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PŘIVÍTÁNÍ

Rád Vám představuji manuál Swim&Play Ball , dokument, 

který se zaměřuje na zvýšení atraktivity vodního póla 

především u dětí. 

FINA je spojena s vrcholovým sportem, ale sláva a 

výkon na nejvyšší úrovni jsou pouze špičkou velkého 

ledovce: je to přínos našeho sportu pro mladší generace. 

Úspěchem tohoto projektu je radost všech dětí. 

  

FINA volí tuto, nevyhnutelně vítěznou, strategii, která 

přiláká více dětí k našemu sportu, zvýší jejich fyzické 

dovednosti, zlepší jejich zdravotní stav a naučí děti nové 

sociální dovednosti. 

Cílem projektu Swim&Play Ball  je nadchnout a 

zapojit všechny budoucí hráče nejstaršího kolektivního 

olympijského sportu – vodního póla – a posílit jejich 

lidské hodnoty.

Formát a pravidla soutěží, přizpůsobených dětem, přináší 

vzrušení a radost a zároveň dovolují objevovat nové 

možnosti této hry. 

Rád bych využil této příležitosti a upřímně poděkoval 

všem, kteří se podíleli na přípravě tohoto projektu. 

Jejich oddanost vodnímu pólu a způsob, kterým 

předávají vášeň k tomuto sportu, jistě ocení naše mladší 

generace. Metodika a strategie rozvoje popsané v tomto 

manuálu nám pomohou zvýšit úroveň této hry již od 

dětských kategorií a dlouhodobě přispět k celkovému 

rozvoji vodního póla. 

 

Děkuji a přeji mnoho zábavy v bazéně !

Captain  
Husain Al-Musallam 

Prezident FINA

Captain Husain Al-Musallam
Prezident FINA



PŘEDMLUVA

S radostí podporuji projekt Swim&Play Ball a tento 

manuál, který jednoduše a komplexně seznamuje dívky 

a chlapce s prvními základy vodního póla. 

Je běžné, že mladým trenérům chybí znalosti potřebné 

při práci s dětmi. Manuál poskytuje pomocnou ruku, 

jak lépe učit. Najdete zde metodiku pro tři technické 

úrovně.  V každé úrovni jsou popsány základní 

dovednosti, doporučena cvičení. Vložená videa jasně 

a srozumitelně ukazují správnou techniku provedení. 

Postup krok za krokem kombinuje cvičení s míčem a 

nácvik plavecké techniky specifické pro vodní pólo. 

Trenéři tak mohou dětem jednoduše vysvětlit technické 

detaily a přitom nepotlačit radost ze hry. 

Osobně jsem začal trénovat děti, a proto považuji tuto 

zkušenost za nejlepší cestu k sebezdokonalování a 

získávání trenérských zkušeností. 

Věřím, že projekt Swim&Play Ball bude významnou 

podporou pro národní svazy, pomůže přilákat k tomuto 

sportu více dětí a přispěje k celkovému rozvoji tohoto 

úchvatného olympijského sportu.

Ratko Rudić
Předseda  

FINA komise  
pro rozvoj  

vodního póla  

4x zlatá medaile – 
Olympijské hry (trenér) 

3x zlatá medaile – 
Mistrovství světa (trenér) 
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Často se mě lidé ptají, jaký sport mají dělat jejich děti. 
Doporučuji vodní pólo. Samozřejmě, jsem bývalý hráč, 
trenér, vždycky bude vodní pólo moje volba. Vysvětlil 
jsem jim však také, jak vodní pólo pomáhá dětem vyrůst 
ve zdravé osobnosti, které získají jednu důležitou 
zkušenost, a tou je týmovost, která jim poskytne 
základní životní lekci pro další práci. 

Děti často neumí správně odhadnout svoje limity. 
Tréninky vodního póla jim ukazují, že jsou mnohem 
lepšími, než si o sobě myslí. Naučí se bojovat za své cíle 
a dostanou možnost stát se šampiony!

Důležité jsou také 2–3leté plavecké zkušenosti. Děti 
získají rychlost, která je pro hráče vodního póla velmi 
zásadní. 

Tento manuál je velkým zdrojem inspirace pro trenéry, 
kterými jsou často bývalí vynikající hráči. Jednotlivé 
dovednosti jsou vysvětleny krok za krokem. Pro 
dosažení maximálních dovedností jsou důležitá nejen 
jednotlivá cvičení, ale také radost a nadšení dětí. 

Efektivní příprava dětí v mladém věku jim pomůže 
vyrůst v úspěšné a silné hráče schopné reprezentovat 
na mezinárodním poli. 

Provázanost jednotlivých mládežnických kategorií je 
velmi důležitá a odráží se v profesionálních zápasech 
vodního póla, sportu, který plní tribuny stadionů a 
programy sportovních stanic. Pokud se tedy staráte o 
novou generaci hráčů vodního póla, naučte je prosím, 
co nejvíce umíte, a zvyšujte svoji úroveň dovedností.

PŘEDMLUVA

Dénes Kemény
Místopředseda  

výboru trenérů FINA  

3x zlatá medaile – 
Olympijské hry 

1x zlatá medaile – 
Mistrovství světa (trenér) 



ÚVOD A CÍLE

Program Swim&Play Ball je zaměřen na 
děti, které si chtějí užít vodní pólo a účastnit 
se soutěží. Manuál Swim&Play Ball a videa 
poskytují základní znalosti a zdroje pro 
plavecké instruktory, trenéry vodního póla 
a pomáhají představit a vysvětlit tento sport 
dětem ve věku 7–9 let, které již plavat umí, 
nebo začátečníkům bez ohledu na věk. 

Manuál představuje vybrané plavecké 
dovednosti, cvičení, nabízí průvodce 
zaměřeného na dovednosti a metodiku, 
plánování a rozvoj jednotlivých tréninkových 
hodin.

Swim&Play Ball je rozvojový program FINA 
adresovaný všem národním svazům s cílem 
poskytnout komplexní podporu pro rozvoj 
vodního póla. Tato iniciativa navazuje na 
FINA program Swimming for All – Swimming 
for life (1), který byl zaměřen na výuku plavání. 

(1)	  
Manuál programu FINA 
“Swimming for All – Swimming for Life” � 
Lze nalézt na  
https://www.fina.org/corporate-events/swimming-for-all
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METODIKA
Jak používat manuál

Jakmile si děti osvojí základní plavecké 
techniky – kraul, prsa, znak můžeme je 
seznamovat s vodním pólem, sportem se 
světovými tradicemi. Představíme základní 
pravidla, potřebné vybavení a dovednosti, 
které děti potřebují. Vysvětlíme výhody 
tohoto sportu, kterými jsou zlepšení 
bezpečnosti ve vodě, pozitivní komunikace, 
týmová práce, nové pohybové dovednosti, 
stejně tak jako zábava a přátelství. 

Po celou dobu vysvětlujeme a opravujeme 
základní plaveckou techniku, techniku 
plavání specifickou pro vodní pólo a základní 
technické dovednosti vodního póla. 

Zaměříme se na správnou techniku, cvičení 
provádíme opakovaně, procvičujeme pouze 
1–2 dovednosti nejprve bez míče, potom s 
míčem. 

Pro začátečníky a malé děti je doporučen míč 
velikosti 3. Pokud procvičujeme záběr nohou, 
použijeme desku nebo míč. 

K nácviku jednotlivých technických 
dovedností je uvedeno mnoho praktických 
cvičení.  Důležité je dětem vysvětlit cíl (co 
a proč) a techniku (jak), nejlépe na suchu, 
postupujeme od jednoduchého po náročnější, 
pracujeme se všemi dětmi. 

Jako učitelé mějme vždy na paměti 
individualitu každého dítěte, nezaměřujme 
se pouze na talentované děti, ale věnujme 
pozornost i méně nadaným. 

Často používané termíny jsou zvýrazněny 
tučnou kurzívou a vysvětleny ve slovníku.



Dovednosti 
učitele a  
cvičení 

Učíme-li malé děti, postupujeme 
krok za krokem, použijeme 
základní výukové metody, od 
jednoduchého po složitější, od 
izolovaného cviku po komplexní 
hru, od známého po neznámé.

Děti potřebují vědět, co se učí a proč se to učí. Když vysvětlujeme novou techniku, dovednost, snažíme 
se vysvětlovat krátce a srozumitelně. Mějme na paměti, že děti mají krátkodobou pozornost. Velmi 
důležité je získat pozornost zejména malých dětí. 

Když vysvětlujeme novou dovednost, pojmenujeme ji konkrétně, jednoslovně, dětem se pak lépe, i s 
časovým odstupem, vybaví spojení pohybové dovednosti se slovem. 

Vysvětlujeme dovednosti 
KROK 1

8
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Vysvětlujeme a předvádíme dovednosti
KROK 2/1

Pokud budeme dětem jasně a trpělivě 
vysvětlovat a předvádět potřebné pohybové 
dovednosti, naučí se vše v kratším čase. 
Používáme jednoduché a známé termíny, 
navazujeme na předchozí naučené dovednosti. 
Když budeme popisovat pohyb různými 
způsoby, naučí se děti myslet pružněji a 
porozumí různým aspektům a odlišnostem. 

Použitím techniky CELEK – ČÁST – CELEK 
předvedeme nejprve dovednost ve hře, 

samostatně pak běžnou rychlostí, potom 
pomalu, nakonec opět ve hře. Nezapomeneme 
na levoruké hráče.

Pohybovou dovednost rozdělíme na dílčí části, 
které je nutné se naučit, trpělivě se snažíme 
opravovat chyby. Mluvíme při tom s dětmi o 
tom, jak a proč jsou tyto dovednosti potřebné a 
jak je propojit v jeden celek. Pracujeme trpělivě. 
Děti získají pohybový vzor a využijí jej v mnoha 
různých situacích a pozicích. 

Zaznamenáváme si dovednosti, 
které učíme. Pokud jsme správně 
vysvětlili, předvedli a naučili 
vybranou dovednost, jsou děti 
schopné ji použít ve hře a začít 
se učit dovednost novou. 



Dovednosti 
učitele a  
cvičení 

Vysvětlujeme a předvádíme dovednosti
KROK 2/2

VYSVĚTLENÍ A PŘEDVEDENÍ 
DOVEDNOSTÍ:

•	 Požadovanou dovednost několikrát 
ukážeme, zaměříme se na správné 
provedení, vysvětlíme důvody, proč a jak 
tuto dovednost využijeme při hře. Důvod, 
PROČ se něco učíme, je stejně důležitý, 
jako JAK se to učíme. 

•	 Pomalu předvedeme pohyb, děti by měly 
vidět každý moment pohybu. Ideálně 
pokud mohou sledovat pohyb ze břehu.

•	 Předvedeme dovednost v různých situacích 
a z různých pozic tak, aby děti získaly 
celkový náhled. 

•	 Pohyb ukážeme jak pravou, tak levou 
rukou.

•	 Rozdělíme dovednost na menší, jednodušší 
části, děti je lépe a rychleji pochopí, na konci 
snadno spojí do celku, pochopí dovednost 
podle svých možností. 

NÁCVIK DOVEDNOSTÍ:

•	 Rozdělíme dovednosti na dílčí kroky a 
ukážeme jednotlivé kroky dětem.

•	 Postupně necháme děti procvičovat 
jednotlivé kroky. 

•	 Poté, co děti předvedou všechny jednotlivé 
kroky, vysvětlíme celou dovednost znovu.

Pamatujme si: PROČ je stejně tak 
důležité jako JAK.

10
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Technické dovednosti 
procvičujeme především ve hře.

K nácviku nové dovednosti vybíráme 
krátká cvičení, více opakování. Dovednosti 
nacvičujeme prostřednictvím známých cvičení, 
necháme děti zažít co nejčastěji úspěch, často 
je chválíme. 

Cvičení technických dovedností procvičujeme i 
v samotné hře. Před nácvikem slovně i pohybem 
vysvětlíme a předvedeme pohyb. K nácviku 
vybereme toho, kdo má dobrý pohybový rozsah 
a umí provést dané cvičení, pochopí podstatu 
nacvičované dovednosti. Nejprve získáme 
pozornost dětí, naladíme se na jednotnou 
úroveň porozumění, dětem odpovíme na 
všechny otázky a vyjasníme nedorozumění. 

Naučené dovednosti zpevňujeme cvičením 
KROK 3



Dovednosti 
učitele a  
cvičení 

Jednoduchá, krátká a přesná 
zpětná vazba, která je zaměřena 
na nápravu jedné chyby. Pokud 
máme dojem, že děti mají 
potíže naučit se dovednosti, 
poskytujeme zpětnou vazbu 
individuálně, ne před skupinou 
ostatních dětí. Děti tak budou 
přijímat naše rady lépe než před 
skupinou vrstevníků. 

Pokud chybuje více dětí, pak 
předvedeme cvik ještě jednou. 
Děti nemusely zachytit zcela 
přesně pohyb nebo pozornost 
věnovali úplně jinému pohybu. 

Správnou techniku se děti nenaučí pouze 
cvičením. Děti potřebují zpětnou vazbu k 
předvedenému pohybu, potřebují opravit 
chyby, které nechtěně udělají. 

Sledujeme a kontrolujeme výkon dětí, najdeme, 
co je příčinou chyby, co oslabuje výkon. 

Vždy poskytneme zpětnou vazbu. Pokud si 
nejsme jisti, zda jsme našli pravou příčinu chyby 
nebo způsob, jak chybu napravit, pokračujeme 
ve sledování dítěte. Teprve když najdeme jádro 
problému, pak se jej snažíme opravit.

Opravujeme chyby 
KROK 4

12
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Náročnost cvičení 
Pro nácvik jednotlivých 
dovedností jsou cvičení 
označena podle náročnosti:

Popsány jsou nejdůležitější základní dovednosti. 
Jejich procvičováním děti upevňují dovednosti. 
Všechny dovednosti a cvičení na sebe navazují. 
Pro jednoduché rozdělení můžete použít různé 
barvy čepiček, které zároveň označují pohybové 
dovednosti dětí.

Modré čepičky – začátečníci, oranžové čepičky 
– děti prohlubují základní dovednosti, zelené 
čepičky – děti již mají dovednosti osvojené a 
dovedou je použít.

Úrovně dovedností
ÚROVNĚ DOVEDNOSTÍ 

LEHKÉ1

STŘEDNĚ TĚŽKÉ2

POKROČILÉ3
MODRÉ 
ČEPIČKY

ZAČÁTEČNÍCI

ORANŽOVÉ 
ČEPIČKY

MÍRNĚ 
POKROČILÍ

ZELENÉ 
ČEPIČKY

POKROČILÍ



Děti byly během lekcí základního plavání 
seznámeny se základy vodního póla. 
Děti používají místo desky na plavání malý míč, procvičujeme především 
základní plavecké dovednosti, kombinujeme s několika základními 
pólistickými dovednostmi – kraulové kopání, prsový střih, plavání s míčem. 

Během krátkého období 3–6 týdnů seznámíme děti se základy vodního póla, 
základními pravidly.

MODRÉ  
ČEPIČKY 
ZAČÁTEČNÍCI

Základní dovednosti a znalosti na modré úrovni budou dále prohlubovány na 
oranžové úrovni. 

Dovednosti a cvičení jsou pro modrou a oranžovou dovednostní úroveň společná. 

Z praktických důvodů budeme pokračovat v dovednostech na oranžové úrovni a 
označíme v nich dovednosti a dovednosti modré úrovně vhodné pro obě úrovně.

14



DOVEDNOSTI, KTERÉ SE DĚTI NAUČÍ: 

ORANŽOVÉ  
ČEPIČKY
MÍRNĚ POKROČILÍ

V oranžové úrovni zařazujeme cvičení s míčem, 
techniku plavání specifickou pro vodní pólo. 
Děti již umí základní plavecké dovednosti, kraul, prsa, znak. Vybrané 
dovednosti procvičujeme po dobu 8 měsíců.  

Uvedená cvičení pomohou sestavit trénink a upevnit potřebné dovednosti. 

	 ✔	 Kraul s hlavou nad vodou.

	 ✔	 Kraul s míčem (dribling). 

	 ✔	 Kraul s prsovým střihem.

	 ✔	 Pohyb na místě – šlapání vody. 

	 ✔	 Zvednutí míče do vertikální polohy.  

	 ✔	 Přihrávky míčem ve vodě.

15
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DOVEDNOST 1

1

KRAULOVÉ KOPÁNÍ  
S MÍČEM A BEZ MÍČE  

POPIS
Děti kopou kraulové nohy, hlava nad vodou, ruce nataženy před sebou, drží 
míč  1  .

CÍL
Děti si zdokonalují a posilují kraulový kop, jednu z nejdůležitějších dovedností 
pro další nácvik správné techniky a provedení kraulu.

NA CO SI DÁT POZOR

✔ 	Děti budou rychlejší, pokud bude pohyb při 
kopání vycházet z boků. 

✔ 	Paty držíme nízko pod hladinou  
(lehce nad vodu – tzv. vaříme vodu), kolena jsou 
lehce propnuta a držíme u sebe.

16
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2

DOVEDNOST 1 KRAULOVÉ KOPÁNÍ  
S MÍČEM A BEZ MÍČE

Levá ruka před tělem, pravá za tělem, kopeme při výdechu do vody, nádech při pohybu na pravou 
stranu, vyměníme ruce, opakujeme.

Kraulové kopání, míč držíme oběma rukama, hlava nad vodou.

Kraulové kopání, míč držíme oběma rukama, 
výdech do vody 2  , po výdechu zvedneme 
hlavu, pokračujeme v kopání, na znamení opět 
hlavu ponoříme do vody, nepřestáváme kopat. 
Můžeme zorganizovat závody – štafety, kraulové 
kopání, děti si předávají míč jako štafetový kolík. 

Jakmile se děti efektivně naučí kopat nohama, zařadíme plavání bez míče, ruce jsou nataženy vpřed, 
spojeny, provádí jen malá prsová tempa pro udržení těla nad hladině.1.32

Střídáme dvoumetrové úseky (hlava pod vodou x hlava nad vodou), kraulové nohy, spojené ruce 
nataženy před sebou, začínáme s hlavou pod vodou, potom 2 m hlava nad vodou.

1.1
1

1

1.2
1

1

1.4
1

1

1.51
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PRSOVÝ STŘIH  
S MÍČEM A BEZ MÍČE

POPIS
Děti drží míč, hlava je nad vodou, ruce nataženy vpřed 3  . Pólistický prsový 
střih je širší než klasický „plavecký“ střih, kolena je nutné dát výš a více je 
otevřít. Pohyb vychází z kyčlí.

CÍL
Děti zdokonalují sílu a techniku prsového střihu. Silný prsový záběr nohou 
umožňuje hráči udržet tělo a hlavu nad vodou, pohybovat se na stranu, vyrazit 
vpřed či vzad. 

DOVEDNOST 2

3

NA CO SI DÁT POZOR

✔ 	Nohy by měly být během pohybu ve flexi 
(chodidla, kolena, kyčle).. 

✔	 Obě nohy zabírají současně. 

✔	 V základní pozici, na začátku střihu, jsou kolena v 
jedné rovině s boky. 

✔ 	Děti pomalu přitáhnou kolena do základní pozice 
a potom silně a rychle střihnou nohama. 

✔ 	Na konci střihu jsou chodidla natažena, tělo je ve 
splývavé pozici.

18
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PRSOVÝ STŘIH 
S MÍČEM A BEZ MÍČE

DOVEDNOST 2

Jakmile získáme silný prsový střih, střídáme 
3 x dlouhý prsový střih na vzdálenost 3 m a 
kraulový kop na stejnou vzdálenost s míčem 
i bez něj.

Plaveme prsové nohy, provádíme prsové střihy, hlava nad vodou, ruce natažené vpřed, míč držíme 
v rukách.

Jakmile získáme silný střih nohou, stejná 
cvičení provádíme bez míče (bez opory), ruce 
jsou nataženy vpřed, dlaně z vody ven 4  .

Provádíme dlouhé prsové střihy, hlava nad vodou, ruce natažené vpřed, míč držíme v rukách.

Provádíme krátké prsové střihy, bez využití síly nohou, nezastavujeme, ptáme se dětí na rozdíly.

2.1
1

1

2.2
1

1

2.31

2.42

2.51
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POPIS
Plaveme kraul s hlavou nad vodou, používáme krátké, rychlé záběry, lokty držíme vysoko nad 
vodou 5  . Hlavu (bradu) držíme vysoko nad vodou, ramena držíme na hladině. Kop nohou je 
hlavní pohonnou silou, musí být silný a efektivní. Kolena jsou natažena, pohyb vychází z kyčlí, 
střih je širší než u plaveckého kraula 6  .

CÍL
Důležitá je bezpečnost dětí ve vodě. Každý, kdo hraje vodní pólo, by měl vědět, co se kolem něj 
děje, a udržet hlavu nad vodou.

PÓLISTICKÝ KRAUL  
S HLAVOU NAD VODOU

DOVEDNOST 3

5

6

7

NA CO SI DÁT POZOR 

✔ 	Lokty držíme vysoko 7  . 

✔	 Hlava se mírně natáčí podle pohybu 
ramen, vždy sledujeme prostor kolem 
sebe, nezavíráme oči. 

✔	 Při záběru paží jdou do vody nejprve 
semknuté prsty, potom dlaň, zabereme, 
na úrovni ramene jde dlaň z vody ven. 

20
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PÓLISTICKÝ KRAUL  
S HLAVOU NAD VODOU

DOVEDNOST 3

Po 5 metrech střídáme pólistický a klasický kraul. 

Plaveme velmi pomalu kraul, zaměřujeme se na správnou techniku záběru (krátký záběr, lokty 
vysoko).

Začneme plaveckým kraulem, při nádechu zvedneme hlavu a dál pokračujeme pólistickým kraulem s 
hlavou nad vodou, ptáme se na rozdíly.

Když se naučíme správný záběr, plaveme na krátké vzdálenost – 10 metrů a zpět.

Nacvičujeme kraul s deskou pod břichem.

3.1
1

1

3.2
1

1

3.31

3.42

3.51
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POPIS
Míč leží na vodě, blízko našeho nosu. Začínáme záběrem rukou, přidáme kopání nohou. Před 
hlavou se tvoří malá vlna, na které se veze míč. Nedotýkáme se míče rukama. Ruce tvoří ochranu 
míče ze strany. Tato technika se jmenuje dribling 8  .  

CÍL
Při hře musíme vědět, co se děje kolem na hřišti, abychom mohli co nejlépe přihrát nebo vstřelit 
gól. Děti se musí naučit plavat s hlavou nad vodou, aby jim soupeř míč nevzal. 

PLAVÁNÍ S MÍČEM  
(DRIBLING)

DOVEDNOST 4

8

NA CO SI DÁT POZOR

✔ 	Míč musí být velmi blízko u nosu. 

✔	 Hlava se příliš nepohybuje, držíme 
ji rovně, oči sledují hru 9  . 

✔ 	Záběry rukou jsou krátké, rychlé, 
ruce se natahují s vysokými lokty 
vpřed, brání ztrátě míče. 

9
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PLAVÁNÍ S MÍČEM  
(DRIBLING)

DOVEDNOST 4

Střídáme plavání s míčem s pomalými záběry a sprinty, vždy s míčem. 

Plaveme s míčem před hlavou, deska pod břichem.

Střídáme 3 metry plavání s míčem s hlavou pod vodou a 5 záběrů s hlavou nad vodou.

Plaveme s hlavou ve vodě, krátké, rychlé záběry rukou, silné kopy, lokty vysoko, míč před hlavou, ruce 
se mohou dotýkat míče.

Plaveme s hlavou nad vodou, hladina pouze v úrovni očí (nos, ústa ve vodě), na nádech se obličej 
zvedne vysoko nad vodu, ruce se nedotýkají míče.

4.1
1

1

4.2
1

1

4.51

4.41

4.3
1

1
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POPIS
Na každý záběr rukou, eventuálně na každý druhý, připadne jeden střih nohou, hlava nad vodou. 
Záběr rukou je delší, hráč může změnit směr plavání nebo lépe získat míč 10  .

CÍL
Při plavání často potřebujeme zastavit nebo změnit směr tak, abychom získali míč. Kraul s 
hlavou nad vodou a prsovým střihem jsou jednou ze základních dovedností, kterou je nutné 
neustále zdokonalovat.

PÓLISTICKÝ KRAUL S HLAVOU NAD VODOU A 
PRSOVÝM STŘIHEM

DOVEDNOST 5

10 11

O
RA

N
ŽO

V
É 

ČE
PI

ČK
Y

NA CO SI DÁT POZOR

✔ 	Děti se nejprve musí naučit 
správný prsový střih, pak teprve 
kombinovat s kraulem. 

✔ 	Ujistěte se, že děti umí dobře 
prsový střih. Pohyb rukou pak 
začíná v momentě, když jdou 
dopředu a snaží se dosáhnout co 
nejdál 11  . 

✔ 	Lokty držíme vysoko, pohybujeme 
se bez přerušení nebo zastavení.
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PÓLISTICKÝ KRAUL S HLAVOU NAD VODOU A 
PRSOVÝM STŘIHEM 

DOVEDNOST 5

Kraul s hlavou nad vodou, prsový střih při každém záběru rukou.

Kraul s hlavou nad vodou, prsový střih při každém druhém záběru rukou.

Kraul s hlavou nad vodou, levá ruka je nad vodou, střídá se s pravou při každém záběru rukou je 
prsový stvřih.

Hlava nad vodou, levá ruka vpřed, mírně pokrčena v lokti, ruka drží míč na otevřené dlani, střih 
nohou. V polovině vzdálenosti si vyměníme ruce, míč leží na dlani, prsty se jej nedotýkají.

Pólistický kraul s prsovým střihem, snažíme se přeplavat bazén na co nejmenší počet záběrů, 
využíváme dlouhé záběry a splývání.5.52
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5.32
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5.12
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POPIS
Jakmile se naučíme znak, tělo je ve správné horizontální pozici, začneme se učit pólistický znak. 
Pólistický znak se liší polohou těla – ve znaku sedíme, hlava a ramena jsou z vody venku, boky 
jsou nízko ve vodě, musíme provést silný prsový střih a rozpohybovat tělo 12  . Záběr rukama 
je více od těla, široký a krátký. 

CÍL
Pólistický znak, znak s hlavou nad vodou a prsovým střihem je dalším způsobem, jak zvýšit 
pohyblivost ve vodě.

PÓLISTICKÝ ZNAK S PRSOVÝM STŘIHEMDOVEDNOST 6

12
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NA CO SI DÁT POZOR

✔	 Ruce jsou ve vertikální pozici lehce 
pokrčeny v loktech.   

✔	 Prsty jsou volné a míří dopředu.  

✔	 Při pohybu vpřed přidáme střih nohou.  

✔	 Kolena držíme v jedné rovině s boky.  

✔	 Hlava a ramena z vody venku.
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PÓLISTICKÝ ZNAK S PRSOVÝM STŘIHEMDOVEDNOST 6

Pólistický znak, prsový kop, jeden kop na jeden záběr 
rukou.

Pólistický znak, prsový střih, jeden kop na každý 
druhý záběr nohou (vždy, když je pravá ruka venku, 
a levá ruka zabírá).

Pólistický znak, prsový kop, kop na každý druhý záběr 
rukou, snažíme se zvednout tělo co nejvíce z vody, 
sáhnout rukou co nejvýše tak, abychom zachytili míč 
v letu 13  . 

Pólistický kraul, prsový kop, na vzdálenost 2–3 metry 
střídáme na signál s pólistickým znakem.

Pólistický znak, záběr oběma rukama, prsový kop 
(znak soupaž).6.51

6.41

6.33

6.22

6.11
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POPIS
Šlapání vody, tzn. široký záběr nohou kombinovaný se střídavým střihem, nám umožňuje 
dosáhnout potřebné výšky a stability. 

Správné šlapání vody vyžaduje flexibilitu v bocích, dobrou rotaci těla, chodidla jsou ve flexi, 
kolena široce otevřená, blízko linie boků  14  . Nohy se střídají.

Pohyb začíná jedna noha, než dosáhne nejvyšší pozice vrátí se zpět do základní pozice, nohy se 
vystřídají. Palce u nohou jsou vytočeny směrem ven. 

CÍL
K získání správné vertikální nebo horizontální pozice je zapotřebí umět správně šlapat vodu. 
Šlapání vody vyžaduje specifickou práci nohou, umožňuje udržet tělo v základní vertikální 
pozici. 

ŠLAPÁNÍ VODY  
VE VERTIKÁLNÍ A HORIZONTÁLNÍ POZICI

DOVEDNOST 7

14

NA CO SI DÁT POZOR

✔	 Musíme mít správně zafixován 
prsový střih.  

✔	 Nohy jsou být při záběru mírně 
pokrčeny. 

✔ 	Chodidla jsou ve flexi, kolena 
široce otevřena, co nejblíže k 
hladině. 
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15

ŠLAPÁNÍ VODY  
VE VERTIKÁLNÍ A HORIZONTÁLNÍ POZICI

DOVEDNOST 7

V poloze ležmo, bez míče, pohybujeme se jako „pavouk“ (pohyb vpřed pomocí střihu nohou, hlava 
nad vodou, malé prsové záběry rukou).

Základní vertikální pozice, držíme míč v ruce, na signál zvedneme míč nad vodu, šlapeme 5–6 sekund, 
opakujeme 5x. 

Střídáme 4 tempa šlapání, 2 prsové střihy, dokud nedoplaveme na konec bazénu.

Míč držíme pod vodou, pohybujeme se vpřed, šlapeme vodu, ramena zůstávají nad vodou. 

Držíme míč oběma rukama, ruce jsou nataženy dopředu, nohy v horizontální poloze, šlapeme vodu 
15  . 7.1

1

1

7.41

7.3
2

1

7.21

7.53
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DRŽENÍ A ZVEDÁNÍ MÍČE V ZÁKLADNÍ STŘELECKÉ POZICIDOVEDNOST 8

17

16

POPIS
Dlaň vložíme pod míč, zvedneme jej z vody, dlaň držíme v horizontální pozici, míč je posazen 
na dlani jako sklenice na tácu 16  . Prsty jsou široce otevřené a lehce se dotýkají míče 17  . 
Míč můžeme zvednout i jinou technikou (přehodit si míč pomocnou rukou do ruky střelecké, 
zvednout do základní střelecké pozice 18  .

CÍL
Míč na vodní pólo je větší než dětská dlaň. Ve vodním póle je zakázáno chytat a zvedat míč 
oběma rukama, děti tedy učíme zvedat míč z vody pouze jednou rukou. 

18

NA CO SI DÁT POZOR

✔	 Prsty jsou široce otevřené, 
nedržíme míč křečovitě, držíme 
míč zespodu. 

Vysvětlíme dětem pravidlo ztráty 
míče při jeho potopení, v pravidlech 
vodního póla je to je faul.
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DRŽENÍ A ZVEDÁNÍ MÍČE V ZÁKLADNÍ STŘELECKÉ 
POZICI

DOVEDNOST 8

Náhodně vybereme jedno z dětí, které bude předvádět cvik podle vašich pokynů ostatním. Počítáme 
do 5, zvedneme míč z vody, zvedáme zespodu, cvik vystřídáme oběma rukama. Děti se vymění a cvik 
bude předvádět někdo jiný. 

Zvedneme míč zespodu pomocnou rukou, zaujmeme základní střeleckou pozici, počítáme do 5, míč 
přehodíme zpět do pomocné ruky, několikrát opakujeme.

Základní vertikální pozice, šlapeme vodu, ruce jsou široce roztažené, přehazujeme si míč z jedné ruky 
do druhé na vodu, nezvedáme míč z vody. Několikrát opakujeme.

Základní vertikální pozice, šlapeme vodu, ruce jsou doširoka otevřené, roztažené, pomocná ruka 
přisune míč ke střelecké ruce, zvedneme míč zespodu, držíme jako číšník tác. Zaujmeme základní 
střeleckou pozici, položíme míč na vodu, přehodíme k pomocné ruce, zvedneme míč. Několikrát 
opakujeme.

Základní vertikální pozice, šlapeme vodu, míč leží na vodě vedle pravého ramene, (pro leváky vedle 
levého). Na signál dáme dlaň pod míč, a zvedneme míč do základní střelecké pozice. Držíme míč 
nad hlavou. Pomocná ruka a opačná noha jsou vepředu, na signál zvedneme míč z vody. Několikrát 
opakujeme. 

8.1
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8.3
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POPIS
Základní střelecká pozice znamená být vytažen z pasu, ramena vysoko z vody, nohy šlapou 
vodu, pomocná ruka je před hrudníkem, střelecká ruka je za tělem, lehce pokrčena v lokti. 
Míč je na dlani, výš než hlava, loket je nad ušima (20). Rychlé šlapání udržuje tělo vysoko 
nad hladinou 20  .

CÍL
Jakmile si osvojíme základní pólistické plavecké dovednosti – prsa, kraul, šlapat vodu, jsme 
připraveni naučit se správnou střeleckou pozici, která umožňuje bezpečně držet míč v ruce, 
nahrávat, střílet, získat míč v letu 19  .

SPRÁVNÁ ZÁKLADNÍ STŘELECKÁ POZICEDOVEDNOST 9

19 20

NA CO SI DÁT POZOR

Je důležité, aby děti tuto dovednost 
velmi dobře pochopily. Základem je 
správná pozice těla, poloha rukou, 
orientace hlavy, Udělejte si čas na 
každého, zkontrolujte a opravte 
každou chybu. 

✔ 	Základem je správná pozice těla, 
poloha rukou, orientace hlavy. 

✔ 	Udělejte si čas na každého, 
zkontrolujte a opravte každou 
chybu.
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SPRÁVNÁ ZÁKLADNÍ STŘELECKÁ POZICEDOVEDNOST 9

Šlapeme vodu, pomocná ruka je před tělem, střeleckou rukou zvedneme míč, vydržíme v základní 
střelecké pozici, pomocnou ruku použijeme k udržení těla ve vertikální pozici.

V základní střelecké pozici zvedneme míč, na signál přehazujeme z pravé do levé ruky.

Držíme míč v základní střelecké pozici, šlapeme vodu, pohybujeme se vpřed, na signál se otočíme a 
plaveme zpět s míčem, praváci se točí vlevo, leváci vpravo.

Plaveme s míčem, na signál zastavíme, otočíme se zpět, zaujmeme základní střeleckou pozici, praváci 
se točí vlevo, leváci vpravo.

V základní střelecké pozici máme míč v ruce, na signál se otočíme o 180°, zastavíme v základní 
střelecké pozici, nohy jsou pod tělem, opravujeme pozici těla, na signál se otočíme proti směru 
hodinových ručiček, zaujmeme základní střeleckou pozici. Jakmile se naučíme tuto pozici přesně, 
snažíme se provádět tento cvik s míčem v ruce.

9.22
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9.43
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PŘIHRÁVKY VE VODĚ  
V ZÁKLADNÍ VERTIKÁLNÍ POZICI – PASOVÁNÍ

DOVEDNOST 10

21

CÍL
Chytit míč ve vzduchu je pro děti velmi těžké, protože mají malé dlaně. 
Naučíme se přihrávat nejdříve na vodu. Základem je udržet tělo v základní 
vertikální pozici, potom přihrávat míč do výšky.  

NA CO SI DÁT POZOR

Přesná přihrávka znamená nahrát míč co nejblíž 
k ruce spoluhráče.

✔ 	Musíme být opatrní, často se míč odrazí od 
vody pryč, přihrát musíme o trochu blíž. 

✔ 	Pasujeme pomalu, přihrávka kopíruje oblouk. POPIS
Přihráváme si na vzdálenost délky paže, v základní střelecké pozici 21  . 
Míč přihráváme ke zvednuté pomocné ruce spoluhráče. Krok za krokem se 
učíme, jak přihrávat přesně.

34
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PŘIHRÁVKY VE VODĚ  
V ZÁKLADNÍ VERTIKÁLNÍ POZICI – PASOVÁNÍ 

DOVEDNOST 10

Dvojice, jeden míč, hráč na břehu přihrává hráči ve vodě. Nahráváme k pomocné ruce spoluhráče ve vodě, 
ten si přehodí míč do střelecké ruky. Zvedne míč zezdola do základní střelecké pozice, přihraje spoluhráči 
na břehu. Opakujeme 6x, vyměníme si pozice.

Dvojice ve vodě, jeden míč, základní vertikální pozice, zvedneme míč a připravíme si základní střeleckou 
pozici, nahrajeme na vodu co nejblíže pomocné ruce, opakujeme.

Dvojice ve vodě, jeden míč, základní vertikální pozice, zvedneme míč a připravíme si základní střeleckou 
pozici, nahrajeme na vodu co nejblíže pomocné ruce, opakujeme. 

Dvojice ve vodě, jeden míč, základní vertikální pozice, zvedneme míč, připravíme základní střeleckou 
pozici, počítáme od 1 do 5, přihrajeme na vzdálenost 2–3 metry od spoluhráče, ten doplave k míči, zaujme 
střeleckou pozici a přihrává zpět. 

Nakonec, ve dvojicích, jeden míč, jeden plave s míčem, druhý stojí. Na signál se s míčem zastavíme, 
přehodíme z pomocné ruky do střelecké, opakujeme na signál. 

10.22

10.11

10.31

10.41

10.52



ZELENÉ 
ČEPIČKY 
POKROČILÁ ÚROVEŇ

Děti mají upevněné plavecké dovednosti kraul, znak, 
prsa, seznámily se s dovednostmi uvedenými pro 
oranžovou úroveň.

Mají dostatečné plavecké základy pro hru s pravidly. 

Součástí přípravy je hra, ale stále zůstává důležité věnovat čas nácviku a prohlubování 
jednotlivých dovedností. Sledujte, jak se děti dovednosti naučily a tak najdete možnosti 
dalšího zdokonalování.

	 ✔	 Sculling. 

	 ✔	 Změna směru – vpravo, vlevo, s míčem / bez míče.

	 ✔	 Otočka o 180°. 

	 ✔	 Leh na vodě – leh na vodě ve vertikální pozici  
	 s míčem, leh na zádech. 

	 ✔	 Přihrávka do plavání – dribling. 

	 ✔	 Dry-pass – přihrávka ve vzduchu,  
	 wet-pass – přihrávka na vodu. 

	 ✔	 Střelba. 

DOVEDNOSTI, KTERÉ SE DĚTI NAUČÍ

36
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DOVEDNOST 1

22

POPIS
Ruce jsou kolmo před tělem, pokrčeny v loktech, dlaně tlačí vodu. Při záběru rukou směrem k tělu směřují palce nahoru, 
při odtlačování jsou směrem dolů. Pro pohyb na stranu je nutné pokrčit ruce, natočit se do směru, kam se chceme 
dostat a udělat hlubší záběr. Při pohybu do strany šlapeme vodu, boky a kyčle jsou lehce natočeny proti směru, který 
chceme vykonat, ruce pomáhají udržet tělo ve zvýšené pozici, ramena jsou z vody  22  .

CÍL
V situacích, kdy se potřebujeme pohybovat na hladině, ale nemůžeme využít ani kraul, ani prsa, využíváme sculling. 
Ruce jsou pod vodou a slouží jako pádla, boky jsou těsně pod hladinou vody. 

SCULLING

37

NA CO SI DÁT POZOR

✔ 	Prsty jsou u sebe. 

✔ 	Lokty pokrčené.

✔ 	Dlaně ne příliš blízko u těla. 

✔ 	Nohy stále pracují, šlapou vodu. 

✔ 	Chodidla jsou ve flexi, kolena široko od sebe..
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DOVEDNOST 1 SCULLING

Pohyb vpřed a vzad v sedě na míči, silné záběry rukou  23  . 

Pohyb do stran v sedě na míči, silné záběry rukou. 

Pohyb všemi směry v sedě na míči, ramena nad vodou, kombinujeme 
všechna tři cvičení, necháme děti vybrat si směr (hra rybičky, rybičky, 
rybáři jedou vsedě na míči).

Ve vertikální pozici bez míče, kolena u sebe, nešlapeme vodu, veslujeme pouze dlaněmi a pohybujeme 
se pouze na stranu (vpravo, vlevo).

Ve vertikální pozici, vleže na zádech, nohy nataženy vpřed, pohybujeme se vpřed pouze pohybem 
rukou 24  . 

23

24
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POPIS
Levá ruka je na boku, pravá ruka vedle těla. Tělo je lehce nakloněno doprava, ležíme na 
vodě, nohy rovnoběžně s hladinou, připraveno na start. Při startu z vody, silně zabereme 
prsovým kopem, levá ruka je pod úrovní krku, pravá ruka zahajuje kraulové tempo 
směrem vpřed 25  . Stejnou technikou zahajujeme pohyb i na druhou stranu. 

CÍL
Hráči vodního póla, na rozdíl od plavců, musí umět zastavit a opět vystartovat bez možnosti 
odrazit se od stěny. Start z vody bez opory je tedy další základní dovedností, kterou si 
musíme osvojit.

START Z VODY BEZ OPORY DOVEDNOST 2

25

39

NA CO SI DÁT POZOR 

✔ 	 Pečlivě si všímáme horizontální 
polohy těla.. 

✔ 	 Jedna ruka je pod tělem, druhá 
zboku. 

✔ 	 Hlava je nad hladinou. 

✔ 	 Start je velmi rychlý.
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START Z VODY BEZ OPORYDOVEDNOST 2

Zaujmeme startovní pozici, na signál vyrazíme, změníme směr pohledu.

Zaujmeme startovní pozici, na signál vyrazíme a pokračujeme pólistickým kraulem s hlavou nad 
vodou na vzdálenost 3 metry, zastavíme, vše opakujeme.

Zaujmeme startovní pozici, míč v ruce, na signál plaveme s míčem na vzdálenost 3 metry, držíme hlavu 
nad vodou.

Zaujmeme startovní pozici, míč v ruce, na signál plaveme 
s míčem na vzdálenost 3 metry, držíme hlavu nad vodou 

26  .

Zaujmeme vertikální pozici, obě ruce z vody ven, 
šlapeme vodu, na signál přejdeme do startovní pozice, 
na signál zpět do vertikální pozice.

2.11

2.21

2.31

2.42

2.53
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POPIS
Z HORIZONTÁLNÍ DO VERTIKÁLNÍ POLOHY: plaveme v horizontální poloze, zastavíme, nohy 
necháme pod břichem, pomáháme si pomocnou rukou. Jakmile jsme ve správné pozici, držíme 
kolena vysoko, blízko hladiny vody, nohy šlapou vodu a pomáhají udržet tělo ve správné výšce. 

Z VERTIKÁLNÍ DO HORIZONTÁLNÍ POLOHY: ve vertikální poloze je nutné rozpohybovat tělo 
směrem dopředu. Pomocná ruka začíná plavat kraul a kombinujeme se silným prsovým střihem.

CÍL
Ve vodním póle často měníme pozice z horizontální do vertikální a naopak. Cílem je rychlý start 
a zastavení, rychlá změna směru a polohy při hře  27  . 

ZMĚNA POLOHY TĚLA S MÍČEM A BEZ MÍČE  
(VERTIKÁLNÍ – HORIZONTÁLNÍ) DOVEDNOST 3

27

NA CO SI DÁT POZOR

✔ 	Když se zastavujeme, musíme 
současně začít šlapat vodu. 

✔ 	Silným prsovým střihem 
vystartujeme vpřed. 

41
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DOVEDNOST 3 ZMĚNA POLOHY TĚLA S MÍČEM A BEZ MÍČE  

(VERTIKÁLNÍ – HORIZONTÁLNÍ) 

Základní vertikální pozice, silný prsový střih a šlapání s míčem v ruce, na signál silný kop nohou a 
začneme plavat s míčem; na signál zastavíme v základní vertikální pozici a šlapeme vodu směrem 
dopředu, míč v ruce.

Základní střelecká pozice s míčem v ruce, na signál začneme plavat s míčem, na signál zastavíme a 
stojíme v základní střelecké pozici, šlapeme vodu s míčem v ruce.

Ležíme na zádech s míčem, 5x provedeme prsový střih zastavíme, otočíme se do základní vertikální 
pozice, zvedneme míč nad hlavu, šlapeme vodu 5 sekund, opakujeme.

Sledujeme signál, na zvednutí ruky plaveme, zvedneme obě ruce, zastavíme. První, kdo správně 
reaguje, dostane bod, kdo nejdříve dosáhne 5 bodů, vyhrává. 

3.11

3.41

3.32

3.22
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Sledujeme signál, zvednutím jedné ruky ukazujeme směr, kam plaveme, zvednutím obou rukou – 
zastavit. První, kdo správně reaguje, dostane bod, kdo nejdříve dosáhne 5 bodů, vyhrává. 3.51
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POPIS – BEZ MÍČE 
Pokrčíme nohy pod tělo, ruce stále pracují, otočíme se do požadovaného směru, vnější rukou 
provedeme široký záběr a natočíme se do směru plavání. Vnější ruka provede pod vodou silný 
záběr, změníme směr  28  .

CÍL
Během hry je nutné velmi často měnit směr, připravit se na přihrávku nebo bránit protihráče. 
Obránci jsou neustále v pohybu a mění směr podle pohybu útočníka. Krok za krokem se děti 
naučí pracovat s rukama tak, aby lépe uměli rychle změnit směr pohybu. 

DOVEDNOST 4 ZMĚNA SMĚRU 
S MÍČEM A BEZ MÍČE 

NA CO SI DÁT POZOR 

✔ 	Hlava je stále nad vodou. 

✔ 	Nohy protahujeme těsně pod tělem. 

28
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ZMĚNA SMĚRU 
S MÍČEM A BEZ MÍČE DOVEDNOST 4

POPIS – S MÍČEM
Pro změnu směru při plavání s míčem položíme levou ruku pod míč, nohy protáhneme pod tělem, míč leží na dlani, 
přehodíme si míč na pravou stranu  29  . Pro pohyb vlevo to samé provedeme druhou rukou 30a   30b   30c  .

29

30a 30b 30c

NA CO SI DÁT POZOR

✔ 	Hlava je stále nad vodou. 

✔ 	Nohy protahujeme těsně pod tělem 

44
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31

CVIČENÍ

DOVEDNOST 4 ZMĚNA SMĚRU 
S MÍČEM A BEZ MÍČE 

Vytvoříme skupinky po 3-4 dětech,bez míče, utvoříme řadu, první skupina vyplave najednou, 
hlava nad vodou, na signál se otočíme doprava. Po několika metrech a novém signálu zastavíme, 
točíme tedy doleva, dokud nedoplaveme k opačné straně bazénu. Po doplavání první skupinky 
vyplave skupinka druhá.

Plaveme s míčem, levá ruka pod míčem, přehodíme na pravou stranu, plaveme napravo, silný 
prsový záběr, pravá ruka pod míč, přehodíme doleva, plaveme zik-zak 3 tempa pouze silný 
střih nohou, bez záběru rukama. Ujistěte se, že vždy máte hlavu nad vodou, ke změně směru 
potřebujeme silný kop nohou 31  . 

Vytvoříme skupinky po 3-4 dětech, každý má míč. Utvoříme řadu, první skupina vyplave 
najednou, hlava nad vodou, plaveme s míčem.  Na signál se otočíme doprava. Po několika 
metrech a novém signálu zastavíme, točíme tedy doleva, dokud nedoplaveme k opačné straně 
bazénu. Po doplavání první skupinky vyplave skupinka druhá. 

Plaveme s míčem, skupinky po 3, první má 2 metrový odstup od dalších. Na signál poslední z 
řady vyplave s hlavou and vodou, a plave zik-zak kolem dětí, které stojí před ním. Když doplave 
dopředu, vyplave poslední a opět plave zik-zak. Ti, kdo neplavou, šlapou vodu. 

Nakonec vytvoříme skupinky po 3. Dvě děti na konci mají míč, jsou to útočníci, hráč uprostřed je 
obránce. Útočníci se musí dostat na druhou stranu bazénu, přihrávají si mezi sebou tak, aby jim 
obránce míč nevzal. Děti si mění pozice tak, aby se vyměnily na všech pozicích. 

4.12

4.43

4.53

4.33

4.22
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32 33

POPIS
Ležíme na zádech, ruce vzpaženy, lokty lehce pokrčeny, prsty široce otevřeny, míč leží na dlani. Pomocná ruka je pod 
vodou, pomáhá v pohybu vpřed. Provedeme silný prsový střih, kolena široce otevřená 32  . V momentě, kdy obránce 
není příliš blízko, přejdeme do vertikální pozice, zvedneme míč do základní střelecké pozice  33   .

CÍL
Často se během hry musíme pohybovat vzad, připravit se na přihrávku, když jsme pod tlakem obránce. Tato dovednost 
vyžaduje silný prsový záběr nohou ve znakové pozici.  

PRSOVÝ STŘIH NA ZÁDECH S MÍČEM V RUCEDOVEDNOST 5

NA CO SI DÁT POZO

✔ 	Hlava je stále nad vodou. 

✔ 	Nohy zabírají blízko u těla. 

46
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PRSOVÝ STŘIH NA ZÁDECH S MÍČEM V RUCEDOVEDNOST 5

Vleže na zádech, míč držíme oběma nataženýma rukama, silný prsový střih nohou.

Vleže na zádech, míč v jedné ruce, střelecká ruka natažena vzad, míč na vodě. Druhá ruka blízko těla, 
prsový střih. 

Vleže na zádech, prsový střih, míč v ruce, střelecká ruka je natažena vzad, míč na vodě. Pomocná ruka 
má pokrčený loket, veslujeme a plaveme vzad.

Vleže na zádech, malý míč ve střelecké ruce, silný prsový záběr nohou, na signál změníme pozici, 
přejdeme do základní střelecké pozice, opravíme polohu těla, na signál změníme.

Bez míče, ve vertikální sedavé pozici, pohybujeme se vzad, silné záběry nohou, ruce ve vodě 
veslováním udržují správnou polohu těla.

5.11

5.32
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POPIS
Míč držíme na hladině vody, ruka pod míčem, hlava nad vodou, 
sledujeme míč a okolní prostor před sebou. Pohybujeme se vpřed, 
ležíme na vodě, ruce i nohy doširoka otevřené, boky na úrovni hladiny. 
Pohybujeme se pouze střídavými prsovými záběry nohou, ruce veslují 
mírně tak, aby udržovaly tělo nad hladinou.

CÍL
Pokud se ocitneme v pozici s obráncem před námi nebo za zády, je 
praktičtější využít pohyb zvaný „pavouk“ – splývání na vodě. Míč 
držíme za tělem, střídavě zabíráme nohama.

PAVOUK, PRSOVÝ STŘIH S MÍČEM DOVEDNOST 6

34 35

NA CO SI DÁT POZOR 

✔ 	Míč držíme na dlani. 

✔ 	Prsty jsou povolené, nedrží křečovitě míč  34  . 

✔ 	 Je důležité sledovat hru kolem sebe (vepředu 
směrem k možnému brankáři, vzadu k 
možnému útočníkovi) 35  . 
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PAVOUK, PRSOVÝ STŘIH S MÍČEM DOVEDNOST 6

Plaveme s míčem na vzdálenost 5 metrů, potom pavouk s míčem 5 metrů.

Měníme směry zik-zak s míčem, na signál zastavíme, plaveme pavouka, míč za tělem.

Pohybujeme se pavoukem vpřed přibližně 5 metrů, potom zaujmeme základní vertikální pozici na 5 
sekund, opakujeme. 

Ve dvojicích, jeden útočník, druhý obránce, útočník postupuje s míčem vpřed, dokud mu to obránce 
dovolí, jakmile se obránce přiblíží k míči, přehodí si útočník míč dopředu a plave s míčem, pozice si 
vyměníme. 

Vleže na zádech, míč v ruce, pohybujeme se vzad (prsový střih), míč je ve střelecké ruce na vodě před 
hráčem. Na signál zastavíme, změníme pozici těla, přibližujeme se s míčem vpřed. 
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37

POPIS
Zaujmeme správnou pozici ve vodě, ruce veslují, šlapeme vodu 36  . 

Při výšlapu provedeme silný prsový záběr, jednu ruku natáhneme vpřed, co nejvýš 37  .  
V momentě, kdy tělo klesá do vody, dáme široce kolena od sebe, šlapeme vodu tak, abychom 
se neutopili 38  . 

Při výšlapu do strany se pohybem paží vracíme do základní pozice.

CÍL
Výšlapy jsou velmi důležitou dovedností jak pro brankáře, tak pro hráče, obránce i 
útočníky. Pro správný výšlap potřebujeme mít velmi dobře osvojené šlapání vody, prsový 
střih, správný záběr rukama. 

VÝŠLAPY  
(DO VÝŠKY, STRANOU) DOVEDNOST 7

36 38

NA CO SI DÁT POZOR 

✔ 	Šlapání vody, prsový střih, záběry 
rukou jsou pro efektivní výšlap 
nejdůležitější.  Ujistěte se, že 
jsou prováděny opravdu dobře, 
opravujte chyby. 

✔ 	Při výšlapu je nutné krátce 
přinožit (po silném prsovém 
záběru nohou). 

✔ 	Při návratu zpět do vody se kolena 
otevřou, začneme šlapat vodu. 

✔	 Hlava je vždy nad vodou, nejdříve 
zvedneme tělo, potom přichází 
pohyb do strany.
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VÝŠLAPY  
(DO VÝŠKY, STRANOU) DOVEDNOST 7

Na signál provádíme výšlapy, jedna ruka zvednuta, ruce střídáme. Zdviženou rukou ukazujeme ze břehu 
směr, kterým výšlapy děláme. 

Vytvoříme dvojice, vzájemně si nahráváme míč s výšlapem.

Držíme míč nebo plaveckou desku a při výšlapu se děti snaží desky dotknout. Kdo vyšlápne nejvýš 
vyhrává. 

V úseku 5 metrů plaveme kraulem, hlava nad vodou, zastavíme, výšlap se zvednutou pravou rukou, 
výšlap se zvednutou levou rukou, pokračujeme v plavání, po 5 metrech opakujeme výšlap. 

Šlapeme vodu s oběma rukama nad vodou po dobu 5 sekund, na signál vyšlápneme doprava, doleva, 
nahoru. 

7.11

7.32

7.43

7.52

7.21
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POPIS
Při plavání s míčem v horizontální pozici dáme ruku pod míč, míč lehce zvedneme nad vodu. 
Pohyb vychází z paže, zápěstí, dlaně, prstů 39  . Nahrajeme míč paží lehce pokrčenou v lokti, 
v ten samý moment nohy provádí silný prsový střih 40  . 

CÍL
Při plavání s míčem si často potřebujeme rychle a bez zastavení nahrát se spoluhráči, zaujmout 
střeleckou pozici nebo zvednout míč z vody. 

PŘIHRÁVKA ZÁPĚSTÍM DO PLAVÁNÍDOVEDNOST 8

40

39

NA CO SI DÁT POZOR

✔ 	Pro správnou nahrávku je nutné 
udržet tělo v horizontální pozic. 

✔ 	Silným prsovým střihem nohou, 
aniž by nohy klesly pod tělo ke 
dnu, pokračujeme v plavání. 
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PŘIHRÁVKA ZÁPĚSTÍM DO PLAVÁNÍDOVEDNOST 8

Dvojice, jeden míč ve dvojici. Plaveme blízko sebe, během plavání přihrajeme míč zápěstím. Přihrávka 
jde velmi nízko nad hladinou.

Dvojice, jeden míč ve dvojici. Na signál si přihrajeme zápěstím, nezastavujeme v plavání. Po každé 
přihrávce změníme směr, stále udržujeme dvoumetrovou vzdálenost od sebe. 

Jeden z dvojice stojí s míčem v základní pozici, druhý začne plavat směrem k němu, přihrajeme mu 
míč na vodu, před hlavu.

Dvojice, jeden stojí v základní vertikální pozici s míčem, nahraje míč na vodu kdekoliv v určeném 
prostoru. Druhý z dvojice plave pro míč a přihraje zpátky, pozice si vyměníme. 

Základní vertikální pozice s míčem, druhý plave, a když se na nás podívá, přihrajeme mu míč. 

8.11

8.21

8.31

8.51

8.41
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POPIS
Stojíme ve vodě s míčem v základní střelecké pozici. Praváci mají pravý loket zvednutý nad 
ucho, míč je výš než hlava. Levá noha je vepředu, pomocná levá ruka pracuje ve vodě před tělem, 
ramena jsou natočena a z vody ven. 

Spoluhráč chytá levou rukou, ruka je zdvižena a čeká na přihrávku, pravá noha je lehce vpředu, 
střelecká ruka se lehce natáhne směrem k míči. 

Přihrávku zpracujeme nejprve prsty, paže jde pomalu s pohybem dozadu, zároveň zastavíme 
rychlost míče 41  . Hráč i míč jsou v základní střelecké pozici.

CÍL
S postupným zlepšováním dovedností se učíme nahrávat si míč z ruky na ruku. Jakmile máme 
míč v ruce, můžeme střílet. Děti se musí naučit správnou techniku hodu, protože mají malé ruce 
a hrají s velkým míčem. 

PŘIHRÁVKA NA RUKUDOVEDNOST 9

NA CO SI DÁT POZOR 

✔ 	 Ramena jsou nad vodou.. 

✔ 	 Loket střelecké ruky je nad úrovní uší. 

✔ 	 Protilehlá noha je vepředu (pravá ruka 
střílí x leva noha vpřed). 

✔ 	 Jsme v základní vertikální pozici, 
neležíme na vodě. 

✔ 	 Kolena jsou blízko hladiny. 

✔ 	 Střelecká ruka se vždy natáhne pro 
přihrávaný míč

✔ 	 Tělo je co nejvýš z vody ven. 

✔ 	 Rameno střelecké ruky je při hodu 
vzadu (za tělem), při hodu se pohybuje 
vpřed, před tělo. 

41
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PŘIHRÁVKA NA RUKU DOVEDNOST 9

Stojíme před zdí bazénu, házíme míč o zeď a chytáme. Dodržujeme správnou techniku. 

Ve vodě házíme a chytáme míč odražený od trampolínky, zaměříme se na správnou techniku chytání 
míče.

Závod dvojic, vyhrává ta, která má nejvíce přihrávek během jedné minuty, není důležité, jestli míč 
spadne na vodu. 

Ve vodě stojíme velmi blízko trampolínky:
a)	 házíme a chytáme míč pouze zápěstím.
b)	 házíme a chytáme míč, pohyb vychází z předloktí a zápěstí.
c)	 házíme a chytáme míč, pohyb vychází z rotace těla, ramene, paže, předloktí a zápěstí.
d)	 házíme a chytáme míč, pohyb vychází z boků, zapojíme tělo, rameno, paži, zápěstí.
e)	 chytání a házení  se zapojením celého horní poloviny těla.

Na vzdálenost 2 metry si přihráváme míč. Soutěžíme, kdo má nejlepší techniku.

9.12
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POPIS 
ZÁKLADNÍ POZICE PRO HOD U PRAVORUKÉHO HRÁČE:

CÍL
Přihráváme si mnoha způsoby. Střela na branku má úplně jiný charakter a dynamiku, je silnější 
a rychlejší. Ostatní hody míčem jsou přihrávky. Základní technika střely a přihrávky je stejná. 
Trajektorie přihrávky kopíruje. 

STŘELBADOVEDNOST 10

42

NA CO SI DÁT POZOR

✔ 	Opačná noha je vepředu, tělo připraveno 
na rotaci v bocích. 

✔ 	Opíráme se o pomocnou ruku, ta 
pomáhá zvednout tělo z vody ven. 

✔ 	Loket střelecké ruky je výše než linie uší. 

✔ 	Ramena během střely rotují zepředu 
dozadu.  

✔ 	Zápěstím mávneme jako při rozloučení. 

•	 Levá noha vpřed.

•	 Levá ruka vpřed.

•	 Kolena velmi blízko 
hladiny.

•	 Boky a ramena jsou natočeny vpravo. 

•	 Míč v pravé ruce, výše než nejvyšší bod hlavy.

•	 Loket je výše než linie očí. .

STŘELA: 

Míč v ruce, maximálně vyšlápneme, míč je nad hlavou. 

Musíme dát míči správnou energii a rychlost. 

Maximum síly jde přes prsty, ramena rotují zezadu dopředu a předávají energii přes prsty do 
míče 42  .
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DOVEDNOST 10

Správnou technikou házíme míč z boku bazénu do vody.

Házíme míč zvody, jak nejrychleji dovedeme.

Nakonec střílíme proti brankáři. 

V základní střelecké pozici střílíme na branku, dodržujeme správnou techniku.

Vytvoříme terč – kruh na střelecké desce, čepička na brance či míč na vodě –  
a snažíme se trefit do terče (z vody).

10.11

10.32

10.21

10.43

10.53



TYTO PLÁNY SLOUŽÍ POUZE JAKO PŘÍKLADY TRÉNINKŮ PRO  
MODROU, ORANŽOVOU A ZELENOU ÚROVEŇ. 

PŘI PŘÍPRAVĚ ZAČÁTEČNÍKŮ NEBO DĚTÍ JE NUTNÉ KAŽDÝ TRÉNINK PŘIZPŮSOBIT AKTUÁLNÍM 

DOVEDNOSTEM. DŮRAZNĚ DOPORUČUJEME SE NEJPRVE SEZNÁMIT S PROGRAMEM A PODLE POTŘEBY 

JEJ UPRAVOVAT.  
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Plány používejte 2-4 týdny, pak 
přejděte na vyšší úroveň.                   

Základní plán se skládá z 
patnáctiminutového cvičení na 
břehu a šedesátiminutového 
cvičení ve vodě.

Během 8–10 měsíců 
procvičujeme, na modré, 
oranžové a zelené úrovni, 
potřebné dovednosti 
v denních, týdenních a 
měsíčních 

Zaznamenávejte si všechny 
důležité postřehy a používejte 
je pro další lekce. 

Pomohou vám posoudit 
úspěšnost vaší práce.  
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PŘÍKLADY TÝDENNÍCH PROGRAMŮ

ÚROVEŇ – MODRÉ ČEPIČKY
(AŽ 2X TÝDNĚ ) 

59

15 minut na břehu 1.

7 minut rozplavání: 
• střídáme kraul, prsa, znak
• kraulové nohy, prsové nohy  

2.

10 minut plavání a oprava stylu3.

10 minut pólis�ckého plavání4.

20 minut dovednos�, cvičení z modré úrovně 
(2 dovednos� po 10 minutách)5.

10 minut přihrávky 
(základní pozice s míčem – přihrávky ve dvojicích) 6.

3 minuty vyplavání7.

DEN 1

15 minut na břehu 1.

7 minut rozplavání: 
• střídáme kraul, prsa, znak
• kraulové nohy, prsové nohy  

2.

10 minut plavání a oprava stylu3.

10 minut pólis�ckého plavání4.

20 minut dovednos�, cvičení z modré úrovně 
(2 dovednos� po 10 minutách)
jiné než předchozí trénink

5.

10 minut přihrávky 
(základní pozice s míčem – přihrávky ve dvojicích) 6.

3 minuty vyplavání7.

DEN 2

MODRÉ 
ČEPIČKY

ZAČÁTEČNÍCI



15 minut na břehu 1.

7 minut rozplavání:  
• střídáme kraul, prsa, znak
• nohy kraul, nohy prsa

2.

10 minut plavání a oprava stylu3.

10 minut  pólis�ckého plavání 4.

20 minut dovednos� z oranžové úrovně
(2x10 minut/dovednost)5.

10 minut přihrávky
(základní pozice s míčem – přihrávky ve dvojicích) 6.

3 minuty vyplavání 7.

DEN 1

15 minut na břehu 1.

7 minut rozplavání:  
• střídáme kraul, prsa, znak
• nohy kraul, nohy prsa

2.

10 minut plavání a oprava stylu3.

10 minut  pólis�ckého plavání 4.

20 minut dovednos� z oranžové úrovně
(2x10 minut/dovednost)
jiné než předchozí den

5.

10 minut přihrávky
(základní pozice s míčem – přihrávky ve dvojicích) 6.

3 minuty vyplavání 7.

DEN 2 � DEN 3

ORANŽOVÉ 
ČEPIČKY

MÍRNĚ 
POKROČILÍ

PŘÍKLADY TÝDENNÍCH PROGRAMŮ

ÚROVEŇ – ORANŽOVÉ ČEPIČKY
(AŽ 3X TÝDNĚ) 

60



61

ZELENÉ 
ČEPIČKY

POKROČILÍ

PŘÍKLADY TÝDENNÍCH PROGRAMŮ

ÚROVEŇ – ZELENÉ ČEPIČKY
(AŽ 4X TÝDNĚ)

15 minut na břehu 1.

10 minut rozplavání: 
• střídáme kraul, prsa, znak
• nohy kraul, nohy prsa, šlapání vody   

2.

15 minut plavání a oprava stylu 
kombinujeme s pólis�ckým plaváním 3.

10 minut cvičení z oranžové úrovně 
(1 cvičení X 10 minut) – upevnění dovednos� z 
oranžové úrovně

4.

30 minut cvičení ze zelené úrovně 
(3 dovednos� X 10 minut každá)
jiná než předchozí den

5.

20 minut přihrávky 
(základní pozice s míčem – přihrávky ve dvojicích) 6.

5 minut vyplavání 7.

15 minut na břehu 1.

10 minut rozplavání: 
• střídáme kraul, prsa, znak
• nohy kraul, nohy prsa, šlapání vody   

2.

15 minut plavání a oprava stylu 
kombinujeme s pólis�ckým plaváním 3.

10 minut cvičení z oranžové úrovně 
(1 cvičení X 10 minut) – upevnění dovednos� z 
oranžové úrovně

4.

30 minut cvičení ze zelené úrovně 
(3 dovednos� X 10 minut každá)5.

20 minut přihrávky 
(základní pozice s míčem – přihrávky ve dvojicích) 6.

5 minut vyplavání 7.

DEN 1 DEN 2 � DEN 3 � DEN 4



VODNÍ PÓLO JE HRA A PRO DĚTI JE DŮLEŽITÉ ZAHRNOUT DO UČENÍ KRÁTKÉ A RYCHLÉ HRY. 

	 •	 Při hrách děti komplexně využívají dovednosti, které se naučily, a spojují je v jeden celek. �

	 •	 Hry procvičují pólistické myšlení, učí jednoduchou taktiku. �	

	 •	 Zábavnou formou si děti osvojují potřebné dovednosti. 

NA CO SI DÁT POZOR: 
	 ✔ 	 Vždy opravujte při hře špatné pohybové návyky dětí.

CÍL 

1. BODY

HRAJÍ DVĚ DRUŽSTVA PO 3–4 HRÁČÍCH, CÍLEM JE 5X SI PŘIHRÁT  
MÍČ MEZI SPOLUHRÁČI, 5 PŘIHRÁVEK = 1 BOD. 

•	 Začíná A tým, pokud tým B získá míč, začíná a snaží se o 5 přihrávek. 

•	 Po 5 úspěšných přihrávkách tým získá bod, druhý tým může začít.

ÚROVEŇ  

MODRÉ  
ČEPIČKY

6–8 
HRÁČŮ

H
RY
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2. HONIČKA  

•	 Honící hráč má míč a musí se dotknout ostatních 
míčem (míč předá). 

•	 Každý má míč. 

	 První hráč, kterého se dotknul míč, honí ostatní.

•	 Vyberte 5 honičů.

	 Každý má 1 minutu na to,  
aby pochytal co nejvíce dětí.. 

	 Ten, kdo pochytá nejvíce dětí, vyhrává.  
V tomto případě se honič dotýká dětí rukou.

ÚROVEŇ  

MODRÉ  
ČEPIČKY

3–10 
HRÁČŮ
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3. NA TŘETÍHO

DVA OBRÁNCI, 1 ÚTOČNÍK V ŘADĚ NEBO  
5 ÚTOČNÍKŮ VE VNĚJŠÍM KRUHU A 3 OBRÁNCI VE 
VNITŘNÍM KRUHU:

•	 Útočníci získají 1 bod, když si 5x přihrají, aniž by se 
obránce dotkl míče.

•	 Obránci získají 1 bod, když získají míč nebo se ho 
dotknou.

•	 10 hráčů se 3 míči, míč je nahráván útočníkovi, který je 
pronásledován obráncem mimo případ, kdy má míč.

ÚROVEŇ  

MODRÉ  
ČEPIČKY

3–10 
HRÁČŮ

64



65

H
RY

HRAJEME S 1 MÍČEM, KAŽDÝ MÁ 5 ŽIVOTŮ, BRANKÁŘ 6.

•	 Vytvoříme řadu. Kdo dá gól, postaví se na konec řady.  
Kdo nedá gól, jde do branky. 

•	 Pokud hráč v brance nechytne střelu, ztrácí 1 život. 

•	 Střílíme hned, jakmile máme míč. 

•	 Když ztratíme všechny životy, stáváme se divákem.

•	 Hráč, který zůstane jako poslední, se stává vítězem. 

4. ROZSTŘEL ÚROVEŇ  

ZELENÉ  
ČEPIČKY

NEOMEZENĚ 
HRÁČI

5. IMITACE 

DVOJICE, JEDEN MÁ MÍČ, DRUHÝ NAPODOBUJE KAŽDÝ JEHO POHYB. 
•	 Imitátor napodobuje každý pohyb hráče s míčem. 

ÚROVEŇ  

ORANŽOVÉ 
ČEPIČKY

2 
HRÁČI



H
RY

6. VODNÍ RAGBY

DVA TÝMY, PŘI DOTKNUTÍ MÍČE DRUHÉHO KONCE BAZÉNU PLATÍ GÓL. 
HRAJEME NA ŠÍŘKU.

•	 Při dotknutí míče druhé strany bazénu získává tým bod.

ÚROVEŇ  

MODRÉ  
ČEPIČKY

NEOMEZENĚ 
HRÁČŮ

66
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7. ZÍSKEJ MÍČ

DRUŽSTVA PO 3, 2 DĚTI VEDLE SEBE.  
5 METRŮ OD TŘETÍHO, KTERÝ DRŽÍ MÍČ V RUCE A STOJÍ NA BŘEHU.

•	 Na signál třetí hodí míč do vody před dva hráče.

•	 Kdo první získá míč, vyhrává.

•	 Měníme si pozice.

ÚROVEŇ  

ORANŽOVÉ  
ČEPIČKY

3 
HRÁČI
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Děti se v modré, oranžové a zelené úrovni učí dovednosti podle svého individuálního tempa. 
Koordinace a čas potřebný k osvojení si dovednosti se liší podle věku.  

Na konci 8.–10. měsíce některé děti dosáhnou požadovaných dovedností, ale některé 
potřebují více času. Základním cílem je pokračovat a doplňovat dovednosti a s časem se v nich 
zdokonalovat.  

Na konci tréninkového období oceníme děti účastnickým diplomem Swim&Play Ball.

Oceníme minimálně 70% účast na trénincích, zvládnutí 10 dovedností. 
Pro každou úroveň si připravíme jednoduchý test dovedností.
 

MODRÉ 
ČEPIČKY

ZAČÁTEČNÍCI

ORANŽOVÉ 
ČEPIČKY

MÍRNĚ 
POKROČILÍ

ZELENÉ 
ČEPIČKY

POKROČILÍ
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MODRÉ 
ČEPIČKY

ZAČÁTEČNÍCI

DIPLOM

ÚROVEŇ – MODRÉ ČEPIČKY
(4 CVIČENÍ)

PÓLISTICKÉ PLAVECKÉ DOVEDNOSTI

•	 25 metrů kraulové kopání s hlavou nad vodou a s míčem 

•	 25 metrů kraul s hlavou and vodou 

•	 25 metrů prsový střih s míčem 

•	 25 metrů plavání s míčem – dribling 
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DIPLOM

ÚROVEŇ - ORANŽOVÉ ČEPIČKY 
(6 CVIČENÍ)

ORANŽOVÉ 
ČEPIČKY

MÍRNĚ 
POKROČILÍ

PÓLISTICKÉ PLAVECKÉ DOVEDNOSTI

•	 25 metrů kraul s hlavou nad vodou, prsový střih   

•	 25 metrů kraul, hlava nad vodou, prsový střih, po 5 záběrech otočka na záda, prsový střih 

•	 25 metrů plavání s míčem

ŠLAPÁNÍ VODY

•	 20 sekund šlapeme vodu, obě ruce nahoře

•	 20 sekund v základní střelecké pozici s míčem v ruce 

•	 10x přihrávka od spoluhráče, přihrávky na vzdálenost 2 metry 

70



DIPLOM

ÚROVEŇ – ZELENÉ ČEPIČKY
(9 CVIČENÍ)

ZELENÉ 
ČEPIČKY

POKROČILÍ

PÓLISTICKÉ PLAVECKÉ DOVEDNOSTI

•	 25 metrů plavání s míčem, na každých 5ti metrech zastavit, základní střelecká pozice 5 sekund, pokračovat v plavání

•	 Zik-zak plavání s míčem – dribling na 12,5 metrů, zpět zase zik-zak

•	 25 metrů- – 2 metry pavouk, 5 metrů plavání s míčem- dribling

PAVOUK – VÝŠLAPY – PŘIHRÁVKY

•	 30 sekund pavouk, ramena nad vodou 

•	 Šlapeme vodu v základní pozici, výšlap-pravá ruka nahoře, obě ruce nahoře, výšlapy vpravo, vlevo

•	 Přihrávky zápěstím, plavání s míčem ve dvojici, 2 metry od sebe 

DOVEDNOSTI S MÍČEM

•	 10 nahrávek, 2–3 metry od sebe, míč nespadne na vodu 

•	 5x střela na prázdnou bránu 

•	 5x plavání s míčem z 10 na 5metrů, zastavit, vystřelit na prázdnou bránu –  
start z vody, dribling, zvednutí míče, střela
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Základní střelecká pozice
Míč je výš než hlava, pomocná ruka a 
protilehlá noha je vepředu.

Základní vertikální pozice 
Šlapáním zajišťuje stabilitu a vertikální 
pozici ve vodě.

Dribling
Plavání s míčem, pohyb vpřed, ruce tvoří 
ochranu ze strany míče.

Šlapání s míčem
Prsový kop, široký střih, pohyb každé nohy 
zvlášť, stabilní základ, umožňuje hráči 
získat míč ze vzduchu .

Pavouk s míčem
Využíváno k rychlé změněn polohy a 
pozice ve vodě.

Pozice nohou při startu 
Kolena jsou v linii s boky.

Zvednutí míče 
Je podobné jako zvedání tácu.

Získání míče 
Používáme jednu ruku, chráníme míč zvednutím 
do výšky.

Sculling
Plavání spoužitím rukou jako vesel pro získání 
stability jako při synchronizovaném plavání. 

Semivertikální poloha
Mezi vertikální a horizontální polohou – 45 °.

Technika chytání míče 
Paže se pomalu přesouvá dozadu do základní 
střelecké pozice, přeruší rychlost míče.

Odstartování
Zahájení plavání bez možnosti odrazu nebo 
odstrčení od boku bazénu.
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Fair play

Spolupráce

Respekt

Disciplína

Pracovní etika

Radost 

Odvaha 



Ch. de Bellevue 24a/24b – 1005 Lausanne Switzerland

www.fina.org
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