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Co priedstavuje ,zdravotni plavani“? Jaky je jeho obsah ail?

Vymezit pojem zdravotni plavani neni tak jednoduché, jak se na prvni dojem jevi.
Bézre frekventovanym pojmenplavani ozna&ujeme lokomeéni pohyb €la ve vod, pri
kterém se vyuZiva vlastnosti vody, vztlakovych gardvych sil. Plavat Ize zavodnimi
plaveckymi zjisoby (nap.: prsa, znak,..) nebo nezavodnimi technikami. \deawzotnim
plavani vyuzivame plavecké goby a jejich modifikace, ale i lokoréwich pohyli jako je
chaze, &h, opakova#é poskoky, odrazy, tadai kroky atd.

Vedle lokom@&nich pohyli viastniho plavani vyuzivami@du cviki a cviéeni dolni
korgetin, hornich kogetin, trupu - celéhaita, jak ve stoji v pimérenych hloubkach vody, tak
za pohybu, ciize nebo fi plavani.

V ramci zdravotniho plavani je mozné pouziva&in® plaveckgomicky, plavecké
pomicky pro posilovani ve vag pro rozvoj obratnosti ve védpro podporu adaptace na
vodni prostedi. Je mozné jmenovat plavecké desky rozdilnydikosti, plavecké piskoty
(nadleltovani spodnicasti €la a dolnich ko&etin ), nadlebovaci pasy pro cveni na
hloubce, plavecké nudle, plavecké rukavice, klasighkky (porézni material, ip cviceni je
vyuzivano tvaru poicky, tedy odporu, ktery vznika tvarem nikoliv vdheioky), plavecke
¢inky (pri cviceni je vyuzivano tvaru paioky a gekonavani vztlakovych sil), plavecké
odporové destky a ploutve rozliSnych tvar V posledniméase se objevuji i sloZsi (i
nékladné ) poricky nag. ,kolo“ na Slapani ve vadatd. ProtoZe tato oblasinnosti je
vyuzivdna komeiné s ldkavou nabidkou formovanild a snizovani nadvahy budou stale
vyrabsny dalSi, viceti mérg vhodné poriicky, které znovu podporuji motivaci pro &eni.

Ozna&ujeme-li plavani zadravotni, myslime takovou aktivitu ve veédktera gispiva
k podpde zdravicloveka, ke stavu desné a duSevni pohody jako vzajemnélisopeni
organizmu a okoli. J&dba vychazet z pitgb ¢lovéka a volit plavani nebo aieni, ktera jsou

pro daného jedince nebo skupininmiena a vhodna.
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Prostedi vody a moznost vyuZzivat vodorovnou polobizmuvé pisobi na pohybovy a
obchovy systém i pro oslabené, zdravbpostizené osoby nebo skupiny osob se specifickymi
potrebami. Tam, kde pohyb na suchu dgil potize, bolest, a byl by velmi obtizny, voda
pohyb usnadni. Naopakekonavani odporu vody umozni citlivozvijet kondéni parametry,
spravny &lesny vyvoj, spravnyust a drZzenida. Plavani a pohybové aktivity ve wde
nabizi jako celozivotni program, od utléhsistivi az po vysoké st

Zdravotni programy miZzeme zpracovavat preéznou populaci se zamsienim na
udrZeni zdravi nebo na podporu fankch parametr, ale i pro skupiny se specifickymi
potirebami.

Podle autoreK’echovské, Betkové, Novotné (2002) vyzadigpecificky pristup :

— spol&né pohybové aktivity ve va@doro cti v raném ¥ku a rodée

— plavani a cvieni ve vod pro €hotné

- plavani a cvieni ve vod pro seniory

— plavani a cveni ve vod jako forma zvlaStnictesné vychovy

— plavani a cvieni ve vod pro osoby se zdravotnim oslabenim

— plavani a cvieni ve vod pro osoby se zdravotnim postizenim

— priprav a realizaci plaveckého sportu zdravopostizenych.

Zdravotni programy f@¥e zpracovat a veztiglusre vz&lany €lovychovny pedagog.
Oblast I€ebnych a rehabilitanich program ve vod spada do oblasti mediciny a fyzioterapie
a zde jejich vedeni pod l&ieaa rehabilitani pracovniky.

Co jeobsahemzdravotniho plavani?

Podle Cechovské, Beckové, Novotné (2002, 2003) zdravotni plavansokd zahrnuje

pohybové aktivity, které maji vyznam pro podporuazd v nejSirSim slova smyslu:

» plavani jako takové, prima&trpro prevenci Zivota a ochranu zdravi v kontaktodnim
prostedim
» pro kompenzace vzniklych odchylek zdravi

» regenerace sil fyzickych i psychickych

* rekondice a rozvoje Zadouci zdravbarientované zdatnosti
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» kultivace - zlepSeni a upesm zdravi, kvality Zivota a Zivotniho stylu.

V praxi je mozné vyuzivat jak plaveckych dovedn@isteré zdokonalujeme) @dh

osob, které nejsou na dobré plavecké urovni, takgukych zfisohi a modifikaci.

Plavecky zfisobkraul.

Je vhodny pro rozvoj konghich schopnosti, zvlaSipro vytrvalost a silu. Stlave
pohyby pazi, roteni pohyby trupu, dychani na &Btrany pispiva k posileni svalstva trupu.
Kraul je mozné vyuZivat i v programech osob se ifipkgmi potrebami.

Pra¥ tak, lze z#azovat i plavani samotnych pazi s naddefaci ponickou (piSkot) a
samostatné plavani kraulovych nohou. Kraulové nplayeme v tiznych intenzitdch a s
riznou polohou pazi, s plaveckou deskou i bez deédikyo obshovou narénost, posilovani
souwasrt udrzujeme, fipadré mirrg zlepSime arove pohybového rozsahu v zapojovanych
kloubech. Pro rozvoj dechovych funkci je mozné alakraul viizeném i omezeném rezimu

dychani. Na fiklad nddech na kazdy ztna jednu, nddech po 3. Zéb, po 5.zatru.

Plavecky zfisobznak

Plavecky zfisobznak je velmi vhodny do zdravotnich progranPoloha na znaku s
durazem na vzpazeni aipadré vydrze v krajnich polohach pohybového cyklu pagi j
acinnym pimivym prostedkem. Znak soupazny i kdyZz v sowdasnosti uz neni zavodni
technikou, je pro &ely zdravotniho plavani velmi vhodny, zwépro osoby stdniho a
vysokého ¥ku. Mimo grimivého efektu mizeme znak soupazny vyuZit jako piesek ke
zvySovani kloubniho rozsahu v ramenech a &ekyich kloubech. Pro tentaél zaazujeme
pohyby dolnich ko&etin v riznych Stkdch zabru a rozsahu skovani. Sovasré Ize znak

soupaz vyuzivat na nacvik zkvalitmeho prohloubeného dychani.

Plavecky zfisobprsa

Plavaniprsa - vétSina obyvatel ovlada pouze tuto plaveckou technil@ mozné
plavat technikou prsa i konii programy. Plavec by &h pokud se nechce nebo néte Wit
znak nebo kraul, techniku prsa zdokonalovati@ppsobit své pdeke. Tim je mirno
ovladani délky plaveckého kroku, prodlouzené a\sgrasplyvani, ovladani netr&dich
variant dychani (nadech na kazdy 2. pohybovy cykiv®odifikace zabru pazi - penos v

Sirokém rozsahuips upazeni. Modifikace pohybu dolnich &etin - znénou rozsahu a iy

zakéru atd. Ri plavani vytrvalostnich Usékzminimalizovat z&klon hlavy v okamziku
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nadechu (fetézovani keni patée). Pro takto pohyba@vvybaveného plavce nebude plavani
nezazivné a stereotypnigsto, Zze ovlada pouze plaveckyigpb prsa.

Plavecky zfisobmotylek

Motylkem nebo jeho modifikacemi je mozné plavat v programéondiniho
charakteru pro osoby zdravé a to itppcE, Ze plavecky zgsob ovladaji jen nedokonale. Pro
osoby se zdravotnimi problémy pohybového apatigito skupiny se specifickymi piabami
je tento plavecky zjsob nevhodny (koordidai a kondini nar@nost, znany predpoklad, ze
bude pohybovy aparatgiézovan ).

Zdravotni plavani dava moznost sestaveni vhodnébgramu térs pro kazdého.

Nabidkac¢innosti je Siroka a fite byt i pestra. Zdravotni Gsgh @inasi pouze tehdy, kdyz je
pohybova aktivita PRAVIDELNA, SYSTEMATICKA A RIMERENA POTREBE
PRISLUSNEHO JEDINCE.
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