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Pojdte si zaplavat!

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Pojdte-si-zaplavat! s10011x8720.html

Zima se neuprosné hlasi o slovo a venkovni sportovisté se pomalu, ale jisté
vyprazdnuji. Co podniknout, kdyz se i v zimé chcete udrzet ve formé a nebyt
pritom zavisli na pocasi? Pojdte si zaplavat! Tento sport navic mizeme
vykonavat v jakémkoli ro¢nim obdobi a neutratite moc ani za sportovni
vybaveni, vystacite si s plavkami, brylemi a ru¢nikem.
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Plavani radime k aerobnim aktivitam, vydame pri ném 2 - 5x vice energie a sily
nez na suchu. Za hodinu aktivniho plavani spalime 1800 az 2000 kJ, coz
je vice nez za hodinu jizdy na kole prdmérnou rychlosti 16 km/hod.

Vyhody plavani

« je Setrné ke kloubum i pateri

» mohou ho vykonavat i lidé s velkou nadvahou nebo téhotné zeny
* mozno ho vyuzit i jako rehabilitacni cviceni napfriklad po Urazech
* zapojuji se pfi ném vSechny svalové skupiny

« zvysSuje kapacitu plic

« vhodné i pro Uplné zacatecniky

Vyse zminéné vyhody mizZeme Cerpat zejména za predpokladu, Ze plaveme



spravné. Jisté jste zaznamenali mnozstvi lidi, zejména tedy Zen, ktefi at uz
z dlvodu obav o svlj Uces nebo prosté ze strachu ze zanoreni pod hladinu,
plavou s hlavou nad vodou. Tato poloha je pro krcni pater zcela
nevyhovujici, zbytecné ji namahame a télo ve vodé spis stoji nez lezi.
Tim klademe velky odpor a to nas zpomaluje a brzdi. At uz plaveme prsa nebo
kraul, hlava ma nejvétsi vliv na spravnou polohu téla ve vodé. Soustfedme se
na to, aby béhem celého plaveckého zabéru byla hlava v neutralni poloze. To
znamena ani predklonéna, ani zaklonéna. Pokud nezanorujete hlavu,
protoze vas pali oci, poridte si plavecké bryle. Predpokladem spravného
plaveckého stylu je také vydechovani do vody.

Nejcasteéjsi styl, ktery malokdo plave spravné

Mezi nejrozsifenéjsi styl plavani patfi prsa, malokdo ovSem plave tento styl
spravne. Vychozi polohou je splyvani. Zabér pazemi probiha pod hladinou a
je veden do stran. Nesmi vsak byt prilis Siroky, coz byva Castou chybou.
Ruce maiji zabirat Sikmo dold a zdbérovou plochou jsou dlané a vnitrni strany
predlokti. Zabér nohou vychazi z kolen. Pri jejich skrCovani jsou SpiCky
pfitazené a paty tésné pod hladinou. Kolena nekrcime ani pod bficho ani pfilis
do stran, nejlépe je, kdyz se vzdaluji do Sifky boku. Zabér rukou nasi
hlavu a ramena dostane nad hladinu, ¢imz je umoznén nadech. Poté se
opét vracime do pUlvodni pozice a vydechujeme vody. Hlavu nezaklanime.



Nejrychlejsi plavecky styl - kraul

Jako nejrychlejsi plavecky styl mézeme oznacit kraul. Vychazime ze splyvani
v poloze na prsou, hlava zlstava v prodlouzeni téla, nadechujeme se pfri
vytaceni hlavy doprava nebo doleva. Ruce se pravidelné stfidaji. Dychat
muzeme napfiklad pfi kazdém tfetim tempu rukama, pro zvysovani
kapacity plic se miZzeme postupné nadechovat i po péti nebo sedmi
tempech. Z vody se jako prvni vynofuje loket a teprve pak paze. Ruka je
nejprve lehce pokrcena, natahuje se, az kdyz loket miji ucho. Kolena jsou pFi
kraulu také lehce pokrcena, pohyb nohou vychazi z kycli, nikoliv
z kolen, coz byva castou chybou.

Znak

Nejsetrnéjsi k pohybovému aparatu je styl znak, kdy pohyb rukama
i nohama pripomina kraul. Zabér pazi je ale u znaku veden stranou. V zabérové
fazi ohybame pazi v lokti. Po té ji opét vytahujeme z vody ven a dotdhneme
pohyb do UpIného vzpazeni. Prava ruka se strida s levou. Pohyb nohou vychazi
z kycli, nikoliv z kolen. Kolena by méla zlstavat pod hladinou. Dychani je u
znaku snadné, hlava je stale nad vodou. Nadechovat bychom se méli
béhem mezizabérové pauzy, vydechovat pak pri zabéru.



Plavani neni uplné pro vsechny

Plavani je vhodné témeér pro kazdého, kdo by se mu vsak mél radéji
vyhnout, jsou lidé s epilepsii, Zzeny trpici gynekologickymi obtizemi,
osoby trpici castymi zanéty mocovych cest nebo lidé s nékterymi formami
koznich onemocneéni.
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