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Zdravotni plavanizahrnuje Bznou plaveckou lokomoci, ktera je raedia o velkou
Skélu pohybovych modifikaci technik plaveckyatsap: prsa, kraul, znak a prvkplaveckého
zpisobu motylek. Vedle samotné plavecké lokomoce draotnim plavani zastoupen i
pohyb pevaz@ na mist a cvieni v gizre hluboké vod s eventualnim vyuzitimiaznych
pomicek.

Obsah zdravotniho plavani jeéigtupny nejen &né populaci, ale i skupindm populace se
specifickymi potebami, které vyzadujitporganizaci pohybovyckinnosti zvlastni fistup.

Zdravotni plavani nabizi v podol# specializovanych prograni:

spolené pohybové aktivity ve vadoro diti v raném ¥ku a rodée,
plavani a cvieni ve vod pro €hotné,

plavani a cueni ve vod pro seniory,

plavani a cuieni ve vod pro osoby se zdravotnim oslabenim,

>

>

>

> plavani a cvieni ve vod jako formu zdravotnigtesné vychovy,
>

» plavani a cuieni ve vod pro osoby se zdravotnim postizenim,
>

piipravu a realizaci plaveckého sportu zdravqtostizenych.
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Kraul je nejrychlejsi a nejekonottéjSi plavecky zfisob. Ve své finalni podébje
nejvhodrjSi pro kondini plavani. Diky vyraznému podilu rétdch pohyli, mozZnosti
dychani na ob strany a rovnogrnému zatZovani vSech segmeént podélné ose péte ho
Ize vyuZit i i plavani osob se specifickymi gebami.

Pro U¢ely kondiéniho plavani je vhodnévolit souvislé delSi Useky, tedy plavani na
délku bazénu. # vyuzivani variant prvkového plavani (samostanabiraji pouze pazéi
dolni kortetiny) je &elngjSi zvolit plavani na kratSi vzdalenosti (hapa Stku bazénu).

A) Kraulové zabéry nohou zistavaji neménné& pohyb vychazi z kili, Spicky
nohou jsou natazené, hlezenni klouby jsou wr@nrozsah pohybu max. 50 cm, plavecké
dychani je pravidelné; jsou-li paze ve vzpaZeniydech proveden zaklonem hlavy; jsou-li
paze v pipazeni, vdechuje se @enim hlavy dfidaw vpravo a vlevo; je-li jedna paze v
piipaZzeni, otéi se hlava na tuto stranu; vydech do vody je dlcailipiny.

Polohy paZi se obréiuji takto:

m paZe v pipazeni, v podpazi je mozné drzet malou plaveckesku koléko, ,piskot"
(obr. 1),

m paZze v upaZzeni, v kazdé ruce je mozné drzet mddveqkou desku, kodo, ,piSkot",

m paze skt predpazmo, ruce vodrslozeny podelem,

m paZe ve vzpazeni, v obou rukach je mozné drZzetumaébo velkou plaveckou desku,
plaveckou ty,

m pazZe v zapaZeni, ruce vélspojeny v oblasti beder hyzdi, v obou rukach je mozné drzet
malou nebo velkou plaveckou desku, kéle, plaveckou t§,
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m-jedna paze ve vzpazeni, druh&élat pri dychani je vhod§si vdech na stranpripazené

paze, v obou rukach nebo jenom ve vzpazené paiimé drzet kolko, ,piSkot” (obr. 2),

Obr. 2

m paze poktit upazmo, pedlokti svisle vztiru (tzv. svicen), v obou rukach je

mozné drZzet malou plaveckou desku, kkde ,pisSkot".

Vychozi polohu pazi Ize v fibéhu plavani zachovat nebo plynul&mi (prechazet z
jedné polohy do druhé). S ohledem na rovéioréd zatZovani sval v oblasti krku je vhodné
stiidat zgisob provedeni vdechu.

B) Nohy jsou v prodlouZeni trupu bez pohybumohou byt nadleteny malou
plaveckou deskodi ,piSkotem" mezi stehny.

Ve v8ech variantachyuzivame zékladni techniku dychani kraulu(dychéni do stran
oto¢enim hlavy k rameni, vZdy na stranu &d@vé paZe - paze dokdila zalEr a druha zaly
jeS& nez&ala), dbame na dlouhy a Upiny vydech do vody.

Pohyb pazi se obréiuje takto:

mkraulové zabry pazi,

m kraulové zabry jednou pazi, z&b kazdé paze je provéd samostat¥) paze se setkavaji ve
vydrzi ve splyvavé poloze, je mozné drzet malouoneddkou plaveckou desku ve vzpazené
ruce, pi splyvani v obou rukou, $tlat paze,

m zak¥ry jednou pazi, ktera se vitehu zakiru dotkne protilehlého stehna, druha paze drzi

malou nebo velkou plaveckou desktidst paz€obr. 3),
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e e
Obr. 3 =4

m rozloZeny kraul, zalvova paze ve fazirpnosu palcovou stranou kopiruje trup od hyZdgp
bok az do podpazi, druh& paze drzi malou nebo vgllaveckou desk(obr. 4),

Obr. 4

m rozloZené sidaveé zabry pazi vedené podél trupu vdmch kruzich, paze, kter&4 neprovadi
zakgr, drzi malou nebo velkou plaveckou desku,

m opakované zaly pouze jednou paZzi, druhd paZe je stéle ve vhpamdze drzet malou
nebo velkou plaveckou desku.
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C) Dychani

Ve vSech variantach se spojuje dychani s kraulovynziabéry pazi a nohou

V celkové soufe se provadi vdech rotaci hlavy do stranyremm k rameni (bez zvedani

hlavy),

- prvni Usek (¥ka bazénu) pouze z&blevou pazi a vdech na levou stranu,

- druhy Usek z&ly pravou pazi a vdech na pravou stranu,

- dychani na kazdy zéh pii vyrazné fazi splyvani uplny vydech,

- jednotlivé Useky Ize od#hovat i pa@&tem zabra, nag. 5 zakra levou pazi, 5 pravou
pazi atd.

- v celkové souie stidame dychani na jednotlivé strany p@itém paitu zakrovych

cykhi, nag. vzdy na 1,5 zatvového cyklu (na kazdyeti zaler jedné paze).
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