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1. Uvod

Ve specidlni télesné piipravé se vojaci Armédy Ceské republiky (déle
jen ACR) podle potteb jejich sluzebniho zatazeni ptipravuji ke zvlad-
nuti ¢innosti, které vyplyvaji ze specifickych tkold danych taktickym
preduréenim jednotek.

Do tématiky specialni télesné ptipravy (dale jen STP) patii také spe-
cidlni télesna cviceni pro vojenské plavani jako nedilné soucést vycviku
i bojové ¢innosti jednotek.

Ve vojenském plavani jde o zvladnuti bezpecného pohybu jednotlivce
a malych jednotek ve vodé, s cilem pfipravit vojaky k tspésnému pie-
konavani vodnich pfekazek plavanim nebo brodénim véetné pfepravy
osobniho materialu a ke zvladdnuti s tim spojeného nebezpeci. Vojenské
plavani obsahuje rizikova témata vycviku, jejichz vedeni je podminéno
ziskanim osvédcent instruktora STP v této oblasti.

Tato sluzebni pomucka je uréena predevsim vojaktm, kteii jsou
opravnéni vycvik ve vojenském plavani vést, plni ale i ilohu zdkladniho
studijniho materidlu pro vsechny, ktefi vzhledem ke svému sluzebnimu
zafazeni potiebuji takové opravnéni ziskat.

Utastnici vycviku ve vojenském plavéani se rozli$uji na cvicitele a cvi-
cence. Ve vhodnych a konkrétnich ptipadech se pouziva presnéjsi termin
(velitel, instruktor, vojak, plavec, tonouci, zachrance apod.).

Divody provadéni vycviku ve vojenském plavani jsou:
- nepfedvidané ocitnuti se ve vodnim prostiedi;

- vysazeni do vodniho prostiedi;

- vyuziti vodniho prostiedi ke skryti;

- prekonani vodni prekazky;

— vodni zdchrana.



2. Zakladni ustanoveni

2.1 Cile, Ukoly a obsah vycviku ve vojenském plavani

Cilem vycviku ve vojenském plavani je naucit vojaky pohybu ve vodé pti
vojenskych ¢innostech a pripravit je tak k tspésnému prekonani vodnich
prekéazek plavanim nebo brodénim se zvladnutim nebezpeci, kterd jsou
s pfechodem vodnich ptekazek spojena.

Cvicebni hodiny, uréené k tomuto vycviku, smétuji k vytvareni a roz-
vijeni pohybovych dovednosti a navykti, umoznujicich tcelny pohyb
ve vodnim prostfedi pfi plnéni bojovych, zdchrannych nebo vycvikovych
ukoltl bez ohrozeni vlastniho zivota ¢i zdravi.

Ukoly vedoucich vycviku ve specialni télesné p¥ipravé, v tématice
vojenského plavani jsou:

a) seznamit cvi¢ence s charakteristikami vodniho prostfedi a nebezpe-
¢im, které pobyt v ném prindsi;

b) rozsifit pohybové dovednosti cvicenct v plavani a naudit je uplatnit
tyto dovednosti pii feseni tikold vojenského nasazeni ve vodé;

c) vybavit cvi¢ence znalostmi, praktickymi dovednostmi a navyky,
potiebnymi k tspé$nému prekonani vodni prekazky plavanim;

d) upravit na optimalni tiroven pfirozené psychické zabrany, vznikajici

u cvicencti pfi nezvyklych a nepfijemnych ¢innostech ve vodé;

e) naudit cvi¢ence zdklady poskytovani pomoci pti feseni krizovych situa-
ci ve vodé.

Obsahem vycviku ve vojenském plavani jsou tématické celky:

a) prezkouseni plaveckych dovednosti;

b) zaklady hydrologie (kap. 3);

c) zdokonalovaci vycvik plaveckych dovednosti (kap. 4);
d) zasady piekonavani vodni piekazky (kap. 5);

e) brodéni a plavani za ztizenych podminek (kap. 6);
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f) plavani a pfeprava materidlu s pomoci improvizovanych nadlehcova-
cich prostiedk (kap. 7);
g) plavani ve skupiné a dopomoc indisponovanému (kap. 8);
h) zachrana tonouciho a prvni piedlékaiska pomoc (kap. 9);
i) zaklady ovladani plavidel (kap. 10);
j) vyuziti horolezeckého materialu a technik (kap. 11);
k) bezpecnostni opatfeni (kap. 12).

Vycviku ve vojenském plavani se mohou ti¢astnit pouze plavci, ktefi
prokazali schopnosti:

a) uplavat 300m libovolnym zpiisobem bez pferusenti;
b) uplavat 20m pod vodou;
c) skocit do vody z vysky alespon 1 m.

S neplavci a slabsimi plavci, ktefi nesplnuji néktery z téchto pozadav-
ki, se doporucuje provést oddélené vycvik plavani s dirazem na dopl-
néni chybéjicich zdkladnich dovednosti nezbytnych pro tspésné absol-
vovani vycviku.

2.2 Ucebni a vycvikova zakladna a materialni zabezpeceni

K tvorbé pohybovych dovednosti pro vojenské plavani se vyuzivaji jak
umélé plavecké bazény, plovarny a koupalisté (kryté i oteviené), tak pfi-
rodni koupalisté ¢i cviéné prostory ve volné prirodé se stojatou ¢i tekouct
vodou.

Nejvhodnéjsi k vycviku v pfirodnich podminkach jsou, pokud spliu-
ji nalezité podminky, vodni nadrze a vodni toky nachdzejici se ve vojen-
skych vycvikovych prostorech a v posadkovych cvicistich.

a urovni dovednosti cvidicich. V pocate¢nich fazich vycviku je pfijatel-
néjsi ustoupit od naro¢nosti a vycvik upravit tak, aby neohrozoval zdravi
a bezpecnost.

Vedouci vycviku je povinen provadét vycvik v takovych lokalitach,
které dobfe znd. K tomu slouzi podrobny priizkum planovanych mist
vedeni vycviku. Ridici se tohoto priizkumu osobné téastni.

Pfi pouzivani vefejnych plaveckych bazénii a koupalist je vedouci
vycviku povinen seznamit se s provoznim radem piislusného zafizeni,
pti pouzivani pomtcek a vystroje ve vodé je nutné predem provést doho-
vor s provozovatelem zafizeni a dbat na dodrzovéni predepsanych hygie-
nickych opatfeni.



K prezku$ovani plaveckych dovednosti, zdokonalovacimu vycviku
plaveckych dovednosti, a pokud je to tcelné, tak i k nacviku nékterych
dovednosti v dalsich tématech vojenského plavani, se zpravidla vyuzivaji
plavecké bazény s regulovanou teplotou vody. Za vhodnych klimatickych
podminek lze vyuzit i zafizeni bez regulace teploty vody. Vyhodnéjsi
jsou bazény a koupalisté o délce 25 az 50 m s pozvolna klesajicim dnem.
Kromé standardniho vybaveni bazénu se k vycviku pouzivaji pomtcky
pro zékladni plavani (napf. cviéné plavecké desky).

Skoky (pady) do vody vyzaduji k nacviku pfedevsim bezpecny pro-
stor pro vycvik, nejlépe standardni bazény se startovnimi bloky, skokan-
skymi mustky a vézi, umoznujici skoky z rtiznych vysek. Po dtikladném
prozkoumani vodniho dna je mozno provadét dalsi vycvik v pfirodnich
podminkach a skdkat (padat) ze skal, strom, riiznych staveb a staveb-
nich konstrukci jako jsou mola, mistky, mosty, hraze apod. nebo z ¢lu-
ni, lodi, poptipadé z jiné vojenské techniky.

Ponofovani a potapéni se nacvicuje zpravidla ve standardizovanych
bazénech. Pro témata s vyhledavanim a vynasenim potopenych predmé-
tl se doporucuje pouzivani gumovych maket zbrani ¢i jinych vhodnych
pfedmétdi, napt. hokejovych pukt. Pii vycviku se cvicenci seznamuji
s pouzivanim zakladni potapécské vystroje, tzv. soupravy ABC (potapéc-
ska maska, ploutve, dychaci trubice). Po zvladnuti stanovenych doved-
nosti v bazénu se pfistupuje k vycviku v piirodnich podminkach.

Stejné jako k pokroc¢ilému vycviku v ostatnich tématech se k pokro-
¢ilému vycviku ve vojenském plavani (brodéni a plavani za ztizenych
podminek, plavani a pfepravé materialu pfi vyuziti improvizovanych
nadlehcovacich prostfedkti a komplexnimu ndcviku prekondvani vodni
piekazky) zpravidla vyuzivaji vhodna pifrodni vodni cvicisté.

Pracovisté pro vycvik brodéni a plavani za ztiZzenych podminek se
zabezpecuje potfebnym materidlem v zavislosti na procvicovanych tiko-
lech zpravidla takto:

a) pro brodéni tycemi, kulatinou, lany, smycemi, karabinami, popf.
jinym horolezeckym materialem;

b) pro skryté plavani materidlem na vyrobu piedmétii ke skryti, nahrad-
nimi soupravami vystroje na pievleceni cvicicich, pro vycvik v noci
svételnymi zdroji pro osvétleni prostoru vycviku, signaliza¢nimi svét-
ly pro cviéici;

c) pro plavani v odévu nahradnimi soupravami vystroje;

d) pro plavani v proudu lany, smycemi, karabinami, plovacimi vestami;

e) pro ptekonavani prekazek ve vodé pevnymi prvky (¢asti mostnich
a jinych konstrukci, ktily zapusténé do dna, riizné typy zatarast,
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zatopené budovy a potopené predmeéty, bojova a jina technika nebo
jejich makety apod.), plovoucimi prvky (kmeny stromi, ostriivky
zeminy, ¢asti hospodarskych objektt, prkna, fosny, plovouci ¢asti
vojenské a jiné techniky, vyzbroje apod.);

f) pro plavani s biemenem rtznymi pfedméty vhodnymi jako zatéz
(soucasti vystroje a vyzbroje, pfirodni materidl atd.).

Vycvik plavani ve skupiné a dopomoci indisponovanému je vhodné
provadét ve standardnim bazénu s pouzitim jednoduchych a dostup-
nych nadlehc¢ovacich prostiedkti. Po zvladnuti potfebnych dovednosti
lze vycvik provadét v prirodnich podminkach.

Plavani a pfeprava materidlu s pomoci improvizovanych nadlehc¢ova-
cich prostredkt se cvici v terénu na pfirodnich vodnich cvicistich. Toto
misto (cvici§té) se vybavi prosttedky pro vyrobu plovaki a vzorky plo-
vouciho materialu, vhodného k nadlehceni pfti plavani, napf.:

a) celtami, stanovymi dilci, plachtami, plastovymi obaly (pytli) apod.;

b) senem, sldimou, kiirou, suchym listim, chrastim apod.;

c) spojovacim materidlem jako jsou provazy, lana, draty, souéastky
vojenské vystroje cvi¢encl (tkanice, spojovaci popruhy, opasky)
apod.;

d) sudy, barely, kanystry, souc¢astmi staveb (dvefe, dievéné dilce plott
apod.), prkny, fosnami, kulatinou, silnymi vétvemi apod.;

e) pilami, sekerami, polnimi lopatkami, nozi.

K nacviku zachrany tonouciho se zpravidla vyuzivaji plavecké bazény
s regulovanou teplotou vody. Az po dokonalém zvladnuti celé zachrany
se tento vycvik provadi v ptirodnich podminkach. Pti vycviku se vyuzi-
vaji doporucené zachranné prostfedky.

V zavislosti na obsahu zaméstnani a konkrétnich podminkach se pro
vycvik vyuzivaji i dal$i pomtcky a materidl, k ndcviku ¢innosti se zbrani
ve vodé se doporucuje pouzivat gumové atrapy vyzbroje apod.

Kromé materidlu potfebného k procviceni jednotlivych ucebnich
ukoll se v zavislosti na obsahu zaméstnani a konkrétnich podminkach
vybavuji pracovisté pro vycvik ve vojenském plavani metodicko-orga-
niza¢nimi a bezpecnostnimi prvky jako jsou bdje nebo plovouci lana
k vyznaceni prostoru pro vycvik. Dale lze vyuzit béjky na pevné $ntre
upevnéné na télo cviciciho, plovaci vesty, mtstky a mola pro usnadnéni
vstupu (vystupu) do vody nebo nastupovani (vystupovani) do ¢lunu,
popt. slouzici jako stanovisté pozorovatelii. Pti vycviku na tekouci vodé
se pouzivajilana k upevnéni ¢lunti a zachytna lana umisténa po proudu.
Pti vycviku v noci je vhodné pouziti osvétlovacich prosttedkii. Nezbytné
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pro vycvik jsou také prostiedky na prevenci podchlazeni, zdravotnicky
material atd.

Vedouci vycviku rozhoduje o rozsahu bezpec¢nostnich opatfeni, tzn.
které prostfedky a v jakém mnozstvi budou adekvatni pro dany vycvik
a o zpusobu jejich vyuziti. Pfitom muze vyuzit moznosti povinného
vybaveni standardizovanych zafizeni, jako jsou napf. bazény, koupali-
§té a plovarny, popi. vychazi z kapitoly ¢. 11 a organizuje bezpecnost-
ni opatfeni tak, aby splnil jeji ustanoveni. Neopominutelnou soucasti
vycviku je zabezpeceni zachrannych a resuscita¢nich prostredk, pfime-
fenych charakteru mista a obsahu vycviku, které musi byt vzdy okamzité
dostupné, funkéni a ovladané kvalifikovanou obsluhou. Podle stejnych
pravidel vedouci vycviku rozhoduje také o pottebé zabezpeceni vycviku
zachrannymi plavidly (zpravidla nafukovacimi ¢luny), obsluhovanymi
vyskolenou osadkou.

Pti vycviku na volné vodé se mohou pouzivat izola¢ni obleky. Izolac-
nimi obleky se vybavuji pfedev§im vedouci vycviku a osoby plnici roli
zachranait.

2.3 Organizace a metodika vycviku

Vytvareni pohybovych dovednosti ve vojenském plavani je proces naroc-
ny nejen na télesnou zdatnost, ale i na psychiku cvicencti. Jejich pfipra-
venost zvladnout vycvikové tikoly je zavisld na mnoha okolnostech:

- stupni zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti jednotlivci;

— predchozich zkus$enostech cvidicich s pohybem ve vodnim prostiedi;
— pfiméfenosti pozadovaného tukolu;

- individualnich schopnostech cvi¢encti a dalsich faktorech.

Védomy ¢i podvédomy ,,strach z vody® neumoziiuje ndcvik novych
pohybovych dovednosti nebo plnéni novych tkolt. Vycvik ve vétsiné
témat vojenského plavani proto musi vychdzet z takové trovné plavec-
kych dovednosti a ndvykt zakladniho plavani, které zajisti jejich bez-
problémové zvladnuti cvicenci. Bez tohoto zdkladu je dalsi vycvik nejen
riskantni, ale také neefektivni.

Zakladnim piedpokladem pro splnéni tikolti vycviku ve vojenském
plavani je velmi dobra plavecka pfipravenost cvicicich. Proto se STP
v této problematice zahajuje az po uspésném zvladnuti zdkladnich
plaveckych dovednosti. Zvladnuti takovych dovednosti je nutné hlav-
né pro odstranéni psychickych bariér, strachu z vody a jejtho vnimani
jako nepfételského prostiedi. Pokud cvi¢ici nastupuje k vycviku s timto
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strachem, vyrazné u ného nartsta pfedpoklad nastupu stresovych Cinite-
14 se vSemi jejich negativnimi dasledky, které mohou vyustit az v paniku.
Praxe potvrzuje, Ze vznik paniky vede u ¢lovéka ve vodé zpravidla k bez-
prostfednimu ohroZeni zivota. Clovék, ktery panikati, se stava nebez-
pecnym i pro ostatni. Proto je nutné, aby vedouci vycviku znal kvality
cvicicich i po této strance.

Prezkouseni zékladnich plaveckych dovednosti cvicenct je pred
zahajenim vycviku v tématech vojenského plavani povinné. Cilem pfe-
zkouseni je, na zdkladé dosazenych vykonti, rozdélit prislusniky jednot-
ky na plavce, kteii splnuji stanovené podminky (str. 7 této pomticky)
a ostatni, slabsi plavce nebo neplavce, pro které bude organizovan oddé-
leny plavecky vycvik (zdokonalovaci vycvik plaveckych dovednosti).

Pred prezkou$enim zakladnich plaveckych dovednosti se doporucu-
je v klidné atmosféie stru¢né seznamit cvicence s obsahem a zptsobem
organizace vycviku, vysvétlit, popf. ukdzat zptisob provedeni jednotli-
vych disciplin prezkousSeni a seznamit je s normami pro hodnoceni.

Prezkouseni s jednotkou vede télovychovny pracovnik nebo instruk-
tor STP s opravnénim pro vedenti rizikovych cvic¢eni ve vojenském plava-
ni. Pfezkous$eni se provadi podle predem stanovené organizace a za dodr-
zovani pfisné kazné v pfiznivych podminkach, nejlépe ve standardnim
plaveckém bazénu, v plavkach. Takto stanoveny charakter vycviku se
stdva normou, ktera bude vyzadovana v kazdém dal$im zaméstnani.

Vycvik ve vojenském plavani je ndro¢ny na dodrzovani obecné plat-
nych vyucovacich postupti a predpoklada respektovani obecnych didak-
tickych zasad jak pfi volbé a fazeni jednotlivych témat, tak pfi volbé
forem a metod pro splnéni cili a tkold jednotlivych zaméstnani.

Uspésny vycvik vyzaduje:

a) uvédomélost a aktivitu, kterych se dosahuje vyvolanim odpovidaji-
ciho zajmu o vycvik a stimulovanim cvi¢icich k neustalé myslenkové

a fyzické spolupréci s vedoucim zaméstnani, zejména prostfednictvim

vysvétlovani acelu provadénych cviki a jejich pouziti v praktické ¢in-

nosti pfi vojenském nasazend;
b) nazornost, dosahovanou praktickymi ukdzkami pozadovanych cvi-
¢eni s vyuzivanim filmu, videozdznamu, obrazu, fotografie, kresby

a jinych nazornych pomtcek;

c) soustavnost, docilenou logickym uspoiddanim ucebni latky, jejim
spravnym rozvrzenim na vycvikova obdobi, do jednotlivych témat

a jejich pravidelnym provadénim;

d) priméfenost a individualni pfistup, zabezpecované tim, ze ucivo

(obsah, rozsah, obtiznost a zptisob vycviku) odpovida psychickym



a fyzickym schopnostem cvicicich a jejich individualnim zvlastnos-

tem, coZ znamena:

— stanovit rozsah a obsah poznatk® a dovednosti, které si cvidici
musi osvojit;

— zvolit vhodnou vycvikovou metodu s dodrzenim didaktickych
zésad (postupovat od znamého k neznamému, od jednoduchého
ke slozitéjsimu, od snadného k téz§imu);

— vyclenit pfiméfeny ¢as pottebny k procviceni urcitého tématu;

— pfihlizet pfi vycviku k osobnosti kazdého cviciciho;

e) trvalost, které se dosahuje opakovanim cviceni, pokud mozno v pes-
trych obméndch tak, aby si cvicici osvojili potfebné znalosti, doved-
nosti a navyky, které si vzdy budou moci vybavit a prakticky pouzit.
V praxi vystupuji vSechny uvedené zdsady soucasné ve vzdjemném

a tizkém propojeni. Uéinného ptisobeni kazdé z nich lze dosdhnout pou-

ze tehdy, jestlize bude uplatiiovana spolu s ostatnimi zdsadami na zakla-

dé znalosti hlavnich zékonitosti vyukového a vycvikového procesu.

Vycvik ve vojenském plavani se uskuteciiuje formou praktickych
a teoretickych zaméstnani zpravidla v trvani 2 — 6 vycvikovych hodin,
v ramci komplexniho vycviku nebo formou vycvikového kurzu (ptiprava
instruktort).

Praktickému vycviku zpravidla pfedchazi seznamenti se s teoreticky-
mi poznatky zakladt hydrologie a s procvi¢ovanou problematikou dopl-
nénou o filmy, fotografie, nakresy a jiné prosttedky.

Na zakladé vytycenych ucebnich cilé daného vycviku, obsahu udiva,
¢asového rozsahu zaméstnani, poc¢tu a Grovné pfipravenosti cvicicich,
materialniho vybaventi atd., se pfi vycviku ve vojenském plavani vyuziva
predevsim metod pfipravy jednotlivce, jako jsou:

a) vyklad;

b) ukazka s vysvétlenim;

c) instruktaz;

d) nacvik;

e) trénink.

Z metodicko-organizac¢nich forem se pfi praktickych zaméstnanich
ve vojenském plavani, v zavislosti na slozitosti pohybového tikolu a s pfi-
hlédnutim na bezpecnost vycviku, vyuziva zejména skupinova forma
cviceni. Skupiny cvicencti se pti ni stfidaji v ¢innostech jak ve vodé, tak
i na suchu. Déle je mozné pouzit formu hromadnou a v odivodnénych
ptipadech lze pfi vycviku uplatnit také individuélni formy vycviku.

Pohybové dovednosti se nejlépe vytvareji v priznivych podminkach.
Pro vétsinu témat vojenského plavani je proto ucelné zahajovat vycvik



i)
ve standardnich bazénech s vyhodou optimalni teploty vody, snadnéjsi
organizace vycviku i vyuziti materidlniho zazemi téchto zarizeni. Kazda
z osvojovanych pohybovych struktur se procvi¢uje ve variabilnim prove-
deni a v icelovém prizptsobeni potfebam praktického pouziti.

Mezi hlavni metody vycviku patii nacvik a trénink:

a) cilem nacviku je osvojeni si novych pohybovych dovednosti. Jeho
obsahem je seznameni se s novou pohybovou strukturou, prvni poku-
sy o provedeni cvikl a jejich nédsledné opakovani s odstranovanim
chyb. Tim se cvi¢enci nauci postupné dovednostem v jejich pohybo-
vém komplexu;

b) cilem tréninku je zdokonalit a fixovat naucené, technicky sprav-
né provadéné dovednosti a rozvijet (udrzovat) plaveckou kondici
cvidicich.

Utelem seznameni s novym cvi¢enim je vytvoien{ spravné piedstavy

o nacvi¢ovaném pohybovém utkolu a jeho jasném pochopeni cvicenci.

K tomu je tfeba:

a) pojmenovat cviceni, poukdzat na tcel cviceni (napt. konkrétni pii-
klad jeho vyuziti), slozity tkol stru¢né vysvétlit;

b) stru¢né popsat techniku provadéni cviceni a je-li tfeba, ukazat cviceni
po ¢astech nebo pomalu, popt. na suchu;

c) predvést cviceni veelku;

d) oznacit uzlové body cviceni a poukazat na nejcastéjsi chyby, kterych
se cvicici dopousté;ji.

Nacvik probiha zpravidla takto:

a) jednoduché a snadné tkoly se nacvicuji vcelku a pti opakovani se
postupné odstranuji individudlni chyby;

b) cviceni slozité nebo obtizné se rozdéli na ¢asti, které se nacvi¢i oddé-
lené (po fazich) a potom spoji ve vysledny celek;

c) zvladnuti slozitych a tézkych cviceni, kterd nejdou rozlozit na faze,
1ze docilit cestou priipravnych cviceni.

Vojenské plavani obsahuje fadu cinnosti, které vyzaduji ndcvik

v poradi:

a) na suchu;

b) v mélké vodé;

c) v hluboké vodé.

Dale také s ohledem na naroc¢nost jednotlivych druhti cviceni
na plavani:

a) v plavkach;

b) v odévu;

Y v/

c) se zatézi (bfemena, batohy, zbrané apod.).



