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Plavat muzete i v zimé

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Plavat-muzete-i-v-
zime__ s10011x9533.html

Pokud vam aktualni snéhova nadilka mnoho radosti nepfinesla a uz se
nemUlzete dockat Iéta, sluni¢ka a koupdani, mUzete si vodni radovanky
pripomenout v bazénu. Plavat mlzete za kazdého pocasi, po cely rok a v
jakoukoli denni dobu. Plavani je navic vhodné témér pro kazdého.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Plavat-muzete-i-v-zime__s10011x9533.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Plavat-muzete-i-v-zime__s10011x9533.html

Plavani radime k aerobnim aktivitam, vydame pFri ném az 5x vice
energie a sily nez na suchu. Za hodinu aktivniho plavani spalime az 2000 k],
coz je vice nez za hodinu jizdy na kole prdmérnou rychlosti 16 km/hod.



Plavani jako prevence

Pri plavani se strida napéti svall s jejich relaxaci, coz priznivé plsobi na ¢innost
pohybového aparatu, krevniho obéhu, nervové soustavy i dychaciho ustroji.
Pobyt ve vodé navic otuzuje organismus, coz vede k prevenci proti
mnohym chorobam. Ve vodé se navic zapojuji témér vsechny svaly. Pokud
zrychlite tempo a poradné zaberete, budete muset prekonavat odpor vody a
zaposilujete si i bez Cinek.

Dulezita je technika

Plavani je vhodné opravdu témér pro kazdého, jen si dejte pozor na
spravnou techniku plavani, zvlast u plaveckého stylu prsa. Casto lidé
plavou s hlavou nad vodou, pfi ¢emz dochazi k pretézovani kréni patere.
Tomuto negativnimu jevu se snadno vyhnete, kdyz budete pri vydechu
zanorovat hlavu pod hladinu a vydechovat do vody. Pokud vam vadi voda
v oCich, poridte si bryle.

Voda nadnasi

Ve vodé vazime priblizné desetinu nasi normalni vahy a rozsah pohybd i u



méne zdatného jedince je zde mnohem vétsi pravé proto, ze nas voda nadnasi.
Toho Ize s Uspéchem vyuzit i pfi rehabilitaci po Urazech pohybového aparatu. U
lidi s vétsi nadvahou muze byt plavani nebo cvi¢eni ve vodé dokonce
prvni pohybovou aktivitou, kterou budou schopni vykonavat. Dochazi
pri ném k Setreni nosnych kloubl a zaroven k posileni kardiorespira¢niho
systému.

Vyhody plavani

* je Setrné ke kloublm i pateri

« mohou ho vykonavat i lidé s velkou nadvahou nebo téhotné zeny
mozno ho vyuzit i jako rehabilitacni cviceni napfiklad po Urazech
zapojuji se pri ném vsSechny svalové skupiny

zvysuje kapacitu plic

vhodné i pro Uplné zacCatecniky

Bonusem navic je, ze k tomuto sportu potrebujete opravdu jen minimalni
vybaveni - staci sbalit plavky, ru¢nik a bryle a mlzete vyrazit.

Pokud trpite epilepsii, mate kozni nebo gynekologické problémy, konzultujte
radéji pobyt v bazéné s vasim Iékarem.
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