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Protahovaci cweni (soubory cviku) aktivuji svalové skupiny a odstjanadbytené
napeti ve svalechMobilizacni cvi¢eni uvoliuji a rozhybéavaji kloubni spojerfed kazdou
pohybovou aktivitou je @ezité gipravit cely hybny systém pomoci soubdéchto cviki na

nasledujici zatizeni.

Ucelné sestavené rozagni by se rdo stat neopominutelnou sehsti prograri

plavani skupin populace se specifickymifebmi. K vSestrann&ipraw na cilenowinnost
vyuzijeme specializovana gymnastickacevii genesena do vodniho priesdi.

Pred cviienim ve vod doporué¢ujeme zaadit nékolik cvik & na suchu Tyto cviky je
sice mozné fizpusobit podminkdm a mechanickym wim vodniho prosedi, ale jejich
provedeni, tj. zapojeni svaa klouhi, vdech a vydech, ag@dpokladany &inek na organismus
je odlisny. Jde o cviky,ipkterych zansrné vyuzivame silu gravitace a hmotnost viastnitia. t
Je to pedevsim krouzeni pazi pro uvéii ramen a Sij@rovacné impulsem, tj. s vyraznym

Svihovym zéatkem a s pomalym daarim pohybukrouzeni trupu \telné rovir s piichozi

polohou hlubokym ohnutymipdklonem a protahovaci cviky véeghu.
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Pro dalSi cvieni je vodni progedi velmi vhodné, zvi@dve vod nad 26 °CVoda pohyb
brzdi, zabrauje rychlym a prudkym pohyim vyvolavanym ,stréovym reflexema chrani ped
nevhodnou kontrakci v protahovaném svalu. ¢8@e@ voda nadletuje €lo a umo#uje
efektivni vyuziti kloub® mobilizainich cviki.

Do rozcvEeni pro zdravotni plavani zujeme protahovaci a mobikizd cviky
provadné do krajnich poloh. Patmezi r&:
» gymnasticka cvieni na suchu(vedené a Svihové pohyby),
» gymnasticka cvieni ve vod (pomalé pohyby, rotai pohyby, viny),
> stre¢ink (staticka metoda s kratkou vydrzi nebo metoda porstetrické relaxace -

naggti, uvolreni, protazeni).

Tato cvieni jsou zacilena na:

a) protazeni a mobilizaci hornich kamtin,
b) protazeni a mobilizaci trupu,

c) protazeni a mobilizaci dolnich k&etin.

Pro celkovou souhru provéaych cviki je dilezita rytmizace pohyba slaéni pohybu
s prohloubenymiizenym rytmickym dychanim. d¢lna ekonomicka plynulost rytmuristani
nagti a uvolreni rozviji koordinaci. Cwieni ve vo@ miZze byt doprovazeno hudbou, které
VytVai piijemnou atmosféru, pomaha polijdiit a organizovat, duje tempo a rytmus pohybu.

Pred kazdym cvikem je nutnd kontrola spravnosti icbolohy kterd méa vliv na

prabe¢h pohybu a jehodinek na organizmus.

Priklad sestavy rozcweni (kazdy cvik se opakuje 8x)

Cviky na suchu

1) Stoj rozkr@ny - p‘ipaZzit; vyrazné penosy Elesné hmotnosti do poepu Gnozného;
impulsem bdné kruhy pravou a levou pazi vzadieg (podep Unozny levou - kruh
pravou pazi -obr. 1), impulsemcelné kruhy pravou a levou pazi ven, dokrfpodep

anozny pravou - kruh levou pazi).

2) Stoj rozkr@ny, chodidla rova - vzpazit; kruh trupem vlevo a vpravo, uklon, peat
hluboky ohnuty pedklon; stoj, tklon, vzpm (obr. 2).
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3) Vzpor levou depmo zanozny levou (béred¢edni nohy je kolmo k zemi, trup rovrv
prodlouzeni nohy vzadu); sl upazmo pravou, dfi se o koleno, vydrz nebo mirné
mekké hmity (ztSit rozsah a uvolnitfobr. 3).

Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3

Cviky ve vodé po ramena

1) Stoj rozkr@ny, chodidla rova - pripazit; podep unozny pravou (koleno nad &mu),
stahnout HSni a hyd’'ové svaly, vytdhnout se vizhu; predpazenirn vzpaZzit levou, (palec
vede pohyb); stoj rozkemy, zapaZenimijpazit (otait pazi, malik vede pohyb, hlava
sleduje pohyb paze); totéZ na druhou str@tu. 4). Uvédomovat si rozdilnost pohybu ve
vodk a nad hladinou!

2) Stoj rozkr@&ny - upazit; pedpazit, mirny hrudniipdklon, vydech; upazit vzad, mirny
hrudni zaklon, vdech.

Obmeny:
a) lezata béni osma vedena palcem {#avpred doti, stted osmy v upazeni);
b) predpazit (tlakem dlani) - rychle Wb paze - upazit vzad (tlakem dlagdbr. 5).

3) Stoj rozkr@ny, chodidla rova - skgit pripazmo, pedlokti vodorova, dlarg vzhiru;
podiep Unozny pravou -¢srg pod hladinou fedpaZzit pravou, ruka vatgna (tlakem
dlarg); zapazit skimo levou, pedlokti vodorova, dlai vzhiru; totéZ na druhou stranu; totéz
do polohy pedpazit zkizmo (obr. 6).

AR

Obr. 4 Obr. 5 Obr. 6
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4) Stoj rozkr@ny, chodidla rova - pripazit; podep Unozny pravou - skenim FedpaZzit
zkiizmo pravou, otéit trup vlevo, ota@it hlavu vlevo (ruka jakoby klouzala po hladin
vytahnout se co nejdal za priestnikem); penosem hmotnostéla totéZz na druhou stranu
(obr. 7).

5) Stoj unozny levou - upazit (nebo séidpzet u okraje bazénu); wenim od kgle a
pokréenim stoj pednozny.zkZzmo levou: vyt@éenim a obloukem wed stoj inozny levou;
totéZ na druhou strar{obr. 8).

i
J
Oz, 7 Obr. 8

6) Stoj, unoZit levou - upazit (nebo se&idvZzet u okraje bazénu,iipadré ve dvoijici);
vtocenim od kyle skgit prednoZzmo dovnit levou, vodorovnym obloukemig@dnoZzit
(chodidlo vztyit - vytocit, tlacit patu vged; @inoZzenim zanoZzit, chodidlo napnout;
vodorovnym obloukem vpd getotenim v kyelnim kloubu unoZit; postugnpropojit
pohyb do osmy; totéZ na druhou stréoior. 9).

7) Stoj mirreé rozkrazny, chodidla rova - pripazit; bani vina €lem: podep, podsadit panev -
mirny hrudni pedklon, gedklon hlavy - vdech; postupmprotlatenim (kolen, stehen) panve
vpred vziim do stoje; postupny pohyb vinou pebine patéi smerem vzhiru; postupny
vydech; plynule fejit do podepu; po zvladnuti vinyétem ve tSim rozsahu ifipoijit

bo¢ny kruh jednou pazi vzad (protipohyb pomahajicZatirovnovazny postofpbr. 10).

Obr. 10
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