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Uvod

Plavani je vramci podpory zdravi jednou z nejviigginh pohybovych aktivit.
Vyznamné je jak pro jedincefad ,bsZné" populace, tak i pro osoby se specifickymi
potrebami, tj. jedince vyZadujiciiporganizaci pohybovychinnosti ve vod zvIastni pistup.

Prosgsnost plavanim, jako cyklicky se opakujici pohybdwiosti ve vod, vyplyva
piedevsim ze specifickych kvalit vodniho piesli. Pro pohybovy aparat jedince je ®&m
piinosem pedevsSim symetrickatinnost hornich a dolnich koéetin provadnych ve
vodorovnych polohach. Zatizeni kldullolnich kowetin a patge je daleko nizSi neziip
pohybu mimo vodni progtdi. Vhodna teplota a horizontalni polohispivaji ke snizeni
celkového nagti svah.

Provedeni zawovych pohyli jednotlivymi plaveckymi technikami individuéin
piizpisobujeme moznostem jedince. Vzdy tak, aby byl potbgzbolestny a Setrny
k pohybovému aparéatu plavce.

Zakladni podminkou pro nezéavislou a samostatnouepkou lokomoci jedince je
schopnost zaujmout horizontalni polohu a setrvati. vPoloha dla, kter4d niZze byt
vodorovrjsi, vysSi smrem k hladig nebo SikmyjSi, je v zavislosti na mechanickych
vlastnostech vody dale nejvice ovima individualnimi parametry jedince, poloh@iiste a
pusobisem vztlaku, délkou, objemem a polohou trupu a detim i jejich strukturalnim
slozenim. (Sarinov&;echovské, 2005)

Také v programech zdravdatmorientovanych pohybovych aktivit ve vddmeiujeme
k neustalému zdokonalovani plaveckych poloh. Rameijpolohy vznaseci, uvané, malo
energeticky narmé, (,floating”), také polohy odginkove, ,relax&ni“. Pro plaveckou
lokomoci smgtujeme k poloham zpe¥nym, splyvavym a v ramci nich usilujeme o polohu
hydrodynamickou, (,streamlining“Yechovskéa, Novotna, Milerova, 2003).
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Popis vybranych plaveckych poloh

VznaSeni v poloze na zadech (,floating“) je klidgwdloha, pi které je €lo jedince
vzhledem k hladi& v Sikkmé poloze. Hlava je v zéklonu, nad hladineuppuze obliejova
Cast. Korgetiny i trup jsou uvoléné. Dychani je klidné, spiSe povrchni. SnaZzimeabg,
zmeény objemu hrudniku byly malé.

Klidové splyvavé polohy zaujimame u hladiny na prstebo na zadech. Trup i
korcetiny jsou mirg zpevgné. Horni kogetiny vzhledem Kk trupu jsou vizné poloze -
vzpazit, @ipazit, upazit, slozit pod hlavu, ruce na ramenadap

Polohy vznaSeci a klidové splyvavé polohy jsotippavou pro dynamické splyvani,
které je pro plavani typicke.

Dovednost splyvat je pif#bna pro nacvik ditého typu plavecké lokomoce.fiP
splyvani jak v poloze na prsou, tak v poloze naezhdjsou paze ve vzpazeni, hlava mezi
nimi v anatomicky neutralni poloze, dolni Retiny napnuté, v prodlouzeni trupu. Jedinec se
pohybuje v dsledku r&jakého silového impulsu, ngjsegji odrazu od pevné opory, odksly
bazénu, po skoku do vody settmasti bez z&lyovych pohyti. (Cechovska, 2002)

Provedeni plaveckych poloh

Pro optimalni zvladnuti splyvavych poloh na prsomaszadech jeidezité zachovani
svalové rovnovahy furidné spojenych svalovych skupin, které se podilejiajg®ni stability
trupu ve vod. Jedna se o svalovou rovnovahu mezi svaly majitémienci ke zkraceni
(hyperaktivni svaly) a svaly majicimi tendenci kabeni (svaly hypoaktivni) zejména
v oblasti hlavy, krku, horni a doltésti trupu a panve.

Oblast hlavy, krku a hornfasti trupu:
hyperaktivni svaly

horni ¢ast m. trapezius,hluboké svaly Sijové, m. levatotapalae, m.
sternocleidomastoideus, m. pectoralis
svaly hypoaktivni

flexory krku a hlavy (m. longus capitis, m. longesll), m. rhomboideus, &dni a
dolni¢ast m. trapezius

Oblast panve a dolnfasti trupu
hyperaktivni svaly:

m. iliopsoas, m. rectus femoris, ¥apovae trupu a m. quadratus lumborum
hypoaktivni svaly

m. gluteus maximus a svalyigni

NejvazrejSi zménou (¥ svalové nerovnovaze je svalové zkraceni, ktergiseo jiné
projevuje omezenym rozsahem v kloubech. Vyskyt kake svalové dysbalance ma vliv
nejenom na provedeni plaveckych poloh, ale téz aryuty ovliviiuje samotnou plaveckou
lokomoci.

Jakakoliv odchylka od spravného provedeni splyvaygeloh niize i dlouhodobém
opakovani z#&’e na pohybovy aparat plavce prohlubovat vyskyituge svalovou
nerovnovahu.

Nedostaténa svalova sila dolnich fixatibrliopatek a zkracené prsni svaly vyrézn
ovliviuji kvalitu provedeni vzpazeni a tedy i fazi splyvéa plaveckého Zjsobu prsa.

Oslabené svalyi$ni a hyd’'ové svaly a zkracené vidgmovase trupu v oblasti bederni
patége ovliviiuji postaveni panve v horizontalni poloze. Postaygnve je dlezité pro
zvladnuti udrZeni trupu a dolnich Kain u hladiny.

Dulezitou roli v poloze &la plavce hraje poloha hlavy. Poloha hlavy odlije polohu
celého &la. V poloze na zadech plavec hlediwzh v poloze na prsou ¥gd dofi. Je nutné,
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aby hlava fistavala v prodlouZeni trupu. (Sarindéchovska, 2005). Jakakoliv odchylka od
spravného postaveni hlavy vede k naruSeni splyvagaloh a sotasré pii plavecké
lokomoci z&Zuje provedeni plaveckych pohyh dale zejména provedeni vdechu.

Diagnostika a korekce plaveckych poloh

Nejcastji se vyskytujicimi chybami ve splyvavych polohgehnadngrny predklon,
zaklon a pedsun hlavy. V plaveckych polohach na prsou seengakiveni kiéni patée
piendsi do oblasti bederni pégktera je tak vystavena&tgimu zatizeni.

Jednou z f¢in maze byt nedostated adaptace na vodni prwsti a z toho
vyplyvajici Uzkost fi ponaeni oblteje do vody fi provadni vydechu. Také vyskytujici se
svalové dysbalance v oblasti hlavy a krku jsou eymné v ukeni polohy hlavy. Pro
odstragni svalové nerovnovahy jaeba aktivniho fistupu jedince # provadni cilerg
zanmeienych cvkeni mimo vodni progedi pod vedenim fyzioterapeuta.

Pri diagnostice chyb v plavecké technice tijd hodnotime kvalitu provedeni
plavecké polohy. Pokudiiplokomoci zjistime nedostatky v provedeni plavegi@ohy,
vedeme plavce k jejich odstram. VyuZzivame moznosti aseni mimo vodni progedi a to
nejctive v lehu na velkych podloZzkach na zadech a naupriddiraziujeme zejména spravné
postaveni hlavy a panve.

Nasleduje nécvik polohy ve stoji, ve vertikaini qué (@i vzpitimeném drZeniéta,

S panvi v retroverzi, paze vzpazit a drzeni hlayprodlouzeni kini patée). Upozoiiujeme
na gipadny vyskyt zaklonu,ipdklonuci predsunu hlavy.

Nasleduji cwieni provadna ve vod. Doporuiuje se pitomnost ditele ve vod, aby
mohl poskytnout taktiini dopomoc plavci provéstysplvou polohu na prsou a na zadech.
V piipact stalého vyskytu chyby taktiénstimuluje jednotlivécasti €la, nag. oblast panve,
hlavy.

U plavecké techniky kraul, plavec provani vdecharsbu, tzn. rotaci trupu kolem
podélné osyda a rotaci kini patée. Plavci, kté plavecké dychani nezvladaji v pozadované
kvalit¢ a vdech provagi zaklonem hlavy petéZuji zejména oblast &ni patée a sovasr pri
nedostaténém zpevani trupu v oblasti panve nejsou schopni proveésthidggranou.

Diskuse a za¥ry

Hlavnim gedpokladem hydrodynamické plavecké polohy a sptévzgladnuti vSech
plaveckych zpsohi je stabilita trupoveho svalstva.

Jedinci s nizkou toleranci r@tdich pohyli by se ndli vyhnout ¢i alespaé omezit
rotaci @i provadni zakkrovych pohyli plaveckych technik znak a kraul.

Pri vyuZiti plaveckého zjsobu prsa pro zdravatrorientované programy ve vodge
ponerné zajimava moznost variovat délku splyvani mezi gatlnymi zabsrovymi cykly.
Zcela nezadouci je aplikovat pfsky zpisob bez plaveckého dychani. Absence vydechu do
vody, snaha drZet hlavu nad hladinou vede k dlawbgtimu zaklonu hlavy, ktery déle
podporuje zvySenou é&ni lordozu i celkové nefyziologické zékeni patée, dale
zprostedkovar ovliviiuje i polohu panve, vede KetiZzeni Sijovych sva)
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