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Plavani je pohybova Cinnost cyklického charakteru. Zasadnimi faktory vykonu jsou dokonale zvladnuta
technika pohybu ve vodnim prostredi a specificka plavecka vytrvalost. Je to pohyb, pomoci kterého se

dokazeme premistovat ve vodé.

Vyznam plavani

Zdravotni (rovhomérné zatéZuje svalové skupiny, zlepsuje
funkci obéhového systému, rozvoj kloubni pohyblivosti,
rozvoj dychaciho Ustroji ma termoregulacni vyznam, zlepsSuje
zdatnost jedince)

Psychicky (samostatnd lokomoce, nezdvislost na vodnim
prostredi, drazdéni CNS- pfijemné, uklidiujici pocity,
uvédomovani si vlastniho téla, zvySovani sebevédomi, napln
volného casu, rovnocenné postaveni, sportovni Uspésnost)

Socialni (verejné prostory, potkavani novych lidi, komunikace,
individualni, kolektivni plavani)

Pocty zaka v plavecké vyuce na 1 pedagoga:

1) Pokud jsou Zaci plavci 15 plavcu
2) Pokud jsou Z4ci neplavci 10 neplavcl
3) Pokud maji Zaci zdravotni postizeni 4 74ci

4) Pokud ma zak tézké zdravotni postizeni 1 zak

Kontraindikace plavani:

v
v

v

infekéni choroba v akutnim stadium, onemocnéni ORL,

alergie na chlér, vodu, kozni choroby, ekzémy, oteviené
rany, prolezeniny, viedy,

zadnét kosti v akutnim stadiu, akutni kloubni revmatismus,
gynekologické choroby, aktivni TBC,

choroby mocového méchyre, stfevni poruchy, tézké srdecni
vady, mimoradné vysoky nebo nizky krevni tlak, dale dle
doporuceni lékare.

Epilepsie: instruovany doprovod — nikdy neplavat sam,
reflexe (slunecniho) svétla od vodni hladiny mizZe vyvolat
zachvat, informovat plavcika , neplavat v hloubce




EVROPSKA UNIE
Evropské strukiurdini a investiéni fondy

POMUCKY PRO PLAVANI

ulehcuji nacvik techniky, stabilizuji polohu téla, zpestfuji hodiny, pomahaji zbavit se strachu z vody,

Rozdéleni pomucek podle zplisobu vyuziti:

o @@ (TN ]

2) Doplnéni a zpestreni vyuky £

o |t & AP

Dalsi plavecké pomucky:

=14 1 "'

Plavecké bryle rukavice

Cepice packy ploutve

Specifické pomticky pro osoby se zrakovym postizenim (ZP)
1) Blind cap — obsahuje senzory, které uzivatele informuji, Ze se blizi ke

konci bazénu Q H

1) Tapping- delsi hal zakonéena mékkym predmétem

Specifické pomucky pro osoby s télesnym postizenim

Miok

Zvedak

Specifické pomucky pro osoby se sluchovym postizenim (SP)

Svételny signal

Operadni program Vyzkum, vivoj a vzd@ldvanl  wwistesstvo SROLETYI .
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ZAKLADNIi PLAVECKE DOVEDNOSTI

Orientace ve vodé

Jedna se o prostorovou orientaci ve vodé i pod vodou, je pfedpokladem
pocitu bezpedi, jistoty.

Pripravné cvi¢eni - potapéni, loveni, plavani pod vodou, oteviené ofi
kotouly stojky, toceni kolem osy (Sroubek)

Pocit vody

Jsou cviCeni pro rozvoj vnimani vody - pomahaji rozpoznat,
kdy voda znesnadriuje pohyb, které pohyby pomahaji udrzet O]
se na hlading, citit se ve vodé komfortneé. :

Pripravné cviceni - chidze ve vodé (Cap, rak, béh, cval, vyskoky), kvo,éml'
nohama u okraje bazénu (mdlo, moc, krouZeni), cakani rukama (dést,
tleskani, buben), Slapani vody, sculling- ploutvové pohyby rukama

Poloha téla, splyvani

Souvisi s rozvojem rovnovahy, dale se zvladnutim dovednosti zaujmout
a_udrZet plaveckou polohu ve vodé. Je dobré zahajit nacvik s deskou,
pfipadné dopomoci ucitele.

Pripravné cviceni: po odraze ode dna, ode zdi, hfibek, hvézda,
na brichu vzpaZzené paze, na zadech oci na strop,
raketa.

Floating- nepouZivat pomucky, dopomoc uitel (drZeni za ruce), hlava
je v prodlouzeni trupu)

Dychani

Nacvik dplného vydechu do vody ma vyznam pro pozdéjsi plavecké
dychdani koordinované se zabéry paii.

v Hluboky nadech, pomaly vydech
v Nadech nosem + Usty, vydech Usty

Nacvik zahajujeme jednoduchymi cvi¢enimi:

= Foukani do micku, foukani horké polévky,
foukani vody v dlanich, pumpy, dychani u zdi, dychani na mélciné

CHYBY: povrchni dychani (hlava je nad hladinou tzv. ,zobani“ pouze se
pF((ajdl)dénl’), neuplny vydech do vody (prodluzujeme dobu vydechovani do
vody

Pady a skoky do vody

v Zéakladni pady a skoky do vody provadime z okraje bazénu.
Zaciname v sedé s dopomoci, dale popredu, pozadu,
ze stoje

DileZitd je bezpeénost: PALCE PRES OKRAJ BAZENU,
DBAT NA HLOUBKU BAZENU K DANEMU SKOKU,
nevhodné jsou skoky s rozbéhem

Pripravna cvieni: pad vpfed ze sedu (sklouznuti do vody), pad z kleku
na jedné noze,ze drepu, z podiepu, ze stoje, startovni skoky
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ZNAK

Je provadén ve splyvavé poloze na zadech s vyuzitim znakovych nohou a pohybl pazi, provadén v fadé modifikaci pro zachranné nebo zdravotni

plavani.

Znak soupai - provadén ve splyvavé poloze na zadech s vyuZitim znakovych nohou, pohyby pazi provadénych soucasné ve vzpazeni.
V dalsich modifikacich (prsové nohy, mezi zabérova prestavka). Casto vyuzivame u osob se zdravotnim postizenim = podvodni znak
Zachranaisky znak - provadén ve splyvavé poloze na zddech s vyuzitim prsafskych nohou.

Prapravna cviceni:
NOHY:
1) Nacvik na kraji bazénu,

2) Kopy s deskou - deska na bfichu, na hrudniku, za hlavou, ve
vzpazeni, jedna paze pfipazeni, druha upazeni,

3? Kopy bez desky - paZe natazené podél téla (vojacek), ruce za
hlavou, jedna ruka vzpaZzena, druha podél téla

RUCE: 1) Poloha za zadech - deska na bfiSe, zabér jednou rukou,
vidy malikovou hranou, vypomoc nudli, deskou,
pasem.

2) Plavani na boku

SOUHRA: sroubek (valeni sudl),

Poloha téla: vodorovna, panev podsazena, ramena jsou u hladiny, boky o
néco nize, hlava je mirné pfitazena bradou k hrudniku

Nohy: - podobné jako u kraulu, pohyb vychazi z kycli, rychlé, uvolnéné,
maly rozkmit, kolena nesmi byt nad hladinou, vyrovnavaji polohu téla,
Ruce: - napnuté, hlava je v prodlouZeni téla, paze se pravidelné stfidaji,
tendence dobihani u zacatecnika, pohyb zacina zasunutim ruky do vody
malikovou hranou.

Dychani: - probiha nad hladinou, vydech je aktivni a usilovny,

NejdUlezitéjsi je zaujmuti spravné splyvavé polohy, spravna souhra.

CHYBY!

> vysazeni panve (dité ve vodé sedi),

> predklon hlavy, hlava a brada nejsou ve stejné ose,

> kolena jsou nad hladinou, pfilisné pokrcéeni , Slapani na kole,
nedostate¢né svalové Uusili (nohy klesaji), nejsou uvolnéné
kotniky,

> prenos pokréenou pazi, dité zadrzuje dech, ruka vstupuje do
vody palcem, nepravidelny rytmus,

> paZe jsou daleko od podélné osy téla, pripadné se kfizi.
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KRAUL

Pokladan za nejrychlejsi plavecky zpUsob a stéZejni techniku. Kraul je zaloZeny na koordinaci stfidavého pohybu pazi a nohou. Pi nacviku vyuzivame
komplexniho metodického postupu. Vykyvy téla kolem podilné osy nam pfi souhfe umoziuji snadnéjsi prenos hornich koncetin.

Prlipravna cviceni:

NOHY:

1) Nacvik na okraji bazénu

2) Kopy s deskou - deska na bfichu, v obou rukach, v jedné ruce
(zvlddnuti kraulového nadechu), pfi kopdni nohama necvic¢ime

dychani do strany (dité by muselo hlavu nejdfive nadzvednout
teprve poté otocitx,

3) Kopy bez desky - paZe natazené vepredu (raketa), splyvani na

boku, ruce podél téla, jedna ruka vzpaZzena, druha podél téla
(trénujeme tak nadech do strany)

RUCE: 1) dobihani rukama, cvi¢eni na pocity vody (ruce v pést,
plavani jednotlivymi prsty)

Poloha téla: - mirné Sikma poloha téla ramena a horni ¢ast zad jsou
mirné pod vodou.

Nohy: uvolnéné v kotnicich, Spicky jsou natazené, pohyb vychazi z
ky€elniho kloubu, funkce stabilizacni a vyrovnavaci.

Ruce: rozhodujici hnaci sila, paZze provadeéji stfidavy pohyb, do vody jde
prvni ruka, poté predlokti a nakonec loket, vytaZeni paZi z vody
zahajujeme pokréenym loktem.

Dychani: vétSinu Casu jsou usta ponofend, vdech, provadime po
vytocCeni hlavy do strany v kratké mezi zabérové prestavce, nastava
uplny vydech nosem.

Doporucujeme nacvik dychani na obé strany.

CHYBY!
v Dychani — zvednutd hlava pfi plavani i nadechu, hlava v pfedklonu,
zak nestiha dychani do cyklu pazi.

v Ruce - pleskani o vodu, zasouvani pazi mimo osu téla, loket jde do
vody prvni, velkd rotace trupu, prechod rukou pres osu téla,

nevhodna drdha prenosu

v Kréeni nohou v kolenou (jako jizda na kole), ohnuté $picky (fajfky)
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PRSA

Prsa jsou pro zacatecnika nejsnadnéjsim plaveckym zplsobem, dale jsou nejrozsitenéjsim rekreacnim zplsobem. Patfi mezi nejstarsi plavecké
techniky. Pohyby dolnich a hornich koncetin jsou symetrické. Hlavni hnaci silou je zabér dolnich koncetin.

Prapravna cviceni:
NOHY:

1) Nacvik na suchu, u okraje bazénu - leh na okraji bazénu, ruce
se opiraji vzad, skrcit paty k hyzdim, dfepy u zdi ve vodé

2) Kopy s deskou - deska na bfichu nohy na zddech (na desku
netlacime), desku vzpaZit, pripazit, diraz kladen na symetrii

3) Kopy bez desky - paZe nataZené vepredu (raketa),ruce podél
téla, opét mizeme zahdjit tréninkem polohy na zadech

RUCE: 1) vyuziti nadlehcCovacich pomlcek (hada), provadéni
pohybu na suchu, ve stoji vzpaZit, malovat srdicka, vedeme k
samostatnému pohybu, s podrepy zabér rukou ve stoji.

Poloha téla: v pribéhu plavani se méni, snaha zaujmout optimalni
hydrodynamickou polohu téla,

Nohy: zpocatku zacindme krcit nohy v k kolenou (snaha dostat chodidla
k hladiné).

Ruce: pracuji soucasné a symetricky, 4 faze (pfipravna, zabérova,
pfenosova a splyvani). Zabér vede az k bokim, stejnosmeérné usili,
prenos paZi je pomaly a pod hladinou, zabér je veden po hladiné.

Dychani: nadech provadén na zacatku zébéru hornich koncetin, hlava
zOstava dlouho nad hladinou, nedoporucuje se plavat s omezenym
dychanim,

CHYBY!

Vv Vysoka poloha téla se zdvihnutou hlavou (pani Radova)

Vv slabé vytocCeni S$pitek do boku, nohy nedokoncuji zéabér,
nesoumeérny zabér nohou, kolena od sebe, chodidla od sebe, nohy
prilis pokréené pod bficho (couvani)

Vv lokty jdou ven z vody, zabér je vedeny Siroko do boku, aZ ke
stehnam, dité ,hrabe“

Vv chybi faze splyvani, zadrzovani dechu, vydech neni proveden pod
hladinou, mélké dychani, dychani vyznamné narusuje polohu téla.

v nevhodnad synchronizace pohyb koncetin
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Plavani osob se zdravotnim postizenim

U plavani osob se zdravotnim postizenim je pravdépodobné, Ze nedosdhneme spravné techniky plavani jako tomu mze byt u zdravych jedincu. Plavecké
techniky je proto tfeba modifikovat dle postiZzeni dané osoby. Pravidelnym plavdnim dochazi k celkovému zlepSeni fyzické kondice u déti. Plavani je pro déti s
DMO jednim z nejvhodnéjsich prostfedkl naplnéné aktivniho zplsobu Zivota. Plavci s télesnym postizenim se mohou pohybovat bez pomoci berli, voziku a
jinych kompenzaénich pomucek.

Hlavni cile v plavani pro osoby se zdravotnim postiZzenim:

1) Radost z pohybu ve vodé

2) Adaptace na vodni prostredi
3) Potdpéni

4) Pohyb vpred, rotace ve vodé

5) Rehabilitace- uvolnéni spasma, posileni svald, zlep3eni
koordinace a vitalni kapacity plic

Mentalni postizeni

v Zpomalené vnimani, zdzeny obsah

v Nizka pozornost, rychla unavitelnost

v Nutné ¢asté opakovani, nazorné ukazky

Vv Kvalita feéi souvisi se stupném postizeni

v Opozdénéjsi motorika (nerozlisuje pohyb od jinych)

v Vychazet z individudlni drovné jedince (pfipravit jedince jiz pred
danou vyukou)

Metody plavani pro osoby se zdravotnim postiZzenim:

1) Halliwickova metoda plavani

2) Kontakt bB (Plavani télesné postizenych jedinct)

Rozdil mezi metodami:
Halliwickova metoda plavdni je pro rlzné druhy postizeni
nejen pro télesné, nepouzivaji se plavecké pomicky, plavecké
dovednosti zacinaji az 10.bodem celého programu.
Kontakt bB je metoda uréena pouze pro télesné postizeni,
vyuzivaji se pomlcky (neoprenové), zakladni techniky
plaveckych zplsobt od 1.lekce

Télesné postizeni

1) Spastické formy (diplegie, kvadruplegie, ataxie, aj.)

Problémy s rovnovahou, koordinaci, nedostatek svalové sily
nedovoluji zvlddnout normalni plaveckou techniku. Pohyby jsou
omezené: ploutvovité pohyby pazi v poloze naznak (zakladni znak,
prsa) Spastici potfebuji teplou vodu i vzduch, dostatec¢né protazeni,
uvolnéni, zlepSovat obsah kloubnich pohyb(. Pracovat s citem a
pomalu.

2) Misni poranéni (paraplegie, quadruplegie)

Lze vyuzit vSechny plavecké techniky. Dlraz je kladen na zabér paii.
Nehybné dolni koncetiny kladou odpor vodé, moiné kompenzovat
nadlehcovacimi pomutckami. U kvadruplegie je doporucovana znakova




Halliwickova
metoda plavani
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Kontakt bB

Forma aktivni vodni terapie, ktera vyuziva jedine¢nych vlastnosti
vodniho prostredi (tlak, vztlak, nestalost vodni prostredi, apod.)
Metoda je primdrné urcena pro osoby se zdravotnim postizenim.
VyuZiti této metody neni jen u osob se zdravotnim postizenim,
ale i u osob, kde se objevi jakykoliv problém s pobytem nebo
pohybem ve vodé.

Obcanské sdruzeni, které se snazi odstrafiovat bariéry mezi
osobami se zdravotnim postizenim a intaktni osobou, snazi se vést
osobu se zdravotnim postizenim k aktivnimu a nezavislému pojeti
Zivota a vyplnéné volného casu. Od roku 2007 je Kontakt bB
registrovanym poskytovatelem socialni sluzby.

(

Vv Zalozeno na individudlnim ptistupu ,one” to ,one“ nebo , face*
to“face” (jeden plavec — jeden instruktor)

v NepouZivaji se plavecké pomdcky, které by nadnasely nebo jinak
pomahaly, plavec tak bez pomlcek mulze naleznout spravnou
polohu téla ve vodé a schopnost ji kontrolovat.

v Pouzivame krestni jména, uc¢ime pomalu, rychlost je individudlni
podle plavce

v Vyuka je postavena na desetibodovém programu.

Halliwickova metoda u rtizného postiZzeni

Sluchové postiZeni: komunikace na bazéné, problémy s rovnovahou
(potdpéni, salta), jednoduché instrukce pred vstupem do bazénu a
seznamit s obsahem lekce; domluveny signal nebezpeci

Zrakové postiZeni: pouziti lan, okraje bazénu, signaly dotekem.
Roztrousena sklerdza: ridzna oslabeni, voda 26°C, max. 40min
Epilepsie, dalsi postizeni: promyslet

v Unikatni metoda Aqua Emotion Therapy a jeji metodicka fada
Konev byla zaloZzena Martinem Kovarem (4 nasobny
paralympijsky vitéz) a jeho trenérem Janem Nevrklou.

Cilem je motivace jedince se zdravotnim postizenim k aktivnimu
a nezavislému zpusobu Zivota.

soucasti vyuky plavani jsou pomucky, které upravuji spravnou
polohu plavce ve vodé a chrani ho pred prochladnutim
(neoprenové pomucky)

Stiediska: Praha, Brno, Karlovy Vary, Ceské Bud&jovice

Hlavni ndplni socialné aktivizacni sluzby je vyuka plavani pro TP
realizovana ve tfech drovnich:

1) Kompenzacné rehabilitacni
2) Kondi¢né rehabilitaéni

3) Sportovné rehabilitacni
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Desetibodovy program Halliwickovy metody plavani

Psychicka adaptace - schopnost reagovat na prostredi a
situace, naucit se kontrolu dechu. Plavani by mélo byt
zabavné. Prvotni pocit je duleZity. Na zacatku se ucime
radost z vody, zadny plavecky zptsob

Uvolnéni se a osamostatnéni se - plavec ziska pocit
fyzické a psychické nezdvislosti. Musime brat ohled na
zdravotni stav a schopnosti daného plavce.

Transverzalni rotace - plavec se uci poloZit na vodu a zase
zpét, zaklani se tak, az se dostane do polohy na zadech.
Zpét si plavec pomaha pFedklonénim hlavy k hrudi a
priblizeni rukou k noham, pficemz nohy klesaji ke dnu a
osoba se dostdva do pozice sedu, stoje.

Sagitalni rotace - dalSi typ rotace, kdy se plavec uci najit
rc|>vnovahu po vychyleni na boku, pravou ¢i levou stranu
plavce.

Longitudinalni rotace - schopnost jedince otocit se
samostatné podél osy téla. Nejprve se plavec uci
zvladnout vychyleni do strany, otaci hlavu ke zvednutému
rameni nad vodou, pomaha si prekfizenim horni a dolni
koncetiny pres stfredovou osu téla. Poté se za pomoci
instruktora snazi dokoncit celou rotaci. Instruktor nejprve
stoji z boku plavce, podpira jej a za rameno blize k nému
Elavce pretaci, pozdéji plavce za boky dotaci do rotace, po
rocich dojde k samostatné rotaci plavce.

Kombinovana rotace- kombinace rotaci pfedchozich,
vychdzet z moinosti osob s postizenim. Cilem je
samostatny pohyb plavce bez instruktora.

Vztlak- naucit se divéfovat v podporu vody, umoZiuje
plavci se vznaset ve vodé, je dllezité, aby plavec védél,
Ze mu voda poskytuje oporu. Poloha hribku (viz. video
pocit vody)

Rovnovaina poloha- poloha na zadech (plavec lezi na
zadech, nohy ma mirné od sebe, ruce mirné od téla,
relaxace ve vodé, zavisi na psychické a fyzické kontrole
rovnovazné polohy. Jednd se stabilni polohu plavce
(plavec lezi na zddech, nohy m mirné od sebe, ruce
mirné od téla)

Turbulence- plavec v poloze na zadech je vychylovan z
rovnovazné polohy pthby vody, které vytvari
instruktor, aniz by doslo k néjakému kontaktu mezi
nimi. Plavec se musi naucit kontrolovat nechténé
rotace. Pfi pohybu ve vodé se vytvéfe{'(l' turbulence,
mnohdy  znesnadnuji pohyb, instruktor vytvari
turbulence neumysiné napf. nad plavcovymi lopatkami,
aby se s nim plavec dokazal vyrovnat.

Zakladni plavecké pohyby- rozvoj od jednoduchych
pohyb( az po plavecke zabéry, které vsak budou u
Jednotlivych plavcl rlizné.

Operadni program Vyzkum, vivej a vzoBlavanl  wisresstvo skolsTl,
NALADEZE . TG GG
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Kontakt bB- metodicka rada

SloZzena z nékolika ¢asti, ¢asti maji svou posloupnost a postup prace s plavcem je
velice flexibilni, pfizpGsobeny diagndze, véku klienta i trovni jeho plavani

1) Komunikace

Kladen dlraz na vzajemnou
komunikaci, uvolnéna, radostna
atmosféra, instruktor i plavec jsou si
rovni. Snazime se zjistit informace o
plavci, jeho zdrav. i psych. stavu

2) Presun plavce do vody
Nejvhodnéjsi a nejpfijemnéjsi zplsoby.
Zapojeni asistentl, rodiny a dalsich
moznosti (1 asistent zajisti premisténi
z okraje bazénu do vody, 2 asistenti
maji moznost bud oba zboku nebo
jeden ve vodé, druhy na suchu),
dilezité je prichystat plavecké
pomucky (bryle, cepice, nadlehcovaci
pomucky)

3 ) Pfipravna etapa ve vodé
Cilem je navazani a upevnéni vztahu

klienta a instruktora, zklidnéni a uvolnéni

plavce, seznameni s vodou, dychani do
vody, ponoreni hlavy. Prace jeden uditel

— jeden plavec. Nacvik na relaxaéni

polohu ( htibek, kotoul, meduza — viz.
videa Zakladni plavecké dovednosti)

Dychani do vody: na misté, s pohybem
vpred, drzime klienta v podpazi, klient
volné vydechuje, ve vodé musi byt cely
oblice;j.

Obraty: dilezité umét vzhledem ke
zvladani krizovych situaci (zada- bficho-
zada, zada- stoj- bricho- zpét)

4) zZakladni etapa ve vodé

Technické cviceni napomdhaji zvladnuti
plaveckych zpUsob(, pohyby aktivizuji
plavce vlastni hnaci silou, zaroven ho
motivuji. Cvi¢eni jsou v rlznych
modifikacich.  Zahajujeme plaveckym
zplsobem znakem.

Znakovy zabér:

Obouruc na zadech- stejné zabirame,
stfidavé zabéry

Jednoru¢ na zddech- dobihani

V poloze na bfise:

Obouruc- soucasné rukama

Jednoruc¢ - dobihané

+ dvé roviny - pod télem nebo pod
hladinou

Prsové zabér:

Obouruc, Nacvik nadechu

Kraulovy zabér: nacvik zabéru

Operadni program Vyzkum, vivej a vzoBlavanl  wisresstvo skolsTl,
NALADEZE . TG GG
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Rehabilitacni plavani

Zaméruje se na navyk spravného drzeni téla, kompenzaci dysbalanci posilovanim a protahovani prislusnych svalovych partii. Nacvik pravidelného
a prohloubeného dychani. Plavani obecné doporucujeme pro lidi s nadvahou, u kterych to ma veliky vyznam na ubytek hmotnosti, nedochazi k
pretéZzovani kloub(, dale dochazi ke zlepseni funkce plic a dychani, proto by méli plavat pravé ti, co maji dychaci problémy. Plavani je idealni pro

malé déti. Je to jeden z nejlepsich zplsobd, jak ovlivnit a zlepsit motoriku, posilit hluboké i povrchové svaly.

KRAUL
Dochazi k wvyraznému uvolnéni
hlezenniho kloubu, zapojuje se nozni
klenba u diagnézy plochych nohou.
Kraul je vhodny po operaci kolenniho
a kycelniho kloubu, zapojuje se
stehennii hyzdovy sval.
Dale doporucovano u diagndz jako je
skolioza, dllezZité je, ale dychani na
obé strany (viz. Videa Zakladni
plavecké dovednosti)

PRSA
Je zakdzané po operacich TEP kycle,
kvali rotacnim pohybim v kloubu.
Doporucovano u lidi, ktefi nemaji
problémy s patefi. Doporuceno u
klientd s vyskytem kyfézy v oblasti
bederni a hrudni patere, protoze tim
pusobime na  korekci téchto
svalovych dysbalanci.
ProdlouZeni splyvavé faze.

ZNAK
Nejvhodnéjsi pro klienty s potizemi
se zady, doporucujeme plavat ve
vodorovné poloze s pfitazenou
bradou ke krku, plsobime tak na
patef, zaroven dochazi k protaZeni
prsnich svalli, které maji tendence
ke zkracovani, to pak zpUsobuje
dalsi problémy s kréni, hrudni pateri
a ramennimi klouby.

2) uvodni éast : uvoliovaci cviceni (pod vodu a potopeni se, hry, rozdychani, rozplavani)

4 zakladni ¢asti plavecké hodiny, struktura plavecké hodiny pro déti s télesnym postizenim

1) pfipravnd fdze: rozcviCeni na suchu, popis napIné hodiny, vyzkou3eni na suchu, co budou plavat ve vodg, vedouci pfifadi k
détem instruktory, pfesun do vody

3) hlavni cast: technicka cviceni (trénink na suchu), mezi jednotliva cvi¢eni se zarazuji odlehéovaci cviky a cviky na zahrati

4) zdavérecna cadst: herni ¢innosti (napfr. tobogan , skoky a pady do vody, potapéni, loveni predmét(), vyplavani, relaxace atd.
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Prvni pomoc, zachrana tonouciho.

Vznaseni na zadech jako prvek sebezachrany. Za¢indme relaxaci u okraje bazénu s pomalym odpoutanim od okraje, ndsleduje zaklon
hlavy, uvolnéni pazi, klidné dychani nad hladinou. Pfi preliti obliceje vodou je tfeba zadrZet dech a zUstat ve stabilizované poloze.
Vznaseni je plavecka poloha uvolnéna, splyvavé polohy jsou do urcité miry zpevnéné.

Zachranné plavani se v ceské didaktice plavani objevovalo aZz ve zdokonalovaci vyuce

Prikladem muze byt koordinace vdechu s kraulovymi zabérovymi pohyby pazi a modifikace kraul pro zachranné plavani - se zdviZzenou
hlavou .V zahranici se objevuji prvky zachranného plavani jiz v baby plavani. Jde pfedevsim o ndcvik vzndseni, Slapani vody, zvladnuti
padu do vody a orientace pod hladinou bez paniky a aspirace pod vodou. V soucasnosti se zminéné prvky objevuji jako soucast
pripravné a zakladni plavecké vyuky i v nasich podminkach baby klub( a plaveckych skol.

Tonuti vlhké: Dochazi k vdechnuti vody do plic. Sladkd voda se zde rychle vstfebdva diky osméze do cervenych krvinek. Pokud se do
plic dostane slana voda, ¢ervené krvinky maji snahu slanost redit a vypousti do plic dalsi vodu, dochazi tak k otoku plic.

Tonuti suché: Do plic se zddnd voda nedostane, dochazi k reflexivnimu stazeni (kfeci) svalll hrtanu s nasledkem zastavy dychdni. Toto
se mUZze stat napt. pfi ponoteni hlavy pod vodu.

vV obojich pfipadech je znemozinéno plicim spravné pracovat, télo se ocitd bez kysliku a tonouci upada do bezvédomi. Pfi
vytahovani tonouciho z vody, ale musime byt opatrni a tuto ¢innost radéji prenechat zkusenému plavcikovi nebo vodnimu
zachranafi. PostiZzeny se totiz instinktivné snazi po ¢emkoliv z vody vylézt a lehce by nezkuseného zachrance stahnul ke dnu.

v Pokud neni v blizkosti Zadny profesional, doporuduje se laikim pockat v blizkosti tonouciho aZz padne do bezvédomi a po té ho
vytdhnout na breh. Po vytaZzeni z vody muZe byt postiZzeny jiz znacné promodraly, mlZe se objevit zdurelost rt a usnich boltca.
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