabér rukou, eventualné na kazdy druhy, pfipadne jeden stfih nohou, hlava nad vodou.
Zabér rukou je delsi, hra¢ mdZe zménit smér plavani nebo lépe ziskat mic Tl .

NA CO SI DAT POZOR

+ Déti se nejprve musi naucit
spravny prsovy stfih, pak teprve
kombinovat s kraulem.

" Ujistéte se, Ze déti umi dobre
prsovy strih. Pohyb rukou pak
zacina v momenté, kdyz jdou
dopredu a snazi se dosahnout co

nejdal .

+" Lokty drzime vysoko, pohybujeme
se bez preruseni nebo zastaveni.

m m CEEES
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DOVEDNOST 5

PRSOVYM STRIHEM
CVICENI

Kraul s hlavou nad vodou, prsovy stfih pri kazdém zabéru rukou.

Kraul s hlavou nad vodou, prsovy stfih pti kaZzdém druhém zabéru rukou.

Kraul s hlavou nad vodou, leva ruka je nad vodou, stfida se s pravou pfi kazdém zabéru rukou je
prsovy stvrih.

Hlava nad vodou, leva ruka vpred, mirné pokréena v lokti, ruka drzi mi¢ na oteviené dlani, stfih
nohou. V poloviné vzdalenosti si vyménime ruce, mic lezi na dlani, prsty se jej nedotykaji.

Polisticky kraul s prsovym stfihem, snazime se preplavat bazén na co nejmensi pocet zabérd,
vyuzivame dlouhé zabéry a splyvani.

POLISTICKY KRAUL S HLAVOU NAD VODOU A S @
Fina &
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DOVEDNOST 6

POLISTICKY ZNAK S PRSOVYM STRIHEM

CiL
Pdlisticky znak, znak s hlavou nad vodou a prsovym stfihem je dalsim zplsobem, jak zvysit
pohyblivost ve vodé.

POPIS

Jakmile se naucime znak, télo je ve spravné horizontalni pozici, zacneme se ucit pélisticky znak.
Pdlisticky znak se lisi polohou téla - ve znaku sedime, hlava a ramena jsou z vody venku, boky
jsou nizko ve vodé, musime provést silny prsovy stiih a rozpohybovat télo . Zabér rukama
je vice od téla, Siroky a kratky.

NA CO SI DAT POZOR

+ Ruce jsou ve vertikalni pozici lehce
pokrceny v loktech.

+ Prsty jsou volné a miti dopredu.

+" P¥i pohybu vpied pfidame sttih nohou.

+ Kolena drzime v jedné roviné s boky.

+ Hlava a ramena z vody venku.

PLAY VIDEO
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DOVEDNOST 6 POLISTICKY ZNAK S PRSOVYM STRIHEM F;s;

®"E

CVICENI

Pélisticky znak, prsovy kop, jeden kop na jeden zabér
rukou.

Polisticky znak, prsovy stfih, jeden kop na kazdy
druhy zabér nohou (vzdy, kdyZ je prava ruka venku,
a leva ruka zabira).

Pélisticky znak, prsovy kop, kop na kazdy druhy zabér
rukou, snazime se zvednout télo co nejvice z vody,
sdhnout rukou co nejvyse tak, abychom zachytili mic¢

v letu [EER.

Pélisticky kraul, prsovy kop, na vzdalenost 2-3 metry
stfidame na signal s polistickym znakem.

Polisticky znak, zabér obéma rukama, prsovy kop
(znak soupaz).




SLAPANI VODY
gl /£ VERTIKALNI A HORIZONTALNI POZICI

CiL

K ziskani spravné vertikalni nebo horizontalni pozice je zapotfebi umét spravné Slapat vodu.

Slapdni vody vyzaduje specifickou praci nohou, umoziiuje udrzet télo v zakladni vertikdini
pozici.

POPIS

Slapdni vody, tzn. siroky zabér nohou kombinovany se stfidavym stfihem, ndm umoziiuje
dosahnout potiebné vysky a stability.

C

Spravné slapdni vody vyZzaduije flexibilitu v bocich, dobrou rotaci téla, chodidla jsou ve flexi,
kolena $iroce oteviena, blizko linie bok(i [JZll. Nohy se stfidaji.

Pohyb zacina jedna noha, nez dosdhne nejvyssi pozice vrati se zpét do zakladni pozice, nohy se
vystfidaji. Palce u nohou jsou vytoceny smérem ven.

MODRE/ORA

NA CO SI DAT POZOR

Musime mit spravné zafixovan
prsovy stfih.

Nohy jsou byt pfi zabéru mirné
pokréeny.

Chodidla jsou ve flexi, kolena

Siroce oteviena, co nejblize k
hladiné.

° PLAY VIDEO



DOVEDNOST 7

71

C

Drzime mi¢ obé&ma rukama, ruce jsou nataZeny dopredu, nohy v horizontalni poloze, Slapeme vodu

[ 15

V poloze lezmo, bez mice, pohybujeme se jako ,pavouk” (pohyb vpfed pomoci stfihu nohou, hlava
nad vodou, malé prsové zabéry rukou).

MODRE/ORA

Stfidame 4 tempa Slapani, 2 prsové stfihy, dokud nedoplaveme na konec bazénu.

Mi¢ drZime pod vodou, pohybujeme se vpred, slapeme vodu, ramena zlstavaji nad vodou.

Zakladni vertikalni pozice, drzime mic¢ v ruce, na signal zvedneme mi¢ nad vodu, Slapeme 5-6 sekund,
opakujeme 5x.

SLAPANI VODY o had %
VE VERTIKALNI A HORIZONTALNI POZICI e

CVICENI

29



DOVEDNOST 8

C

MODRE/ORA

DRZENI A ZVEDANI MICE V ZAKLADNI STRELECKE POZICI

CiL
Mic na vodni pdlo je vétsi nez détska dlan. Ve vodnim pole je zakdzano chytat a zvedat mic
obéma rukama, déti tedy ucime zvedat mic z vody pouze jednou rukou.

POPIS

Dlan vlozime pod mic, zvedneme jej z vody, dlan drZzime v horizontalni pozici, mi¢ je posazen
na dlani jako sklenice na tacu . Prsty jsou Siroce oteviené a lehce se dotykaji mice [ .
Mi¢ mazeme zvednout i jinou technikou (pfehodit si mi¢ pomocnou rukou do ruky stielecké,
zvednout do zdkladni strelecké pozice €Y .

NA CO SI DAT POZOR

Prsty jsou Siroce oteviené,
nedrzime mic kiecovité, drzime
mic zespodu.

Vysvétlime détem pravidlo ztrdty

mice pfi jeho potopeni, v pravidlech
vodniho péla je to je faul.

° PLAY VIDEO



DOVEDNOST 8

POZICI

Al

C

MODRE/ORA

DRZENI A ZVEDANI MICE V ZAKLADNI STRELECKE ;_'Im

CVICENI

Zdkladni vertikdlni pozice, slapeme vodu, mi¢ leZi na vodé vedle pravého ramene, (pro levaky vedle
levého). Na signal dame dlain pod mi¢, a zvedneme mic¢ do zdkladni strelecké pozice. DrZzime mic
nad hlavou. Pomocna ruka a opacna noha jsou vepredu, na signal zvedneme mic z vody. Nékolikrat
opakujeme.

Nahodné vybereme jedno z déti, které bude predvadét cvik podle vasich pokyn( ostatnim. Pocitame
do 5, zvedneme mic z vody, zveddme zespodu, cvik vystfidame obéma rukama. Déti se vyméni a cvik
bude predvadét nékdo jiny.

Zdkladni vertikdilni pozice, slapeme vodu, ruce jsou Siroce roztaZené, prehazujeme si mic¢ z jedné ruky
do druhé na vodu, nezveddme mic z vody. Nékolikrat opakujeme.

Zdkladni vertikdlni pozice, slapeme vodu, ruce jsou dosiroka oteviené, roztazené, pomocnd ruka
pfisune mic ke strelecké ruce, zvedneme mic zespodu, drzime jako cisnik tac. Zaujmeme zdkladni
stireleckou pozici, poloZime mi¢ na vodu, prehodime k pomocné ruce, zvedneme mic. Nékolikrat
opakujeme.

Zvedneme mi¢ zespodu pomocnou rukou, zaujmeme zdkladni stieleckou pozici, po¢itame do 5, mic
prehodime zpét do pomocné ruky, nékolikrat opakujeme.

Ly

‘Y

-
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DOVEDNOST 9

SPRAVNA ZAKLADNI STRELECKA POZICE

CiL
Jakmile si osvojime zakladni polistické plavecké dovednosti - prsa, kraul, slapat vodu, jsme

pripraveni naucit se sprdvnou streleckou pozici, ktera umoziuje bezpecné drzet mic v ruce,
nahravat, stiilet, ziskat mi¢ v letu 8.

POPIS

Zdkladni stieleckd pozice znamena byt vytazen z pasu, ramena vysoko z vody, nohy slapou
vodu, pomocna ruka je pred hrudnikem, strelecka ruka je za télem, lehce pokrcena v lokti.
Mi¢ je na dlani, vy$ nez hlava, loket je nad usima (20). Rychlé slapdni udrzuje télo vysoko
nad hladinou [EZH.

NA CO SI DAT POZOR

Je dilezité, aby déti tuto dovednost
velmi dobre pochopily. Zdkladem je
sprdvnd pozice téla, poloha rukou,
orientace hlavy, Udélejte si éas na
kazdého, zkontrolujte a opravte
kazZdou chybu.

+ Zakladem je spravna pozice téla,
poloha rukou, orientace hlavy.

" Udélejte si ¢as na kazdého,

zkontrolujte a opravte kazdou
chybu.

PLAY VIDEO



DOVEDNOST 9

SPRAVNA ZAKLADNI STRELECKA POZICE

CVICENI

Slapeme vodu, pomocna ruka je pred télem, stieleckou rukou zvedneme mi¢, vydrzime v zdkladni
strelecké pozici, pomocnou ruku pouzijeme k udrzeni téla ve vertikalni pozici.

V zdkladni strelecké pozici zvedneme mic, na signal pfehazujeme z pravé do levé ruky.

Drzime mic¢ v zdkladni stielecké pozici, slapeme vodu, pohybujeme se vpred, na signal se otocime a
plaveme zpét s micem, pravaci se toci vlevo, levaci vpravo.

Plaveme s micem, na signal zastavime, oto¢ime se zpét, zaujmeme zdkladni streleckou pozici, pravaci
se toci vlevo, levaci vpravo.

V zakladni stfelecké pozici mame mic v ruce, na signal se oto¢ime o 180°, zastavime v zdkladni
stirelecké pozici, nohy jsou pod télem, opravujeme pozici téla, na signal se oto¢ime proti sméru
hodinovych rucicek, zaujmeme zakladni streleckou pozici. Jakmile se naucime tuto pozici presné,
snazime se provadét tento cvik s micem v ruce.

33
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PRIHRAVKY VEVODE o ]
V ZAKLADNI VERTIKALNI POZICI - PASOVANI nina | S

DOVEDNOST 10

ciL | NACOSIDAT POZOR
Chytit mi¢ ve vzduchu je pro déti velmi tézké, protoZze maji malé dlané. Presnd prihrdvka znamend nahrdt mic co nejbliz
Naucime se pfihravat nejdfive na vodu. Zakladem je udrZet télo v zdkladni = kruce spoluhrdce.

vertikdlni pozici, potom pfihravat mic do vysky.
+" Musime byt opatrni, ¢asto se mi¢ odrazi od
vody pry¢, prihrat musime o trochu bliz.

POPIS + Pasujeme pomalu, pfihrévka kopiruje oblouk.

Prihrdvame si na vzdalenost délky paze, v zdkladni strelecké pozici .
Mi¢ prihravame ke zvednuté pomocné ruce spoluhrace. Krok za krokem se
ucime, jak prihravat presné.

PLAY VIDEO



PRIHRAVKY VE VODE o ok
V ZAKLADNI VERTIKALNI POZICI - PASOVANI .

CVICENI

®"E

DOVEDNOST 10

Dvojice, jeden mi¢, hrac na briehu prihrava hraci ve vodé. Nahravame k pomocné ruce spoluhrace ve vodé,
ten si prehodi mic¢ do stielecké ruky. Zvedne mic zezdola do zdkladni stielecké pozice, prihraje spoluhraci
na brehu. Opakujeme 6x, vyménime si pozice.

Dvojice ve vodé, jeden mic, zakladni vertikalni pozice, zvedneme mic a pfipravime si zakladni streleckou
pozici, nahrajeme na vodu co nejblize pomocné ruce, opakujeme.

Dvojice ve vodé, jeden mic, zdkladni vertikdlni pozice, zvedneme mic a pripravime si zakladni stieleckou
pozici, nahrajeme na vodu co nejblize pomocné ruce, opakujeme.

Dvojice ve vodé, jeden mic, zdkladni vertikdini pozice, zvedneme mic, pfipravime zdkladni streleckou
pozici, pocitdme od 1 do 5, pfihrajeme na vzdalenost 2-3 metry od spoluhrace, ten doplave k mici, zaujme
streleckou pozici a prihrava zpét.

Nakonec, ve dvojicich, jeden mi¢, jeden plave s micem, druhy stoji. Na signal se s mi¢em zastavime,
prehodime z pomocné ruky do strelecké, opakujeme na signal.

I,‘
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7= ZELENE
CEPICKY

POKROCILA UROVEN

Déti maji upevnéné plavecké dovednosti kraul, znak,
prsa, seznamily se s dovednostmi uvedenymi pro
oranzZovou uroven.

Maiji dostatecné plavecké zaklady pro hru s pravidly.

Soucasti pripravy je hra, ale stale z(stava dilezité vénovat ¢as nacviku a prohlubovani
jednotlivych dovednosti. Sledujte, jak se déti dovednosti naucily a tak najdete moZnosti
dalsiho zdokonalovani.

DOVEDNOSTI, KTERE SE DETI NAUCi

Sculling.
Prihrdvka do plavdni - dribling.

Zména sméru - vpravo, vlevo, s micem / bez mice. o
Dry-pass - prihravka ve vzduchu,

Otocka o 180°. wet-pass - prihravka na vodu.

Leh na vodé - leh na vodé ve vertikalni pozici Strelba.
s mi¢em, leh na zadech.




DOVEDNOST 1

CiL
V situacich, kdy se potrebujeme pohybovat na hladiné, ale nem(zeme vyuzit ani kraul, ani prsa, vyuzivame sculling.
Ruce jsou pod vodou a slouzi jako padla, boky jsou tésné pod hladinou vody.

POPIS

Ruce jsou kolmo pred télem, pokréeny v loktech, dlané tlaci vodu. Pri zabéru rukou smérem k télu sméfuji palce nahoru,
pfi odtlaCovani jsou smérem dolG. Pro pohyb na stranu je nutné pokrcit ruce, natocit se do sméru, kam se chceme
dostat a udélat hlubsi zabér. Pfi pohybu do strany slapeme vodu, boky a kycle jsou lehce natoceny proti sméru, ktery
chceme vykonat, ruce poméahaji udrzet té&lo ve zvy$ené pozici, ramena jsou z vody B .

NA CO SI DAT POZOR

+" Prsty jsou u sebe.

+" Lokty pokréené.

+ Dlané ne piilis blizko u téla.

+ Nohy stale pracuji, $lapou vodu.

+ Chodidla jsou ve flexi, kolena Siroko od sebe..

PLAY VIDEO

SCULLING @
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DOVEDNOST 1

SCULLING gt

CVICENI

Pohyb vpied a vzad v sedé na mici, silné zdbéry rukou 1.

Pohyb do stran v sedé na mici, silné zdbéry rukou.

Pohyb vSsemi sméry v sedé na mici, ramena nad vodou, kombinujeme
vsechna tfi cvi¢eni, nechame déti vybrat si smér (hra rybicky, rybicky,
rybéfi jedou vsedé na mici).

Ve vertikalni pozici bez mice, kolena u sebe, neslapeme vodu, veslujeme pouze dlanémi a pohybujeme
se pouze na stranu (vpravo, vlevo).

Ve vertikalni pozici, vleZe na zadech, nohy nataZzeny vpred, pohybujeme se vpred pouze pohybem

rukou |EA.



DOVEDNOST 2

START ZVODY BEZ OPORY

CiL
Hraci vodniho pdla, na rozdil od plavc(, musi umét zastavit a opét vystartovat bez moznosti

odrazit se od stény. Start z vody bez opory je tedy dalsi zakladni dovednosti, kterou si
musime osvojit.

POPIS

Leva ruka je na boku, prava ruka vedle téla. Télo je lehce naklonéno doprava, lezime na
vodé, nohy rovnobézné s hladinou, pfipraveno na start. Pfi startu z vody, silné zabereme
prsovym kopem, leva ruka je pod urovni krku, prava ruka zahajuje kraulové tempo
smérem vpred [ Stejnou technikou zahajujeme pohyb i na druhou stranu.

NA CO SI DAT POZOR

" Peclivé si vdimame horizontalni
polohy téla..

+ Jedna ruka je pod télem, druha
zboku.

+ Hlava je nad hladinou.

+ Start je velmi rychly.

PLAY VIDEO

39



DOVEDNOST 2

START ZVODY BEZ OPORY P ‘

CVICENI

Zaujmeme startovni pozici, na signal vyrazime, zménime smér pohledu.

D)

Zaujmeme startovni pozici, na signal vyrazime a pokracujeme pélistickym kraulem s hlavou nad
vodou na vzdalenost 3 metry, zastavime, vse opakujeme.

Zaujmeme startovni pozici, mi¢ v ruce, na signal plaveme s micem na vzdalenost 3 metry, drzime hlavu
nad vodou.

Zaujmeme startovni pozici, mi¢ v ruce, na signal plaveme
s micem na vzdalenost 3 metry, drzime hlavu nad vodou

[ 26 B

Zaujmeme vertikalni pozici, obé ruce z vody ven,
slapeme vodu, na signal prejdeme do startovni pozice,
na signal zpét do vertikalni pozice.




DOVEDNOST 3

ZMENA POLOHY TELA S MICEM A BEZ MICE

(VERTIKALNI - HORIZONTALN)

CiL
Ve vodnim pole ¢asto ménime pozice z horizontalni do vertikalni a naopak. Cilem je rychly start
a zastaveni, rychla zména sméru a polohy pii hie EA.

POPIS

Z HORIZONTALNI DO VERTIKALNI POLOHY: plaveme v horizontalni poloze, zastavime, nohy
nechame pod bfichem, pomahame si pomocnou rukou. Jakmile jsme ve spravné pozici, drzime
kolena vysoko, blizko hladiny vody, nohy slapou vodu a pomahaiji udrzet télo ve spravné vysce.

Z VERTIKALNiI DO HORIZONTALNi POLOHY: ve vertikalni poloze je nutné rozpohybovat télo
smérem dopredu. Pomocna ruka zacina plavat kraul a kombinujeme se silnym prsovym stfihem.

NA CO SI DAT POZOR

+ KdyzZ se zastavujeme, musime
soucasné zalit slapat vodu.

+ Silnym prsovym stfihem
vystartujeme vpred.

PLAY VIDEO
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SRS (VERTIKALNI - HORIZONTALN)

ZMENA POLOHY TELA S MICEM A BEZ MICE r O
|na

CVICENI

Zdkladni vertikdlni pozice, silny prsovy stfih a slapdni s micem v ruce, na signal silny kop nohou a
1‘ KB zacneme plavat s micem; na signal zastavime v zdkladni vertikdini pozici a slapeme vodu smérem
dopredu, mic¢ v ruce.

Zdkladni streleckd pozice s micem v ruce, na signal zacneme plavat s micem, na signal zastavime a
stojime v zdkladni stielecké pozici, slapeme vodu s mi¢em v ruce.

LeZime na zadech s mi¢em, 5x provedeme prsovy strih zastavime, otoCime se do zdkladni vertikdini
pozice, zvedneme mic¢ nad hlavu, slapeme vodu 5 sekund, opakujeme.

reaguje, dostane bod, kdo nejdfive dosdhne 5 bodu, vyhrava.

Sledujeme signal, zvednutim jedné ruky ukazujeme smér, kam plaveme, zvednutim obou rukou -
zastavit. Prvni, kdo spravné reaguje, dostane bod, kdo nejdfive dosdhne 5 bodd, vyhrava.

v =
H Sledujeme signal, na zvednuti ruky plaveme, zvedneme obé ruce, zastavime. Prvni, kdo spravné




ZMENA SMERU

DOVEDNOST 4 S MICEM A BEZ MICE

-

CIL

Béhem hry je nutné velmi ¢asto ménit smér, pripravit se na pfihravku nebo branit protihrace.
Obranci jsou neustale v pohybu a méni smér podle pohybu Utocnika. Krok za krokem se déti
nauci pracovat s rukama tak, aby [épe uméli rychle zménit smér pohybu.

POPIS - BEZ MIiCE

Pokréime nohy pod télo, ruce stale pracuiji, oto¢ime se do pozadovaného sméru, vnéjsi rukou

provedeme Siroky zabér a natocime se do sméru plavani. Vnéjsi ruka provede pod vodou silny
zabér, zménime smér [EER.

NA CO SI DAT POZOR

+ Hlava je stale nad vodou.

+" Nohy protahujeme tésné pod télem.

PLAY VIDEO



ZMENA SMERU

DOVEDNOST 4 S MICEM A BEZ MICE

POPIS - S MICEM

Pro zménu sméru pfi plavani s micem poloZime levou ruku pod mic, nohy protahneme pod télem, mic lezi na dlani,
prehodime si mi¢ na pravou stranu [BEl. Pro pohyb vlevo to samé provedeme druhou rukou EA.

PLAY VIDEO

NA CO SI DAT POZOR

+ Hlava je stale nad vodou.

+ Nohy protahujeme tésné pod télem



DOVEDNOST 4

ZMENA SMERU

S MIiCEM A BEZ MICE

CVICENI

P

4.1

Vytvorime skupinky po 3-4 détech,bez mice, utvofime radu, prvni skupina vyplave najednou,
hlava nad vodou, na signal se otocime doprava. Po nékolika metrech a novém signalu zastavime,
tocime tedy doleva, dokud nedoplaveme k opacné strané bazénu. Po doplavani prvni skupinky
vyplave skupinka druha.

Plaveme s mic¢em, leva ruka pod mic¢em, prfehodime na pravou stranu, plaveme napravo, silny
prsovy zabér, prava ruka pod mic¢, pfehodime doleva, plaveme zik-zak 3 tempa pouze silny
stfih nohou, bez zabéru rukama. Ujistéte se, Ze vzdy mate hlavu nad vodou, ke zméné sméru
potiebujeme silny kop nohou .

Vytvorime skupinky po 3-4 détech, kazdy ma mic. Utvofime fadu, prvni skupina vyplave
najednou, hlava nad vodou, plaveme s micem. Na signal se otoc¢ime doprava. Po nékolika
metrech a novém signalu zastavime, toc¢ime tedy doleva, dokud nedoplaveme k opacné strané
bazénu. Po doplavani prvni skupinky vyplave skupinka druha.

Plaveme s mic¢em, skupinky po 3, prvni ma 2 metrovy odstup od dalSich. Na signal posledni z
fady vyplave s hlavou and vodou, a plave zik-zak kolem déti, které stoji pred nim. Kdyz doplave
dopredu, vyplave posledni a opét plave zik-zak. Ti, kdo neplavou, slapou vodu.

< I ¢ (
H H BH B

Nakonec vytvorime skupinky po 3. Dvé déti na konci maji mi¢, jsou to Utocnici, hrac uprostred je
obrance. UtocCnici se musi dostat na druhou stranu bazénu, pfihravaji si mezi sebou tak, aby jim
obrance mic¢ nevzal. Déti si méni pozice tak, aby se vyménily na vSech pozicich.

Fmao
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DOVEDNOST 5

PRSOVY STRIH NA ZADECH S MICEM V RUCE r ‘
|na

CiL
Casto se béhem hry musime pohybovat vzad, pfipravit se na piihravku, kdyz jsme pod tlakem obrance. Tato dovednost
vyzaduije silny prsovy zabér nohou ve znakové pozici.

POPIS

Lezime na zadech, ruce vzpaZeny, lokty lehce pokréeny, prsty siroce otevieny, mic lezi na dlani. Pomocna ruka je pod
vodou, pomaha v pohybu vpied. Provedeme silny prsovy stiih, kolena siroce oteviena 3. V momentg, kdy obrance
neni prilis blizko, pfejdeme do vertikdlni pozice, zvedneme mic¢ do zdkladni stielecké pozice .

NA CO SI DAT POZO

+ Hlava je stale nad vodou.

+" Nohy zabiraji blizko u téla.

PLAY VIDEO



NI PRSOVY STRIH NA ZADECH S MICEM V RUCE a3

CVICENI

VlezZe na zadech, mi¢ drzime obéma natazenyma rukama, silny prsovy stfih nohou.

Vleze na zadech, mic v jedné ruce, stielecka ruka natazena vzad, mi¢ na vodé. Druha ruka blizko téla,
prsovy stfih.

Vleze na zadech, prsovy stfih, mic v ruce, stielecka ruka je natazena vzad, mic¢ na vodé. Pomocna ruka
ma pokrcéeny loket, veslujeme a plaveme vzad.

Vleze na zadech, maly mi¢ ve stielecké ruce, silny prsovy zabér nohou, na signal zménime pozici,
prejdeme do zdkladni strelecké pozice, opravime polohu téla, na signal zménime.

Bez mice, ve vertikalni sedavé pozici, pohybujeme se vzad, silné zabéry nohou, ruce ve vodé
veslovdnim udrzuji spravnou polohu téla.
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PAVOUK, PRSOVY STRIH S MICEM

DOVEDNOST 6

CiL

Pokud se ocitneme v pozici s obrancem pfed nami nebo za zady, je
prakti¢téjsi vyuzit pohyb zvany ,pavouk” - splyvani na vodé. Mi¢
drzime za télem, stfidavé zabirdme nohama.

NA CO SI DAT POZOR

POPIS

. + Mi¢ drzime na dlani.
Mi¢ drzime na hladiné vody, ruka pod mi¢em, hlava nad vodou,
sledujeme mi¢ a okolni prostor pfed sebou. Pohybujeme se vpied, =+ Prstyjsou povolené, nedrzi kiecovite mic [N
lezime n.a vodé, ruce i norly do§|r9ka oteyre.ne,, bvoky na drovni hIadlnY.’ . Jedilesité sledovat hru kolem sebe (vepredu
Pohybujeme se pouze stfidavymi prsovymi zabéry nohou, ruce vesluji smérem k moznému brankafi, vzadu k
mirné tak, aby udrzovaly télo nad hladinou. § moznému Gtoenikovi) B .

PLAY VIDEO



DOVEDNOST 6

PAVOUK, PRSOVY STRIH S MICEM |-' ‘
|na

CVICENI

D

6.1

Plaveme s micem na vzdalenost 5 metr(, potom pavouk s micem 5 metrd.

Ménime sméry zik-zak s mi¢em, na signal zastavime, plaveme pavouka, mic za télem.

Ve dvojicich, jeden utocnik, druhy obrance, toc¢nik postupuje s mi¢em vpred, dokud mu to obrance
dovoli, jakmile se obrance priblizi k mici, prehodi si Gto¢nik mi¢ dopredu a plave s mi¢em, pozice si
vymeénime.

VlezZe na zddech, mi¢ v ruce, pohybujeme se vzad (prsovy stfih), mi¢ je ve stfelecké ruce na vodé pred
hracem. Na signal zastavime, zménime pozici téla, priblizujeme se s micem vpred.

Pohybujeme se pavoukem vpred priblizné 5 metrd, potom zaujmeme zdkladni vertikdlni pozici na 5
sekund, opakujeme.
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DOVEDNOST 7 (DO VYEKY, STRANOU)

I-‘ma ‘
CiL
Vyslapy jsou velmi dllezitou dovednosti jak pro brankare, tak pro hrace, obrance i

utocniky. Pro spravny vyslap potrfebujeme mit velmi dobre osvojené slapani vody, prsovy
stfih, spravny zabér rukama.

POPIS

Zaujmeme sprdvnou pozici ve vodé, ruce vesluji, slapeme vodu

Pti vyslapu provedeme silny prsovy zabér, jednu ruku natdhneme vpred, co nejvys IEA .
V momenté, kdy télo klesa do vody, dame Siroce kolena od sebe, slapeme vodu tak, abychom
se neutopili Y.

Pri vyslapu do strany se pohybem pazi vracime do zakladni pozice.

NA CO SI DAT POZOR

v Slapdni vody, prsovy stiih, zdbéry
rukou jsou pro efektivni vyslap
nejdulezitéjsi. Ujistéte se, Ze
jsou provadény opravdu dobre,
opravujte chyby.

" Privyslapu je nutné kratce
pfinozit (po silném prsovém
zabéru nohou).

+ PFinavratu zpét do vody se kolena
oteviou, zatneme $lapat vodu.

+ Hlava je vzdy nad vodou, nejdfive

zvedneme télo, potom prichazi
pohyb do strany.



DOVEDNOST 7

VYSLAPY

(DO VYSKY, STRANOU) Flna ‘

CVICENI

D)

Na signal provadime vyslapy, jedna ruka zvednuta, ruce stfidame. Zdvizenou rukou ukazujeme ze brehu
smér, kterym vyslapy délame.

Vytvorime dvojice, vzajemné si nahravame mic s vysSlapem.

V Gseku 5 metrd plaveme kraulem, hlava nad vodou, zastavime, vyslap se zvednutou pravou rukou,
vyslap se zvednutou levou rukou, pokracujeme v plavani, po 5 metrech opakujeme vyslap.

Slapeme vodu s obéma rukama nad vodou po dobu 5 sekund, na signal vyslapneme doprava, doleva,
nahoru.

Drzime mic nebo plaveckou desku a pfi vyslapu se déti snazZi desky dotknout. Kdo vyslapne nejvys
vyhrava.
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DOVEDNOST 8

PRIHRAVKA ZAPESTIM DO PLAVANI

CiL
P¥i plavani s micem si ¢asto potrebujeme rychle a bez zastaveni nahrat se spoluhraci, zaujmout
stireleckou pozici nebo zvednout mic z vody.

POPIS

P¥i plavani s micem v horizontalni pozici ddame ruku pod mi¢, mic lehce zvedneme nad vodu.
Pohyb vychazi z paze, zapésti, dlang, prstti Bl. Nahrajeme mi¢ pazi lehce pokréenou v lokti,
v ten samy moment nohy provadi silny prsovy sttih [ETl.

NA CO SI DAT POZOR

+ Pro spravnou nahravku je nutné
udrZet télo v horizontalni pozic.

m + Silnym prsovym stfihem nohou,

aniz by nohy klesly pod télo ke
dnu, pokracujeme v plavani.

PLAY VIDEO



DOVEDNOST 8

PRIHRAVKA ZAPESTIM DO PLAVANI r ‘
|na

CVICENI

Dvojice, jeden mic ve dvojici. Plaveme blizko sebe, béhem plavani pfihrajeme mi¢ zapéstim. Pfihravka
1‘ I jde velmi nizko nad hladinou.

Dvojice, jeden mic¢ ve dvojici. Na signal si prihrajeme zapéstim, nezastavujeme v plavani. Po kazdé
prihrdvce zménime smeér, stale udrzujeme dvoumetrovou vzdalenost od sebe.

Dvojice, jeden stoji v zakladni vertikalni pozici s micem, nahraje mi¢ na vodu kdekoliv v uréeném
prostoru. Druhy z dvojice plave pro mic a prihraje zpatky, pozice si vyménime.

E Zakladni vertikaIni pozice s micem, druhy plave, a kdyZ se na nas podiva, pfihrajeme mu mic.

Jeden z dvojice stoji s micem v zakladni pozici, druhy zacne plavat smérem k nému, pfihrajeme mu
mic na vodu, pred hlavu.
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DOVEDNOST 9

PRIHRAVKA NA RUKU

CiL
S postupnym zlepSovanim dovednosti se u¢ime nahravat si mi¢ z ruky na ruku. Jakmile mame

mic v ruce, mizeme stfilet. Déti se musi naucit sprdvnou techniku hodu, protoze maji malé ruce
a hraji s velkym micem.

POPIS

Stojime ve vodé s mi¢em v zdkladni strelecké pozici. Pravaci maji pravy loket zvednuty nad
ucho, mic je vys neZ hlava. Leva noha je vepredu, pomocna leva ruka pracuje ve vodé pred télem,
ramena jsou natocena a z vody ven.

Spoluhrac chyta levou rukou, ruka je zdviZzena a ¢eka na prihravku, prava noha je lehce vpredu,
strelecka ruka se lehce natdhne smérem k mici.

Prihravku zpracujeme nejprve prsty, paZze jde pomalu s pohybem dozadu, zaroven zastavime
rychlost mice . Hra¢& i mi¢ jsou v zdkladni stielecké pozici.

NA CO SI DAT POZOR

+ Ramena jsou nad vodou..
+  Loket strelecké ruky je nad Urovni usi.

+ Protilehla noha je veptedu (prava ruka
stfili x leva noha vpred).

+ Jsme v zakladni vertikalni pozici,
nelezime na vodé.

+ Kolena jsou blizko hladiny.

+  Strelecka ruka se vzdy natahne pro
prihravany mi¢

+ Télo je co nejvys z vody ven.
+ Rameno strelecké ruky je pfi hodu

vzadu (za télem), pfi hodu se pohybuje
vpred, pred télo.

PLAY VIDEO



DOVEDNOST 9

PRIHRAVKA NA RUKU Flna ‘

CVICENI

D

9.1

Stojime pred zdi bazénu, hazime mic¢ o zed a chytdame. DodrZujeme spravnou techniku.

Ve vodé hazime a chytdme mi¢ odraZeny od trampolinky, zamérfime se na spravnou techniku chytani
mice.

Ve vodé stojime velmi blizko trampolinky:
a) hazime a chytame mic pouze zapéstim.
b) héazime a chytdme mic, pohyb vychazi z predlokti a zapésti.
c) hazime a chytame mi¢, pohyb vychazi z rotace téla, ramene, paZze, predlokti a zapésti.
d) hazime a chytame mi¢, pohyb vychazi z bokd, zapojime télo, rameno, pazi, zapésti.
e) chytani a hdzeni se zapojenim celého horni poloviny téla.

Na vzdalenost 2 metry si prihravame mic. Soutézime, kdo ma nejlepsi techniku.

Zavod dvojic, vyhrava ta, kterd ma nejvice prihravek béhem jedné minuty, neni dalezité, jestli mic¢
spadne na vodu.

55



DOVEDNOST 10

STRELBA ©P ‘

ciL | NACO I DATPOZOR
Prihravame si mnoha zpUsoby. Strela na branku ma GplIné jiny charakter a dynamiku, je silnéjsi ' Opatné noha je vepredu, t&lo pFipraveno
a rychlejsi. Ostatni hody micem jsou piihravky. Zakladni technika strely a pfihravky je stejnd. na rotaci v bocich.

Trajektorie prihravky kopiruje.
+" Opirame se o pomocnou ruku, ta
pomaha zvednout télo z vody ven.

" Loket strelecké ruky je vyse nez linie usi.

POP'S + Ramena béhem stfely rotuji zepfedu
ZAKLADNI POZICE PRO HOD U PRAVORUKEHO HRACE: | dozad.

" Zapéstim mavneme jako pfi rozlouceni.

e Leva noha vpred. e Boky a ramena jsou natoceny vpravo.
e Levarukavpred. e Micv pravé ruce, vyse nez nejvyssi bod hlavy.
e Kolena velmi blizko o Loket je vyse nez linie oci. .
hladiny.
STRELA:

Mic v ruce, maximalné vyslapneme, mic je nad hlavou.
Musime dat mici spravnou energii a rychlost.

Maximum sily jde pres prsty, ramena rotuji zezadu dopredu a predavaiji energii pres prsty do

mice 3.

PLAY VIDEO



DOVEDNOST 10

STRELBA

CVICENI

Flna‘

Spravnou technikou hazime mic¢ z boku bazénu do vody.

Hazime mic zvody, jak nejrychleji dovedeme.

V zdkladni strelecké pozici stfilime na branku, dodrzujeme spravnou techniku.

Vytvorime ter¢ - kruh na strelecké desce, ¢epicka na brance ¢i mi¢ na vodé -
a snazime se trefit do terce (z vody).

Nakonec stfilime proti brankari.
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TYTO PLANY SLOUZi POUZE JAKO PRIKLADY TRENINKU PRO F“f: &5
MODROU, ORANZOVOU A UROVEN.

PRI PRIPRAVE ZACATECNIKU NEBO DETi JE NUTNE KAZDY TRENINK PRIZPUSOBIT AKTUALNIM
DOVEDNOSTEM. DURAZNE DOPORUCUJEME SE NEJPRVE SEZNAMIT S PROGRAMEM A PODLE POTREBY
JEJ UPRAVOVAT.

O
¥ =

Plany pouzivejte 2-4 tydny, pak Béhem 8-10 mésicl Zaznamenavejte si vSechny
prejdéte na vyssi Uroven. procvicujeme, na modré, dulezité postrehy a pouzivejte
oranZové a , je pro dalsi lekce.

Zakladni plan se sklada z
patnactiminutového cviceni na
brehu a sedesatiminutového
cviceni ve vodé.

potrebné dovednosti
v dennich, tydennich a
mésic¢nich

Pomohou vam posoudit
Uspésnost vasi prace.



A PRIKLADY TYDENNiICH PROGRAMU

MODRE
CEPICKY

ZACATECNICI

UROVEN - MODRE CEPICKY

(AZ 2X TYDNE )

15 minut na biehu

7 minut rozplavani:
o stfidame kraul, prsa, znak
o kraulové nohy, prsové nohy

10 minut plavani a oprava stylu

10 minut pélistického plavani

20 minut dovednosti, cvi€eni z modré trovné
(2 dovednosti po 10 minutach)

10 minut pihravky
(zékladni pozice s micem - prihravky ve dvojicich

3 minuty vyplavani

) H

15 minut na biehu

7 minut rozplavani:
o stridame kraul, prsa, znak
 kraulové nohy, prsové nohy

10 minut plavani a oprava stylu

10 minut pélistického plavani

20 minut dovednosti, cvi€eni z modré tirovné
(2 dovednosti po 10 minutach)
jiné nez predchozi trénink

10 minut prihravky
(zékladni pozice s micem - prihravky ve dvojicich)

3 minuty vyplavani
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ORANZOVE
CEPICKY

MIRNE _
POKROCILI

PRIKLADY TYDENNiICH PROGRAMU

UROVEN - ORANZOVE CEPICKY

(AZ 3X TYDNE)

7.

15 minut na biehu

7 minut rozplavani:
o stridame kraul, prsa, znak
e nohy kraul, nohy prsa

10 minut plavani a oprava stylu

10 minut pélistického plavani

20 minut dovednosti z oranzové tirovné
(2x10 minut/dovednost)

10 minut pfihravky
(zakladni pozice s mi¢em - prihravky ve dvojicich)

3 minuty vyplavani

7.

AER 53 AN AFN AT A

15 minut na bfehu

7 minut rozplavani:
o stfidame kraul, prsa, znak
o nohy kraul, nohy prsa

10 minut plavani a oprava stylu

10 minut pélistického plavani

20 minut dovednosti z oranzové tirovné
(2x10 minut/dovednost)
jiné neZ predchozi den

10 minut prihravky
(zékladni pozice s mi¢em - pfihravky ve dvojicich)

3 minuty vyplavani



POKROCILI

PRIKLADY TYDENNiICH PROGRAMU

UROVEN - ZELENE CEPICKY

(AZ 4X TYDNE)

DEN 1

15 minut na biehu

10 minut rozplavani:
o stfidame kraul, prsa, znak
o nohy kraul, nohy prsa, Slapani vody

15 minut plavani a oprava stylu

kombinujeme s pdlistickym plavanim

10 minut cviceni z
(1 cviceni X 10 minut) - upevnéni dovednosti z
oranZové Urovné

30 minut cviceni ze
(3 dovednosti X 10 minut kazda)

20 minut prihravky
(zékladni pozice s micem - prihravky ve dvojicich)

5 minut vyplavani

DEN 2 - DEN 3 - DEN 4

15 minut na biehu

10 minut rozplavani:
o stfidame kraul, prsa, znak
o nohy kraul, nohy prsa, Slapani vody

15 minut plavani a oprava stylu

kombinujeme s pdlistickym plavanim

10 minut cviceni z
(1 cviceni X 10 minut) - upevnéni dovednosti z
oranzové Urovné

30 minut cviceni ze
(3 dovednosti X 10 minut kazda)

jina nez predchozi den

20 minut prihravky
(zékladni pozice s micem - prihravky ve dvojicich)

5 minut vyplavani
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VODNI POLO JE HRA A PRO DETI JE DULEZITE ZAHRNOUT DO UCENi KRATKE A RYCHLE HRY.

e  P¥i hrach déti komplexné vyuzivaji dovednosti, které se naucily, a spojuji je v jeden celek.
e Hry procvicuji pdlistické mysleni, uci jednoduchou taktiku.

e Zabavnou formou si déti osvojuji potfebné dovednosti.

NA CO SI DAT POZOR:
VZdy opravujte pfi hie $patné pohybové navyky déti.

UROVEN

MODRE

CEPICKY

HRAJi DVE DRUZSTVA PO 3-4 HRACICH, CILEM JE 5X SI PRIHRAT
Mi€ MEZI SPOLUHRACI, 5 PRIHRAVEK = 1 BOD. 6-8
HRACU

e Zacina A tym, pokud tym B ziska mic, zacina a snazi se o 5 prihravek.

e Po 5 uspésnych prihravkach tym ziska bod, druhy tym muze zacit.
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2. HONICKA

e Honici hra¢ ma mi¢ a musi se dotknout ostatnich
micem (mic preda).
o Kazdy ma mic.
Prvni hrag, kterého se dotknul mi¢, honi ostatni.
e Vyberte 5 honict.

Kazdy ma 1 minutu na to,

aby pochytal co nejvice déti..

Ten, kdo pochyta nejvice déti, vyhrava.

V tomto pripadé se honi¢ dotyka déti rukou.

UROVEN

MODRE

CEPICKY
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3. NATRETIHO

DVA OBRANCI, 1 UTVO(::’NI'KV RADE NEBO

5 UTOCNIKU VE VNEJSIM KRUHU A 3 OBRANCI VE
VNITRNiIM KRUHU:

e Utoénici ziskaji 1 bod, kdy? si 5x pfihraji, aniz by se
obrance dotkl mice.

e Obranci ziskaji 1 bod, kdyz ziskaji mi¢ nebo se ho
dotknou.

e 10 hrach se 3 mici, mi¢ je nahravan utocnikovi, ktery je
pronasledovan obrancem mimo pripad, kdy ma mic.

UROVEN

MODRE

CEPICKY
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4. ROZSTREL

HRAJEME S 1 MICEM, KAZDY MA 5 ZIVOTU, BRANKAR 6. NEOMEZENE

HRACI

o Vytvorime fadu. Kdo da gol, postavi se na konec rady.
Kdo neda gdl, jde do branky.

e Pokud hrac v brance nechytne strelu, ztraci 1 Zivot.
o Stfilime hned, jakmile mame mic.

o Kdyz ztratime vSechny Zivoty, stdvame se divakem.

e Hrac, ktery zlstane jako posledni, se stava vitézem.

UROVEN
5. IMITACE ORANZOVE

CEPICKY
DVOJICE, JEDEN MA Mi¢, DRUHY NAPODOBUJE KAZDY JEHO POHYB.

o Imitator napodobuje kazdy pohyb hrace s mi¢em.
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6.VODNI RAGBY

UROVEN

MODRE NEOMEZENE

HRACU

CEPICKY

DVA TYMY, PRI DOTKNUT{ MiCE DRUHEHO KONCE BAZENU PLAT| GOL.
HRAJEME NA SiRKU.

e P¥i dotknuti mice druhé strany bazénu ziskava tym bod.
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7. ZISKEJ Mi¢

UROVEN
[0):7:\\7{e}Y
CEPICKY

3

DRUZSTVA PO 3, 2 DETI VEDLE SEBE.
5 METRU OD TRETIHO, KTERY DRZ{ MiC V RUCE A STOJi NA BREHU.

¢ Na signal treti hodi mi¢ do vody pred dva hrace.

e Kdo prvni ziska mic, vyhrava.

e Ménime si pozice.
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MODRE ORANZOVE
CEPICKY CEPICKY
ZACATECNICI MIRNE
POKROCILI
Déti se v modré, oranZové a uci dovednosti podle svého individualniho tempa.

Koordinace a ¢as potrebny k osvojeni si dovednosti se lisi podle véku.

Na konci 8.-10. mésice nékteré déti dosdhnou poZadovanych dovednosti, ale nékteré
potrebuji vice ¢asu. Zakladnim cilem je pokracovat a doplfiovat dovednosti a s Casem se v nich
zdokonalovat.

Na konci tréninkového obdobi ocenime déti tcastnickym diplomem Swim&Play Ball.

Ocenime minimalné 70% tcast na trénincich, zvladnuti 10 dovednosti.
Pro kaZdou Groven si pfipravime jednoduchy test dovednosti.



MODRE
CEPICKY

ZACATECNICI

DIPLOM

UROVEN - MODRE CEPICKY

(4 CVICENI)

POLISTICKE PLAVECKE DOVEDNOSTI

e 25 metru kraulové kopani s hlavou nad vodou a s mi¢em
e 25 metrd kraul s hlavou and vodou

e 25 metru prsovy stfih s micem

e 25 metrll plavani s micem - dribling
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DIPLOM

UROVEN - ORANZOVE CEPICKY

(6 CVICENI)

ORANZOVE . . .

CEPICKY POLISTICKE PLAVECKE DOVEDNOSTI
. e 25 metru kraul s hlavou nad vodou, prsovy strih

MIRNE _

POKROCILI

e 25 metrl kraul, hlava nad vodou, prsovy sttih, po 5 zabérech otocka na zada, prsovy stfih

e 25 metr(l plavdni s micem

SLAPANI VvODY
e 20 sekund slapeme vodu, obé ruce nahore
e 20 sekund v zdkladni strelecké pozici s micem v ruce

e 10x prihravka od spoluhrace, prihravky na vzdalenost 2 metry
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DIPLOM

UROVEN - ZELENE CEPICKY

(9 CVICENI)

POLISTICKE PLAVECKE DOVEDNOSTI
—— e 25 metru plavdni s micem, na kazdych 5ti metrech zastavit, zdkladni stieleckd pozice 5 sekund, pokracovat v plavani
e Zik-zak plavani s micem - dribling na 12,5 metrd, zpét zase zik-zak

e 25 metrd- - 2 metry pavouk, 5 metr(i plavani s micem- dribling

PAVOUK - VYSLAPY - PRIHRAVKY
e 30 sekund pavouk, ramena nad vodou
o Slapeme vodu v zdkladni pozici, vy3lap-prava ruka nahote, obé ruce nahote, vyslapy vpravo, vlevo

e  Prihravky zapéstim, plavdni s micem ve dvojici, 2 metry od sebe

DOVEDNOSTI S MiCEM
e 10 nahravek, 2-3 metry od sebe, mi¢ nespadne na vodu
e 5x strela na prazdnou branu

e 5x plavani s micem z 10 na 5metru, zastavit, vystrelit na prazdnou branu -
start zvody, dribling, zvednuti mice, strela
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Zdkladni streleckd pozice

Mic je vys nez hlava, pomocna ruka a
protilehla noha je vepredu.

Zdkladni vertikdlni pozice
Slapanim zajistuje stabilitu a vertikalni
pozici ve vodé.

Dribling
Plavani s mi¢em, pohyb vpred, ruce tvori
ochranu ze strany mice.

Slapdni s micem
Prsovy kop, Siroky stfih, pohyb kazdé nohy
zvlast, stabilni zaklad, umoznuje hraci
ziskat mi¢ ze vzduchu .

Pavouk s micem

Vyuzivano k rychlé zménén polohy a
pozice ve vodé.

Pozice nohou pyi startu

Kolena jsou v linii s boky.

Zvednuti mice
Je podobné jako zvedani tacu.

Fina

5

Ziskdni mice
Pouzivame jednu ruku, chranime mic zvednutim
do vysky.

Sculling

Plavani spouzitim rukou jako vesel pro ziskani
stability jako pfi synchronizovaném plavani.

Semivertikdlni poloha
Mezi vertikalni a horizontalni polohou - 45 °.

Technika chytdni mice

Paze se pomalu presouva dozadu do zakladni
stielecké pozice, prerusi rychlost mice.

Odstartovdni

Zahdjeni plavani bez moZnosti odrazu nebo
odstréeni od boku bazénu.
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