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Obsah zdravotniho plavani jéigtupny nejen &né populaci, ale i skupinam populace
se specifickymi pgebami, které vyZadujifporganizaci pohybovychinnosti ve vod zvlastni
pristup. Zdravotni plavani nabizi v podapecializovanych program

> spole&né pohybové aktivity ve vadoro cti v raném ¥ku a rodée,
> plavani a cvieni ve vod pro €hotné,

» plavani a cvieni ve vod pro seniory,

> plavani a cvieni ve vod jako formu zdravotnigtesné vychovy,

» plavani a cvieni ve vod pro osoby se zdravotnim oslabenim,

» plavani a cvieni ve vod pro osoby se zdravotnim postizenim,

» pripravu a realizaci plaveckého sportu zdravqtostizenych.

Podminkou vyuziti plavecké techniky znak a jejigizngch obmin pro osoby se
specifickymi potebami je zvladnuti a udrzeni spravné znakoveé poleteyd umozni &elny
pohyb ve vod a velmi dole poslouZi i pro relaxaci. Jeji &§mé zvladnuti vyZaduje:

. udrzet hlavu v prodlouzeni trupu (potopené usi, vabu jen obtiejovacast),
. boky aktivre tlacit smérem k hladig (,nesedt" ve vod),
. paze mit v klidové poloze aktigpod hladinou (ve vzpaZeni, vipaZeni, ruce pod

hlavou apod., cela paze i ruka je vzdy potopena).
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A) Znakova poloha s vyraznou fazi splyvani, zatsy nohou plaveckym zpisobem
prsa (kolena pod hladinou, blize u sebe nez kotnikig¢izaeden poddem), polohy
pazi se obruji takto:

m paZze ve vzpazeni jsoudény pod hladinu, mozno vyuzit malé nebo velké pkéaesky,

plavecké tye (woogle), pednety se drzi v obou rukadobr. 1),
"'t

Obr 1

m jedna paZze ve vzpazeni, druh&la,tdlaré snmefuji vzhiru, doh, k télu, od €la
(obr. 2),varianta s potickou - v kazdé ruce kalko, ,piSkot" (obr. 2),

m paZe skiit vzpazmo, ruce v tyl (lokty ttat pod hladinu), varianta s pditkou - mala
nebo velka plavecka deska pod hlavou nebo rartany 3),
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Obr. 3
m paze poktit upazmo (tzv. svicen), lokty ta smérem dot, dlargé smetuji vzharu,
varianta s porickou - v kazdé ruce ,piskotobr. 4),
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Obr. 4
m paze v upazeni, dlasnmeiuji vzhiru, doli, vpred, vzadobr. 5),varianta s porickou - v
kazdé ruce kol&ko, mala plavecka deska, ,piskot",
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Obr. 5
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m ob2 paZze podékia bez pohybu.

Vychozi polohu paZzi Ize v pbéhu plavani zachovat nebo jemit plynulym
piechdzenim z jedné polohy do drultémsem nad hladinou nebo protazenim vodou.

B) Zabéry nohou ,klinovou technikou" plaveckého zpisobu prsa se Sirokym
postavenim kolen obrény polohy pazi jsou shodné gedchazejicimi obgmami

e ™ ™ e,

uvedenymi sub Aobr. 6). -
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C) Stiidavé zalkéry nohou plaveckym zpisobem znak obngny polohy pazi jsou
shodné simdchazejicimi obsmami uvedenymi sub £obr. 7).

D) Ve znakoveé poloze jsou nohy bez pohybu v prodlouZetnupu nebo nadlehteny
malou plaveckou deskolti ,piSkotem" mezi stehny, pohyb paZi se ob#iuje
takto:

m obEma pazemi udta ploutvovani (osntkovani), prsty situji vzhiru k hladir (obr. 8),
m ok®ma paZzemi ve vzpazeni oskovani (sculling), prsty séiuji doli (obr. 9),

m sSowasné zafry obou paZzi plaveckym apobem znakobr. 10),

m stidavé zabry pazi plaveckym zjsobem znak,
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Obr. 8 Obr.9 Obr. 10
m stiidavé zabry pazi plaveckym Zjsobem znak, pohyb zastaven ve vydrZi

jedné paze ve vzpazeni a druh&pgzeni.

V nésledujicich fikladech se vSechny oldmy provadiji ve znakové poloze. V

pravidelném rezimu seifdaji obnény zakirt nohama fi zachovani stejného pohybu pazi.
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Lze také dfidat jednotlivé obrny pohybu pazi a zachovat jednu z variantémbych

pohyhi nohama.

E) Obé paze provadiji soutasné zaléry plaveckym zpasobem znak soupazpohyb
nohou se obgmuje takto:

m sounérné a sotiasné zakry plaveckym zpsobem prsa,
m soungrné a sodasné zatry ,klinovou technikou" plaveckého #pobu prsa,
m stiidavé zabry plaveckym zfisobem znak.

F) Obé paze provadiji stridavé zal&ry plaveckym zpisobem znak pohyby nohou
jsou shodné s ob¥mami uvedenymi sub E.

G) Plavani rozloZenou souhrou plaveckého fsobu znak:

m stiidaw zalEry jednou pazi samostd@tndruha astava ve vzpazeni, dlpaze se spoji ve
vydrZi ve splyvavé poloze; pohyby nohou jsou shaslg@édchazejicimi obsmami sub E,

m stiidaw zalEry plaveckym zpsobem znak, pohyb zastaven s pazemi v opozici, pohy

nohou jsou shodné semchazejicimi obsmami sub E.

Pri vyuZivani jednotlivych variant, kdy jsou @mnosti zapojeny samostétpaze nebo
nohy, je vhodné volit plavani na kratSi vzdalenosir. na Siku bazénu). U celkové souhry

Ize plavat na delSich tratich.

Pri cvicich ve znakové poloze jgeba p@éitat s absenci zrakové kontrolsippého snaru
lokomoce plavce aipdchazet moZnosti ndrazu hlavou dmgtbazénu upozo#énim dotekem
na hlavu plavce, zvukovym signalenie@ sénou bazénu nad hladinou 2&enymi praporky
atd.
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