Proc¢ je dobré chodit pravidelné plavat?

e podpofite rehabilitaci po urazu nebo operaci

e zlepsite funkci svého srdce a ob&hového

systému

e zvysite hybnost svych kloubi

e zv¢tsite si vitalni kapacitu plic

e odbourate stres a nervové napéti

e shodite pfebytecna kila

e zlepsite si fyzickou kondici

e protahnete a posilite rizné svalové skupiny

podpotite svlij imunitni systém
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Plavani ma velice dobry vliv na relaxaci sval a uvolnéni

svalového napéti. ©

Zv14sté uvoliyjici je plavecky zpusob znak. V ptipadé, ze
plaveme spravné, dochazi k vyrovnavani vad zptisobenych
vadnym drzenim téla. Pii plavani se téz lépe vyuziva
ob&hovy systém, coz se projevuje dobrou elasticitou cév,
zrychlenim zpétného toku krve z nohou do srdce a pocet
srdeCnich uderti se postupné zmensSuje. AvSak lidem
netrénovanym, star§Sim nebo tém, ktefi maji poruchy
s obéhovym systémem, doporucuji nejdiive se poradit
S Iékatem. V téchto piipadech je potieba, aby byla zatéz

stanovena individualné.

Urcité jste také slySeli, ze se Vam diky plavani zvétsi
plice. Ano, ani na dychani nesmime zapomenout.
Pravidelné plavani prispiva ke zvétSeni vitalni kapacity
plic. Jedna se o objem vzduchu, ktery do svych plic

dokédzeme pfijmout.

Osobam s nadvahou muize zejména vytrvalostni plavani
spolu s vyvazenou stravou vést ke shozeni nadbyte¢nych

kil.

Chodite plavat pravidelné?

Naucili jste se plavat sami?

Mnoho lidi, kteri mezi své zajmy

radi plavani, v ném chybuje.
Ctéte dal a ovéite si,

Ze Vy mezi né nepatrite!

Pokud jste rozhodnuti, ze s plavanim zacnete pravidelné,
meli byste kromé spravné techniky dbat jesté dalSich zasad.
Nejdrive si uvédomte, zvlast pokud jste v plavani novacci,

ze je tieba zalit od zékladl a k lepSim schopnostem se

postupné propracovavat. Chcee to pili a trpélivost.

Dalsi véci je dodrzovani rezimu, tj. pred kazdym casem

stravenym ve vod¢ by se mélo vyskytovat rozcviceni a po

ukonceni aktivity uklidnéni.

Soucasti rozcviceni je mirné zahtati organismu na suchu
(chtize, poskoky, podiepy, procviceni kloubll) a poté
rozplavani (25 — 50 m). Nasleduje protazeni (stre¢ink), kdy
dbame na to, aby protahované svaly byly zahtaté a
relaxované, protahujeme pomalymi pohyby a pouze do

mirmné nepiijemného pocitu. Béhem protahovani hluboce

dychame a prodlouzené vydechujeme. Protahujeme napt.:

Nakonec po doplavani nasleduje uklidnéni, abychom
navratili t€lo do klidového stavu. Tato ¢ast muze obsahovat

vyplavani pomalou a relaxacni rychlosti a opét protahovaci

cviceni.

Proc¢ je lepsi zbystrit a chybam se vyvarovat?
Dutvody k navstéve bazénu mohou byt rizné: naptiklad
jste dostali doporuceni od I€kate, chcete mit pevnégjsi

postavu nebo je plavani naplni Vaseho volného ¢asu.

Dbat na spravnou techniku byste méli at’ uz je Vase
motivace jakakoliv, ale pokud Vase kroky mifi ode dveri

Iékate, zbystrete jesté o néco vice!

Mnoho lidi si z tohoto diivodu potidi nové plavky, koupi
permanentku na plavecky bazén a po par minutach

odchdzi s jesté vétsimi obtizemi a do vody se uz nevrati.

Mezi nejcastéjs$i nasledky chybné provadéné techniky
patii hlavné bolesti zad a za krkem. Je pravidlem, ze se
doty¢ny velmi rychle unavi a je v mziku zadychany, jak
kdyby pravé ubéhl maraton. Také misto posunu vpied

zlstavate spise na jednom miste?

Ja sama se plavani vénuji ve velké mife a na bazéné
travim znaCnou c¢ast volného ¢asu. Moje navstéva se
nesklada ale jen z moji aktivity ve vodé¢, nybrz i zté
pasivni, coby sledovani Vas a Vaseho plaveckého stylu.
Casto miij prvni pohled upouta spousta hlav vynofenych
nad hladinou, které se ne a ne ponofit. To je ozna¢ovano
jako plavani ,,na pani radovou* a timto zptisobem plave
znacna vétSina z Vas. Bojite-1i se potopit hlavu, protoze
Vas pak pali o¢i, kupte si plavecké bryle — jsou tu od
toho. Pokud se Vam nelibi, ze si zniCite Gces, tak si po
bazéné naplanujte kadeinici. Skvélym kolegou je
plavecka cepice, ktera vytvari komfortni pocit. Spravny
plavec si pii plavani vzdy namoci celé télo. Paklize mate
strach zvody, je tieba na tom pracovat. ZkouSejte
S pfidrzovanim o bieh zanotfovat nejprve bradu a Usta,
poté nos a postupné cely oblicej. Vzdy se nadechnéte,
kdyz se Vas oblicej nachazi nad hladinou, a ve vodé

vydechuijte.

Plavani na ,,pani radovou” nejenze nevypada dobfe, ale
je také skodlivé pro kréni patef a jeho positivni zdravotni

ucinky jsou minimalni.



