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OGsah zdravotniho plavani

Znana ¢ast populace je postizenaznymi zdravotnimi obtizemi, které by mohly
byt Usg@sSre plné odstragny nebo alespo ¢asténé kompenzovany vhodnou pohybovou
aktivitou. Stéle vice pozornosti je tedgnovano nabidkdm vyuZziti odpovidajici pohybové
¢innosti pro skupiny populace se specifickymipbami.

Vodni prostedi je diky svym specifickym vlastnostem velmi 8étrk osobam se
zdravotnim postizenindi oslabenim. B vhodné organizaci usnadje pohybovoucinnost
(vztlak vody, vodorovna poloha) a s@sr umoziuje i pohyb oproti podminkdm na suchu
ztizit (odpor vody). Velka rozmanitost vyuziti vieesti vodniho prosedi @i polohovani a
pohybech ve vofidava prostor pro realizaci pohybovych aktivit oEEm ¥kovém rozgti,
od ckti v raném ¥ku az po generaci senior

Zdravotni plavani je pojmem porrné novym a jeho obsah prochézic¢kym
vyvojem. Narozdil od rehabilitaiho nebo I&ebného plavani, které souvisi s oblasti
rehabilitace a fyzioterapie, tedy s oblasti megicimice zasahuje do oblasti rozvojové,

formativni, vzalavaci, zatZzové, tedy obecni speciald pedagogické.

Pojem _zdravotni plavani sol# zahrnujepohybové aktivity které vyznamé podporuji

e s

» prevenci Zivota a ochranu zdravi v kontaktu s viedpiostedim,
» kompenzaci vzniklych odchylek zdravi,

» regeneraci sil fyzickych i psychickych,

» rekondici a rozvoj Zzadouci zdraveétarientované zdatnosti,

» kultivaci, tj. zlepSeni a upewni zdravi, kvality Zivota a Zivotniho stylu.

Do obsahu zdravotniho plavani zahrnujemi&nbu plaveckou lokomoci, ktera je
rozSfena o velkou Skalu pohybovych modifikaci plaveckypisohi prsa, kraul, znak a pruk
plaveckého zpsobu motylek. Vedle samotné plavecké lokomoce jedmvotnim plavani

zastoupen i pohybipvazi na mist a cviteni v fizré hluboké vod s eventualnim vyuzitim

raznych ponicek.
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Obsah zdravotniho plavanije gistupny nejen &né populaci, ale i skupindm
populace se specifickymi gebami. Jedna se o skupiny, které vyZaduji grganizaci
pohybovychtinnosti zvIlastni fistup.

Zdravotni plavani nabizi v podol# specializovanych prograni:

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

» plavani a cwieni ve vod pro seniory,

» plavani a cvieni ve vod jako formu zdravotnigtesné vychovy,
» plavani a cueni ve vod pro osoby se zdravotnim oslabenim,
» plavani a cuieni ve vod pro osoby se zdravotnim postizenim,

» piipravu a realizaci plaveckého sportu zdravgiostizenych.

Dobra plavecka uroveje pro zdravotni plavani vyhodou, umai pestré vyuziti
plavecké lokomoce. Pro geby podpory zdravi Izefpvhodné organizaci vyuZzivatipobeni
fyzikéalnich vlastnosti vodniho prdeti i @i nizké plavecké urovni. V pb¢hu hodin
zdravotniho plavani je vSak v tomtaigad vhodné se zad#iit na rozvoj plaveckych
dovednosti a postupmplaveckou arovekultivovat.

Ve svém zakhnutém zjisobu Zivota hledd&ada pohybo¥ ,hypoaktivnich" jediné
potrebny¢as pro preventivni nebo korektivni pohybovonnost obtiza a i s nastupujicimi
zdravotnimi potizemi velmi neochata liknaw. K pitekonani pohodInosti nebo i gtesnich
problémi miZe napomoci atraktivita pohybovéinnosti a také relativni pohybova
nenareénost - ,nebolestivost" pohybu ve vadPro zné pohybovéinnosti ve vod jsou dnes
k dispozici zajimavé plavecké pdaoky, prostedi modernich bazérje inspirativni.Cinnosti
mohou byt jak skupinove,i@s spoléensky kontakt podporujici odhodlani k pravidelné
pohybové aktivi, tak individualni, Iépe vyhovujiciasovym mozZnostem pireangstnaného
jedince. Vyuziti hudebniho doprovoduibe podporovat obsah a organizéionosti ve vod i

zptijemnit atmosféru.

Problematiku hypokinéze, spojenou se vznikem f.nagvalovych dysbalanci,
vertebrogennich obtizi, bolesti klaytobezity, cévnich onemoami a dalSich obtizZi, je do jisté

miry a ve spolupréci s Iékam moznéeSit prostednictvim pohybovych aktivit ve védU

zdravotniho oslabeni nebo postizeni Ize realizgpeatdopordeni |ékde plavani, cvieni a
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zazovani ve vod, eventuals plavecky sport.

V lekcich zdravotniho plavani se seznamimgildaoly vyuZziti pohybovych aktivit ve
vod¥ pro podporu zdravi. Zmeme vyuzitim zakladnich plaveckych dovednostaeepké
lokomoce, modifikacemi plaveckychigphi jak z hlediska usnadni plavani, tak z hlediska
zvySeni narénosti pohybovéinnosti ve vod. Déle se zad@rime na moznosti vyuZziti vodniho
prostedi pro protazeni a posileni svalstva, podporuofggické kloubni pohyblivosti, rozvoj

funk’ni kapacity obhovych systén Uvedeme doporieni pro sestavenéasti plavecké

hodiny nebo celé vyavaci jednotky zdravotniho plavani.
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