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Dnes si bézte zaplavat,
budete se citit skvele!
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Plavani je vybornym sportem témeér pro kazdého. Je to sport, u néjz nezalezi na
véku ani na fyzické kondici. Plavani je radost!
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DUvodd, proc si o vikendu nebo i béhem pracovniho tydne vyhradit hodinku na
plavani, je hned celd rada. Pravidelnym plavanim mizeme dosdhnout mnohem
lepsi pohyblivosti celého téla, posileni kardiovaskularniho systému,
svalstva i obranyschopnosti organizmu.

Proc je plavani zdravé?

Pfi plavani namahame vsechny hlavni svalové partie, posilujeme svaly zad,
bricha, hyzdi, nohou i prsou. Plavani je jednim z mala sportl, pfi kterém
posilujeme i méné uzivané svaly vnitfni strany stehen. NasSe télo je nadnaseno
vodou, a proto nezatézujeme klouby, naopak, jesté zlepSujeme jejich
pohyblivost. Je velmi vhodné i pro lidi s nadvahou. S plavanim je spojené
také pravidelné a hluboké dychani, které rozsifuje kapacitu nasich plic a také
napomaha soustiedéni a pomlze nam vycistit si hlavu od dotérnych myslenek
a starosti.

Jak casto a jak dlouho plavat?

Aby se blahodarné Gcinky plavani mohly projevit v pIné sile, je treba, abychom
plavali opravdu pravidelné, idedIné 45 minut kazdy den. Pokud je vSak kvdli
pracovnimu vytizeni pro vas kazdodenni plavani nerealné, upravte si svij rezim
podle sebe. Plavani by mélo hlavné prinaset radost a uvolnéni. Pokud budeme



plavat trikrat tydné, mize byt kyzeny efekt také dosazen. Treba takové ranni
plavani, které nabizi vétSina bazénl, mize byt skvélym zacatkem dne!

Kde plavat?

Plavat mizeme vsSude, kde je dostatek vody. To je na tomto sportu kréasné! Pro
kondi¢ni plavani je urcité vhodnym mistem plavecky bazén. Pro otuzilce to
muUze byt pfirodni vodni nddrz, jezero ¢i rybnik. Pro nékoho je oblibenym
mistem k plavani more. Plavani je také idedlnim sportem na dovolenou. Spojuje
relaxaci i fyzicky vykon a skvéle nas uvolni. Pokud se jesté pri plavani mizeme
divat na ryby ¢i koraly, nebudeme s nim chtit prestat!

Na co si dat pri plavani pozor?

Spravna technika je pri plavani velmi dllezitd. Pokud bychom plavali
nespravné, mohou se misto prijemného uvolnéni dostavit bolesti zad, namozeni
ramen i nadmérné vycerpani. Dllezitym prvkem, ktery ovlivni kvalitu naseho
plavani, je poloha hlavy. Hlavu bychom neméli zaklanét, ale méli bychom ji
udrzovat v neutralni poloze - tedy priblizné na hladiné vody (zde vyvstava
dudlezitost bryli). PFed kazdym plavanim je vhodné se rozcvicit. Zakladni
cviky na protazeni hlavy, kréni patere, rukou, nohou a zad vyrazné zvysi kvalitu
naseho plaveckého vykonu. A protoze se svaly rozehreji, nebude ndm v bazénu



zima, coz je Casty dlvod, proc se lidé bazénu vyhybaiji.
Co se nam muze pfi plavani hodit?

Pokud mame v planu chodit plavat opravdu pravidelng, jisté se nam vyplati
investice do plaveckych bryli. Ochranime si tak oCi pred nepfijemnym paleni
zplsobenym chlorovanou vodou. Budeme se tak moci divat pod hladinu a pfri
plavani si ,koukanim nad hladinou” zbytecné nenamahat kr¢ni pater. S tim se
poji i koupé plavecké Cepice. Lidem se suchou pokozkou se jisté bude po
osuseni a pred odchodem z bazénu hodit krém. Do bazénu je také vhodné si
poridit pantofle, které nas mohou ochranit pred moznou infekci nohou, ale i
pred uklouznutim.

A ted uz hura do plavek a do vody!

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



