magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

0 pohybu 2. 10. 2020 | 446" Mgr. Alena Videnska

Plavanim se skvele hubne i
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buduje fyzicka. A je vhodneé
pro kazdeho
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Plavani patfi mezi pohybové aktivity, které mize vykonavat kazdy bez ohledu
na vék Ci stavbu téla. Nezdlezi na tom, zda mate o par kilo vic nebo malou
kondicku. Je to skvély a Setrny sport k pohybovému aparatu. Pokud ho tedy,
jako kazdou sportovni aktivitu, vykonavate dobre.
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= Pokud hledate sport, ktery neni nijak financné nakladny, dokaze vam
zlepsit nejen fyzicku, ale i kondicku a chcete zhubnout i néjaké to
kil€o, je plavani skvéla volba!

 Jaké benefity tento sport prinasi a jak s nim vlastné zacit?



Nékolikrat ,,ano“ pro plavani

= Snad nejvétsi vyhodou tohoto sportu je, Zze nezatézuje klouby a je
Setrny k nasemu télu. Mohou ho tedy vykonavat i osoby s obezitou,
kteri se kvlli zdravotnim problémUim nemohou pustit jen tak do néjakého
sportu.

» Plavani je vhodné pro vsechny bez ohledu na vék a kondici, je
skvélé i jako rehabilitacni cviCeni, rovnomérné pri ném posilujete celé télo
vCetné stredu teéla (coru), ma velice dobry vliv na pater, ale i cely
pohybovy aparat.

= Plavani vas ani financné nijak nezruinuje, nepotrebujete pro néj zadnou
drahou vybavu a dostupnost také neni problém, jelikoz bazén najdete
skoro v kazdém meésté.

Hubnuti a plavani

= Vyplavat si péknou postavu skutecné lze.

Zalezi na rychlosti, jak dlouho a kolik metrl uplavete. PFi plavani spalite vice
kalorii nez u sportl ,na suchu”, jelikoz délate fyzickou aktivitu proti odporu.
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Pro hubnuti zvolte tuto
¥ aktivitu 3x tydné, zaénéte
zvolna, na zacatku si dejte
napriklad 5 bazénl (pri délce
25 m bazénu) a kazdy tyden
pridavejte 1-2 bazény navic.
Cilem by se pro vas mélo
stat plavani zhruba v délce
jedné hodiny v kuse. Pro
' hubnuti se télo musi zahrat,
dostat se na urcitou tepovou
" frekvenci, pri které zacCne
spalovat tuky, plavat konstantni rychlosti bez prestavek.

Pozor na chyby

| pfed plavanim, jakozto prfed kazdym sportem, byste se méli nejprve lehce
zahrat, rozkrouzit télo dynamickym streCinkem, a az poté se pustit do samotné
aktivity. Po plavani se nezapomente protahnout statickym strecinkem.

» Pfi samotném plavani se soustredte na pravidelné dychani. Plavani je
aktivita jako kazda jina, tudiz nezapomenite po vykonu doplnit tekutiny. |



kdyz se viditelné nepotite, davate svému télu zabrat stejné jako u cviceni,

Jaky zvolit plavecky styl?

> Chybou zacinajicich plavcl je plavecky styl tzv. ,na pani Radovou*
s hlavou nad vodou.

Pokud ale nechcete mit problémy s krcni patefi a bedry, tomuto ,stylu” bych se
radéji vyhnula. Spravné byste méli plavat prsa s hlavou ponorenou a
zvednout ji pouze pro nadech.

DalSimi vhodnymi styly je
znak a kraul. Znak plati za
nejzdravejsi plavecky styl,
oY pri kterém se snadno dycha,
-~ jelikoz je hlava stale nad
vodou. Pohyb rukama i nohama prlpomlna kraul, pouze s tim rozdilem, Ze lezite
na zadech.

Pokud chcete plavat opravdu rychle, naucte se kraul. Splyvavy pohyb v poloze
na prsou, kdy se nadechujeme pri kazdém tretim tempu rukama. Pro
zvétseni kapacity plic mzeme dychat i po vice tempech.
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Pokud si svym plaveckym stylem nejste jisti, je vhodné si na par lekci
zaplatit i trenéra plavani, ktery vam techniku vysvétli. Naucite se tak plavat
spravne a Setrné ke svému télu.
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