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Plavani ve zdravotne orientovanych pohybovych
programech

1. Charakteristika zdravotné orientovaného plavani

Zakladni pojmy

plavani, zdravotni plavani, hydrokinezioterapiajadjtness, plavecka lokomoce, plavecké
dovednosti, zdravotnorientovana zdatnost, Zabvani ve vod

Uvod
Stéle ¥tSicast populace trpi v titém obdobi nebo permaneatriiznymi zdravotnimi

obtizemi, které by mohly byt U&pre pin¢ ¢i ¢ast&né odstragny nebo A

alesp@ kompenzovany vhodnou pohybovou aktivitou. | u mat
zdravych jeding se z hlediska prevence dostava do fpdp zajmu
zdravot® orientovana zdatnost, chapana jakiednd a potaZzmo
duSevni zdatnost oviiwmijici zdravotni stav agsobici preventivé na y
zdravotni problémy spojené s hypokinézou, nedastatiohybu. b
nezbytnym pedpokladem pro delné fungovani organismu, pro jeho/ dobratlednou

(pracovni) i duSevni vykonnost. Je povaZzovana radwni podporu zdravi, tj. harmonicky

vyvazeného stavu bytflesného, dusevniho, socialni a €miho.

Vedle preventivni funkce se stale vice pozornostienuje i nabidkam vyuZiti
odpovidajici pohybovéinnostik socializaci, seberealizaci, regeneraci a k dalSidgtelim
pro skupiny populace se specifickymi pdtebami. PredevsSim jde o osoby s vice meénrg
stabilizovanym zdravotnim postizenim, ale i o skypv uritém specifickém Zivotnim

obdobi, jako jsou nemocni, oslabeni, rehabilitujitiotné Zeny, kojenci, mal&tl senidi.

Z mnoha dvodi doporu¢ujeme za vhodnou pohybovou aktivitu plavaniradi ¢nim
pojeti plavecké lokomoce i aplikace plavani nag. zdravotni plavani (také

hydrokinezioterapie nebo aquaterapie, akvatika,éhaza terapie, five |&ebné nebo
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rehabilitatni plavani), kondini plavani, no¥ aqua-fitness, rekréai plavani a saméejng i

razné formy plaveckého sportu.

2. Obsah zdravotr® orientovanych pohybovych programi

Zdravotné orientované plavani je relative novym pojmem. Vice nez nap
rehabilitatni plavanivyuziva plaveckych dovednostipohybu pomogplaveckych technika
specifickych modifikaci plaveckych zarovych pohybia. Pouziva Siroké Skaly plaveckych
pomicek. Sodasti program zdravotniho plavani jsou i zdravétzangiena gymnasticka
cviceni gizpisobena nebo vytwvena pro vodni pro&di. Obsah programia je pristupny
nejen Bzné populaci, ale i skupindm populace se specifickgotebami. Jedni se o ty

. skupiny, které vyZaduji ip organizaci pohybovychéinnosti

..-.w-u---u-wwv-'-:"-“"“"‘”‘"‘“”" zvlastni  pistup. Zdravotni plavani nabizi specializované
: : programy pro rany i seniorskyek, pro €hotné, pro osoby se
zdravotnim oslavenim a postizenim, realizujgpngavu pro

plavecky sport osob se zdravotnim postizenim.

Vychozi dobréaplavecka urovei Géastnikia je vyhodou, umoluje pestré vyuZiti
plavecké lokomoce. Pro geby podpory zdravi Izefpvhodné organizaci vyuzivatipobeni
fyzikélnich vlastnosti vodniho prdsti i @i nizké plavecké drovni, ale je Zadouci postupn
rozvijet diti plavecké dovednosti a sfovat ke komplexni plavecké dovednosti.

Ve WtSirg piipadi realizace zdravotniho plavani s osobami se specKigni
potiebami je nutnd spoluprace s Iékéem tak, aby vysledny efekt vyuzivani pohybovych
aktivit ve vod byl vsouladu s podporou zdravi a prevenci onegaicnneovliioval
negativié zdravotni stav jedince, byl v souladu s rehalgiiteebo terapii, a byl i jinak (n&ap
z hlediska ovlivéni plavecké gramotnosti, pohybové kultivace, v fikn¥é sfée nebo
v regeneraci) jednoztiaym pinosem. Bezpmé provadni pohybovych aktivit ve vadje

nadtazeno vSem dalSim zasadam.

Podminky pro realizaci zdravotniho plavanijsou velmi dilezité. Je to fedevsim
kvalita prostedi (zazemi, bezbariérovost, vhodna teplota a kiowbdy, vhodné poaitky),

ale i organizace (mala skupina, dostate frekvence lekci). Sdasr je velmi dilezita i
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kvalifikace a prohloubend specializace pedagogatr(iktora plavani) ve vztahu ke
specifickym potebam konkrétnich jediric

V invent&i pohybovych aktivit uplatujicich se ve zdravotnim plavani se objevuji
pohybovécinnosti ve vod, které maji vyznam pro zdravotni prevenci, kompgindisledky
hypokinéze, podporuji rehabilitacitigdravotnich problémech dasnych i trvalych, slouzi k
regeneraci fyzickych i duSevnich sil, rozvijeji y@akou Urové, napomahaji integraci nebo
socializaci osob se specifickymi pebami a nagluji dalSi vyznamy.Jednotlivych cili
dosahuje zdravotni plavani vyuzivanim
> specifickych vlastnosti vodniho proesdi
> specifickych pohybovych aktivit.

Inventér ¢innosti zdravotniho plavani

Inventé# ¢innosti vyuZzivajicich plavecké dovednosti:

. vznaseni

. Slapani vody

. polohovani ve vod] splyvavé polohy s vydrzi, zmy poloh
. plavecké dychani

. ploutvové pohyby ze synchronizovaného plavani.

Inventé# cvi¢eni vyuZzivajicictplavecké za#rové pohyby

. plavani pomoci zakladnich technik (znak, kraulapraotylek)
= se zanmifenim na efektivit zavovych pohyli
= se zamfenim na rozvoj aerobni zdatnosti

* se zamifenim na udrZeni nebo rozvoj svalové sily

= se zamfenim na udrzeni kloubni pohyblivosti




Obsah a ufeni zdravotniho plavani
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a O
Programy

zdravotniho plavani

- /

Podpora zdravi
ovlivnéni pohybového
aparatu
udrZeni si kondice
pohybova kultivace

~

Podpora terapie

(v ptipadct doporweni
|ékarem)

v oblasti rekondice

/ Naplnéni \

specifickych poteb
programy pro
rany Wk
seniory
t¢hotné

regenerace v rehabilitaci pro osoby se zdravotni
u b&Zné populace i u ost u osob se specifickymi oslabenim a postizenim)
se specifickymi potrebami
\ potrebami / \ / \ /
. plavani pomoci modifikovanych plaveckychigphi vzhledem ke:

= zdravotni orientaci (zdravotni z&keni, cil)

» plavecké urovni jedince (stup@daptace na vodni préetli, Urové
plaveckych dovednosti)

= charakteru a i zdravotniho problému

= aktualnimu stavu jedince

= podminkam vodniho prasdi (hloubka, teplota vody) a dalSim
podminkam

* moznostem organizace (paoky, velikost prostoru, akustika, hudebni
doprovod, poet plavd@ atd.).
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Invent&* dalSich lokomdhnich ¢innosti ve vod:

. chize ve vod na mist, z mista, ve snizeném postoji, bez pomoci pazjusitim
poskoki, se zndnami sndru, se zminami rychlosti pohybu, s rytmizaci, s odporovymi
pomickami, ve vazanych tvarech (kruh, drzeni za ruce)

. béh ve vo@ — podobs jako u cliize

. b¢h v hluboké vod se stabilizanim pasem (aqua-jogging)

. zakladni taneni kroky vhodné k aplikaci do vodniho priesti (nap. kankan, country

tance apod.).

Inventa* cviceni ve vod, ¢innosti provadné pgevazi na misé, bez vyrazné plavecké

lokomoce:

. zantrena na rozvoj plaveckého dychani

. mobilizasni cviceni

. protahovaci cveni

. cviceni pro zvySeni pohyblivosti

. posilovaci cuwieni s pormickami, bez poricek T
. aerobi zangtrena cvéeni

. cviceni uvohovaci.

V programech zdravotniho plavani Ize vyuiatly pohybovych aktivit. Dominantni je
zdravotni efekt konkrétnfinnosti a promyslena koncepce celého programu. dsadilr od
vyhrarené¢ kondinich ¢innosti jde ve zdravotnim plavéani vice nez o intenzinnosti o
kvalitu a gresnost provedeni danych &eni tak, aby plnily funkci ndpravného, koéako
nebo formujiciho prosedku.

Ve zdravotnim plavani vychazime z danych pohybovfiabZnosti jeding. Tyto
moznosti mohou byt minimalnijijple o pohybo¥ nenadané, jedince s porucharéni nebo
s mentalni retardaci, se zdravotnim postizeniemého rozsahuCasto pro vyuZziti plavani

musime nejprve provéd plaveckou vyuku nebo se zabyvat rekonstrukci galych

dovednosti (pourazove, poopémnastavy).
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3. Organizace zdravotniho plavani

Specialnim pohybovyniinnostem ve vod piredchazikratké rozcvi¢eni na suchua
rozplavani ve vod. Fri rozplavani se za#iiujeme na postupné zapracovani organizmu pro
naslednou z&¢ event. aplikujeme souvisly motiviimérere vytrvalostniho charakteru
(relativre nizké intenzity). Volba organizace prostoru jemviettileZita, zajisuje bezpény
pohyb i dostatek prostoru pro dansanost.

V plavecké ¢&asti hodiny vyuzivame modifikované plavecké
zpasoby, prvkové plavani. Pouzivame vhodnymisgbem obvyklé
pomicky pro plaveckou vyuku a sportovni trénink: plakécdesky

A N

raznych rozndrt, plavecké "piSkoty" pro nadlééni nohou, odporové

desttky na ruce #iznych velikosti, ploutve atd. Zdaziujeme pozitivni

ovliviovani kloubni pohyblivosti, protazeni, posilovani kandini

charakter ¢innosti. Red provedenim kazdéeho pohybového udkolu
zdarazren cil cvieni, upozoréni na moznosti nespravného provedefi=
uplatréni dopomoci nebo korekce ¢eni. Jsou nazgany modifikace

rozvijejici Einnost cvéeni.

V praxi zdravotniho plavamireferujeme cviéeni specificka pro vodni prostedi, ale
vyuzivame i cvteni znama svou dinnosti pri provadéni na suchu Pri vyuziti na suchu jiz
bezchyb® osvojeného c¥eni se nemusime zdrzovat podrobnym popisem, ukazkou
nacvikem. B osvojovani si zcela novych dovednosti &sto nevyhneme zvySenému
prochladani. Z&recné ¢ast jednotky zdravotniho plavani je koncipovanaedém k hlavni
¢asti bul'to jako zklidiujici, relax&ni, zangtena na rozvoj pocitu vody, nebo je dynamicka,

vypInéna lokomocitizné intenzity, mzeme z#adit hru ve vod.

Zavéreéné vyplavani byva vzdy nizké intenzity. Vyuzit ileme BZnou plaveckou
lokomoci, kterd je roz&na o velkou Skalu pohybovych modifikaci plaveckypiisohi prsa,
kraul, znak a prvk plaveckého zjpsobu motylek. Vedle samotné plavecké lokomoce jsou

zna&né mfe zastoupena i ad@ni gevazi na mist a gymnastické cviky vizré hluboké

uuuuuuu -

votk s eventudinim vyuzitim rozmanitych pocek.
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