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Inventar ¢innosti ve vod vyzadujicich pouze zakladni plavecké dovednosti

Plavecké dychani
Plavecké dychani vyuzivame pro rozvoj dechovychkdign funieni kapacity

obéhového systému wkterych zdravot#é oslabenych a postizenych, pro primarnézavani
organizmu nebo pro rekondici, ve spojitosti s padpofyziologického drzeniéta, pro

zklidnéni a relaxaci.

Zakladni poloha - relaxovany stoji nebo sedi ve védvoda po ramena

& dychani nad vodou - vdech proti hydrostatickémkutlarydech usnadhm,
< vdech, vydech do hladiny - posouvéani lehkygbdmeétia po hladi (obr. 1),
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< vdech a Uplny vydech Usty do vody v pomaléaso¥ vyvazeném rezimu, stejrdlouhy
vdech i vydech, opakovani podle mozZnosti 3 - 5Xceypro respirné nebo vnitné
oslabené rive byt plavecké dychani jiz ztveou zaézi,

@ kratky vdech, Uplny prohloubeny vydech, opakayan

@ kratky vdech, aplny prohloubeny vydech Usty i nosgmojeny s potopenim celé hlavy
predklonem, opakovanobr. 2),

@ kratky vdech, aplny prohloubeny vydech Usty i nosgmojeny s potopenim celé hlavy
piedklonem, MiZzeme obohatit zrakovou kontrolou pod vodou - te#avai (obr. 3),

Obr. 3
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< rytmické plavecké dychani nagtini nebo jiné zvukoveé signalsikadla,

& vydech do vody spojeny sigi&ivym pohybem (vruty - fetateni kolem podélné osy,
piekoty - kolem pi¢né osy ¢la) vyZzaduje intenzivni vydech nosem,

& dychani v souvislosti se skokem do vodiasny vdech a pod vodou vydech asty i nosem.

Pretéfeni a skoky do vodyvyuzivame v pipadech, kdy tyto cviky zdravotni stav
jedinai dovoluje. V souvislosti s naslednym plavanim paxtou pozor fi intenzivnim
pocateénim dychani na mozné nebeZpeztrdty wdomi po hyperventilaci (podrobjn
probereme pozii). U zrakow postizenych usilueme o nacvik plaveckého dychani
potopenim obtieje i celé hlavy (tedy i uSi, coziqustavuje vyloteni kompenziho
smyslového organu). O problematice budeme miluviouvislosti s plavanim smyskv

postizenych.
Polohovani ve vod

Tato¢innost se vyuziva k nacviku jak uvei (pti vznaseni se), tak i zpesmi trupu
a kortetin (pri dynamickém splyvani). Vede k rozvoji senzomotgyili. k vnimani vodniho
prostedi, k rovnovaze ve veédoptimalnimu zaujmuti polohy, k vniméani pocitu yod

Polohovani na zadech

& vznaseni se v Sikmé poloze - s pasem, s dopormexfjdpomociobr. 4),

& hvézdice - v rukou piskoty nebo bez piSkdgobr. 5),

@ protaZzeni ve hizdici (obr. 6),

@ splyvava poloha - paze podél, v bok, na ramenou, pod hlavou, ve vzpakeli. 7),

@ splyvava poloha - jedna paze ngipfedpazi, navrat s malou plaveckou deskou nebo
piSkotem (1 nebo 2).

N

Obr. 4 Obr. 5 Obr. 6
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Polohovani na prsou

& vznaseni se v Sikmé poloze - hlava nad vodou, hawad - zadrZzeny dech, vydech,
& hwézdice(obr. 8),

@ splyvava poloha - paze podél, ve vzpazeniobr. 9),

@ splyvava poloha s malou deskou, s 1 nebo 2 pigkdty 10),

& splyvava poloha - vzpaZit, ruce nad vodu, hlavadséhne a vrati, hlava ségqakloni.

Te———

Obr. 7 Obr. 9
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