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1. Systém a organizace

Vékova skupina,ktera se nam vétsinou ,dostane do ruky"”, jsou
déti Skolnfho véku.Pfedskoléci jsou spi¥e vyjimkou tam, kde se
zatina rozvijet rodinny skauting. Proto se o této nejmladf sku-
pind nebudu nijak rozepisovat. N&které véci viak samozfejmé
pouzit jdou.

V sou¢asné dobé probih4 v celé republice vyuka plavanf pro
zaky 3. a 4. tfid. Jestlize tedy m&me déti star&l, miZeme pocitat
s jiz ziskanymi zakladnimi dovednostmi a tudiz provadime pouze
zdokonalovacf vycvik.

Je proto dobré si jako prvni krok pfi prvnf hoding rozdalit d&ti

 do skupinek podle dovednosti.

Frekvence cviéen(

Obecné plati, Ze &m &astéji — tim rychleji a &m déle — tim Iég)e.

V praxi to znamena hodiny opakovat nejméné 1x tydné, lépe
potom 2x tydné ,vyukova hodina by méla trvat u détf do 3. t¥idy
45 minut, u stardich 45 — 60 minut. Vyukovych hodin by mé&lo
byt alespori 12, Iépe 18, idealnd 20.

Obsah vyuky

I. Pro dplné zacatecniky _

I. Potapénl a orientace ve vods

. Skoky do vody po nohé&ch | po hlavé

. Splyvani v obou poloh&ch

. Dychani do vody v klidu i za pohybu

. Nacvik plaveckého pohybu — sgly’rvénl v kraulové | znako-
vé poloze za sprévného pohybu nohou
— pfidanf rukou — kraul bez dychan(

Jednotlivé plavecké dovednosti se snaZime neprobirat oddéle-
ne, ale vytvafime z nich urlity celek, ve kterém se cyklicky
opakuji.

Il. Po zviddnutl zakladniho vycviku

. Postupné vyplavavani jednoho nebo dvou plaveckych zpi-
sobud s cllem uplavat v&tsl metraz.

2. Nacvik tretiho plav. zp.

3. Nacvik brannych prvki - plavanf pod vodou, viegeni bfeme-
ne, prenaseni pfedmétl, vypadavan( z lodi a jejl z4chrana...
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Vybé&r plaveckych zpusobu

l.etapa — kraul, znak
ll.eetaF;)a — prsa a kraul nebo prsa a znak

Hodnocen( Grovn& plaveckého vycviku )
' ., 25 m druhym zp. ,nebo 200 m jednim®,
1' L?Sté?xr{?gﬂgﬂ Epobé podoby, kraulové obratka — kotou1o‘yé
2. 25 m jednim zp., 10 M druhym zp. ,nebo 100 m jednim®,
startornf skok, jednoduché obratka oid
3. 10 m jednim zp., splyvani obd polohy, skok po hlave. Py

isciplin
Sﬁgcaétcggc:g ayto takto: muzi 15, Zeny 10 m pod vodou, tam

it pfedmét a
it z hloubky 3 m puk. Doplavat 25 m, odloZit p
;}g?f\gtt zzpét v po{oze naznak s nesenim predmétu.

or! y
g&icem se stava pouze ten, ktery uplave 200 ml

Doporu&ené plavecké pomucky:
plavecké desky, obrute, kty&e, ploutve.
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2. Bezpecnost pfi plavani

1. Vyevik provadime pouze v bazénu & koupalidti s &istou a

nezavadnou vodou.

2. Plaveckého vycviku se nemohou G&astnit d&ti nachlazené,
s hore¢kou &i vyraZkou. Dé&ti Udastnicl se b&2ného skautské-
ho programu by mély byt plaveckého vycviku schopny.

. Kazdé lekce by méla zaglt ndstupem a stru&nym sezndmenim

s cllem jako normalinl schizka.

. Pfed plav. treningem si musf cvi¢enci odloZit fetizky, prstynky

a v&tsl naudnice.

. Délku hodiny je nutno pfizpisobit teplotd vody a plavecké

zdatnosti déti.

. Cvitence si z didaktickych zplsob( rozdélime do 10, maxi-

malné 15ti €lennych druZstev.

! Cviéi}ela musf bezpe&né prehlédnout cely prostor, kde vycvik
robfha.

Eaci nesmejl samovolné opoustét vyhrazeny prostor nebo

skékat do vody. Zvla3té pfi vyuce v pfirodd musf( cvi&itel

bedlivé prohlédnout cely cvi¢ebnl prostor pfed | po hoding.

3. Vliv vodniho prostredi
na lidsky organismus

Tepelny vliv

do 10 *C  mraziva
10 — 20 C studena
21 — 32 °C vlazna

33 - 34 °C indiferentnf
35-37°C tepla
37°C - hork&

U détl pfed3kolnfho véku by méla byt voda tepla okolo 30 °C:
u détf 1. — 3. tfld 29 — 30 °C, u dé&tl 4. — 6. ro&nlku 25 — 28 °C.

Lidsky organismus se chladn&j§imu prostfedf pHizptsobuje ty-
pickou adaptalnl reakcl. V prvnl fazi vznikne pocit chladu s nés-
lednym zdGzenim povrchového krevniho fedists, tak?e se omezil
vydej tepla z organismu. KtZe pfi tom zbledne v disledku ome-
zeného pfitoku krve. V kréatké dobé& nékolika minut je tato faze
vystfidana druhou fazi, kdy dojde k op&tnému roz3ftenf koZnich



. ] aby-
Fjemné tepelné pohody. KiZe n

nért}ﬁ(??\gctiueghgl. n&kdy | mirng z&ervend. Za t%g
hat cela cviebnf jednotka. Pokud nedo_jze
zi tvorbou tepl{:lia ]?hokvyde'fom';e?lgté
tetl taze s daldim trvalejSim zizenim krevni e,
nalsgéattétr\?téblasti kon&etin a obliceje, provazenym kz qgr;\aie}a(nrgr\}
f:evnfho proudu a zvySenym vyuzitim kysliku v tkani i
dik &&fmu podilu odkysliceného krevniho barviva 5
U%gvg}y nadech, takze pozoru]eni:e ;érct:.mogrfvn;ﬂr:ggtgnézamse
' [, obli¢eje a koncetin. Se.

?é?b\fgr!ﬁéﬂz r;l;lerwjgmenat i pokles télesné teploty vyvolavajfcf

i vvy Y ' by nemélo pfi
y tf velmi vvyrazny. K této situaci by
3?323; ypgisérn?é&f?gec dochazet. Je-ti{é\é%c:‘? j%rggg&%lééﬁ%%%n;
] i V
D oy e lepcl;'lzlitirj]gmce teplé sprchy nebo koupele

i -me-li moznost, epl |
5ktr§pt>tlté Toadrén?( rozehfatl a v daldfm vycviku pokracujeme az po

odeznéni tresu. Pokud vyrazny pocit chladu u Zaka pretrvava,
je lepsf ve vycviku nepokracovat.

cév za soucas
va svého plvod
situace by méla probf
k vyrovnan('pomeru me
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4. Vytvafeni pohybovych dovednosti

Pohybové dovednostl

Podminkou pro vytvofenl n&jaké pohybové dovednosti je pred-
stava o pozadovaném pohybu a vysvgtlenr tohoto pohybu s po-
ukazanim na nejéastgji se vyskytujicl chyby.

Pfiglaveckém vyeviku je neodmyslitelnou sou4st! pfedvadan|
nacvicovaneho pohybu se soutasnym strunym popsanim. Déti
samozfegjmé pfes veskerou snahu nejsou schopny pohyb napo-
dobit a je nutno hned od zatétku chyby odstrafiovat a vysvétlo-
vat. Zviasté u phybové méng nadanych jedincd je nutno poé&itat

s pomalejdim zvladnutim novych dovednosti a nenf dobfe jim

tuto nedikovnost vyditat.

Stadla pohybové dovednostl

Stadium generalizace — potate&n( stadium pii n&cviku novych
prvkd. Pohyby v této fazi jsou neohrabané, strnulé a malo
koordinované. Jsou pouzivany i svaly, které nejsou potfeba a
které naopak danému FOhYbu vadl. Nedoch&zf k uvolfovanf
svali s opafnou funkcl. Spravné proveden! vyZaduje znaéné
védomé usilf.

Opakovanim pohybt pfechazi prvnf obdobf do stddia koncen-
trace. Nadbytecné pohyby a strnulost postupng mizf, pohyby se
stavajl uvoln&né&jsimi, zlepSuje se pfesnost a koordinace.

V této fazi je zvI&8td dllezit4 dloha cviditele. Musl umét vy-
zvednout spravné provédény pohyb — pochvalit za n&j cvience
a tim mu dodat nové chuti a el&nu do daldfho treningu, ale
zarovef musf neustale opravovat chyby, nebof dochazf k fixo-
vanl tohoto pohybu a je nutné ho za!ft co nejeistajl,

Pohyby podle kvality n&cviku jsou ji2 provadsny pfesnéjl, za-
pojujl se jen svalové skupiny, které jsou pro ohyb nutné a jejich
stav je takovy, jaky tento pohyb vy aduﬁa. e vytvofena koordi-
nace mezi svalovou &innostl a &innostl vnitfnich organud a tim
spinéna podminka pro zvy3ovani vykonnosti.

Automatizace plavecké pohybové dovednosti — dochazl k ni
po delSim vyplavéavanl. Plavec jiz provadf své pohyby automat-
icky, bez pfemy3lenl. Nevadl mu ani zhor&en podminky a do
jisté miry ani inava. DokAzZe zdolat | takovou pfekéazku, jako je
svalova kred.



4. Metody néacviku

Existuje nékolik postupL‘J pf vyuce plavanl. Jednotlivé postupy
se Ii%f dle st&Ff neplaved, z kterych hodlame uginit plavce.

1. Komplexni metoda— je metoda pouzfvana pfi vyuce malych
d&tl. D&ti majf velkou schopnost sé pfizpisobit vodnimu Ziviu a
pH vhodném postupu — hry ve vodd a s vodou — za kréatky &as
zvi4dnou pFirozeny pohyb ve vodd. Teprve aZ s nadSenfm hop-
sajf do vody, bez probl mu a rady se potéps|f a vesele si hrajf,
Fﬂstouprme k druhé &4sti nacviku, kdy systematicky zdokona-
ujeme pohyb a2 k urgité plavecké dokonalosti, vEetnd spravné-
ho dychani.

2.’ Analyticko-syntetickd metoda — pouziva se pfi vyuce dos-
pélych. Tl Jiz pozbyll své ptizptsobivosti, ale jsou zase schopni
z vykladu pochopit pohyb téla pti plavan( a opakovat ho | ve
vods. Nebof jsou schopni vulf pfekonat ptipadny odpor k vods.
Seznamovanf s vodou omezime na minimum a diraz klademe
Ffedevélm na n4cvik plaveckych pohybd. Ty nacviGujeme oddg-
end a k souhfe pfikro&fme teprve aZ po Je]lch urditém zviadnutf.
Dokonalé s2itl s vodou probfha aZ pfi viastnim néacviku.

3. Smi&en4 metoda— pouZijeme ji nejEastdji u miédezZe, ktera
mé Jiz dostatek pohybovych z usenostf a vétdinou se velmi brzy
nau&f pohybovat na maiiiné a potapét se. Proto seznamen( s vo-
dou vaZeme na nécvik zékladnich plaveckych dovednost (sply-
véanl, dychénf) a na né navazujeme nécvik viastniho F!aveqkého
zptisobu tak, 2e po kusém zv adnatl pohybu kongetin pfistupu-
jeme ihned k souhfe, kterou postupn® zdokonalujeme.

Délku vycviku v zakladnim plavén( nelze stanovit pottem cvi-
&ebnich lekef, ale dosazenym vysledkem. Pod&atednl nacvitené

ohyby se musf vyplavat". Za te&nfk musf naplavat ur&ity po-
get metrd a teprve pak se jeho pohyby stévajl Jistgj3ml. Vypésto-
-l cviditel v zad4atednlkovi vedomi, b 4:] jein?!avoemgiz tehdy,
yz s veSkerym asilfm zdol4 ndkolik metrd, dopou t{ se ne-
odpustitelné chyby. Pot4te&nl Gspdchy musf byt zatateSnikovi
ovzbuzenim, ale soutasnd e tfeba mu zdaraznlk, Ze plavcem
so tlovdk stava teprve tehdy, kdy% plavanim’ vodnl. prostfedf
opravdu zvladne. 10 znamena, Ze se naudf ﬁonol‘ovat oblite
do vody, 2e umf plavecky dychat, Ze Jeho pohyby Jsou GCeln
a uvolndné. Pokud nenf v mod cviCitele dovést zatatetnlka na
potfebnou plaveckou arovedl, musl mu déat jasné pokyny, co sl

(4

muZe ve vodé dovolit. Napfiklad zduraznl

jen za dozoru, ve dvojici nebo trojicl, a dbégdiﬁgzr&z%glap\;g_t
;ecké dychéanl, musl pobyvat jen tam, kde se miZe postavit na
kno. Ve skutegného plavce se zadatednlk ménl teprve tehdy
ddyi se ve vodé celkové uvolfiuje a dovede vydechovat do vo-
Vi{i.laOvéem | tehdy musl dodrzovat veSkera bezpe&nostnl pra-

Za nejvhodné&jsl v8k pro vyuku plavan( se v3eo

Zuje obdobf mezi 6. a 10. rokem. \ftomto obdobf Js%%cggﬁﬁgg?é
dostatecné pfizplusobivé vodnimu prostfedl a zarover iz dosta-
te¢nd schopné pochopit plavecké pohyby.



5. Organizace a vedeni nacviku

Z4&kladnf cvigebnl jednotkou pfi vyuce plavén[ie druZstvo. Aby
mohl byt vycvik veden efektivnd, mus( mft druzstvo tolik &lend,
kolik4e cvi€itel schopen zviadnout. A to nejn po strance vycviku,
ale i bezpe&nosti. Znamena to, %o cviditel zkudeny sl miZe do-
volit vice &lenti ne? za&inajicl, rovndz stsardich & pokrotilejsich
détf je moZno zvladnout vice ne d&tf malych &i ménd Sikovnych.

V druzstvu provadime kolektivnf vycvik s individudlnim pristu-
pem. V&ichni neplavci cvi¢l najednou, a ngdle potfeby | sou-
&asnd, na pokyn zagnou | skongl. V prub hu vycviku musl mit
cviditel dokonaly pfehled o celém druZstvu, ale zarovefl musi
sledovat | jednotlivce. PH opravovani nedostatk( jednoho nebo
vice cvigencl musl soutasn® zaméstnavat zbytek druZstva.

Probfhé-li vycvik ve vetejnych laznich, je nutné jako soulast
vycvikové hodiny zaveést | sprchovén( a mytf mydlem bez plavek.
Ka3dé sprchovanl je dobré zakongit sprchovanim studenou vo-
dou.

Pt vedenf skupiny se cvigitel setkdva s nerovnomarnou psy-
chickou reakef cvitenct. Mnohy zatateénik sice pomérné rychle
2vi4dne cviden( motoricky (na suchu nebo na mélEing), ale jak-
mile se dostane do stresové situace, vracl se k chaotickému
chovanl. PF&Inou byva nedostate&né seznamen( s vodou nebo
pHli§ rychly postup nécviku. N&kdy pomuZe s cviencem promlu-
vit a pfesvadgit ho o uelnosti naucenych pohybu, n8kdy je nut-
né se vratit k nadleh&ujicim pomickam a krizi pfekonat. Tato
situace se zpravidia projevuje pl pfechodu na hloubku. Tento
pfechod je véak nutny a ¢im drive, tim lépe — nejlepl Je, kdyz
se miZeme z hloubky na m&l&inu dle potreby vracet. PFi vycviku
na m&I&ing majf totiz cvisencl tendenci s blizkostl dna potitat,
stavdt se kdykoli to jen trochu potfebuji a néktefl si dokonce
navyknou mit jednu nohu troSku ni2, pfipravenou se odrazit ode
dna, co? Je 3patné zejména pfi stylu na prsa, nebof to miZe
vést k Sikmému stfihu.

Prub&h vycvikové Jednotky

— zahéjenl — seznamenl s programem

— opakovanf dovednostl z minula, nebo klidna hra

— procvigovan( nové latky — stf{dame dovednosti, které vyzaduji
plné soustfedénl s jednoduchymi, pro ziskanl sebejistoty se vra-

cfme k dovednostem jiZ zvladnutym

10
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— pro oZiveni vkladame z&bavné cvi X ' )
kdi, honigky... 6 cviteni — potapéni, nacvik sko

— cviCebnl jednotku zakoné&ime hrou — p&si pélo apod.
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6. Zdokonalovaci vycvik

Ve zdokonalovacim vyeviku jde v podstaté o odstranéni chyb a
vyplavani plavecké techniky. Pfipadné se maji Z&ci sezna-
mit s dalsim zplusobem.

Pfi odstrafiovani chyb odstranime nejprve chyby podstatné
nebo ty, které zapfi&ifiujl jiné.

U kraulu pramenf hodn& chyb ze ¥patného zab&ru pazl. Vy-
jadfeno zjednodudené, plavec ,hrabe“ nebo ,hladf“vodu. Proto
se v nacviku osvédiuje nejprve zablrat napjatou pazl, a teprve
kdyz si zacatecnlk zvykne vytahovat ruku z ramenou, zkvalitnit
zabér pokréenim paze v loketnim kloubu sm&rem pod t&lo. Tvr-
da ramena brani uvolnénému pohybu pazi. Tvrdosti pohybu nej-
Iépe odstranime uvolfiovacimi cviky na suchu a vyplavanim. Du-
sledkem zlepSeného zabéru paze je skoro vidy lepsi poloha téla,
uvolnénéjsi prenasen( paze vzduchem, del$ tempo a vyhodngjsi
podminky pro dychani. P¥i dychani kraulovym zpiisobem se obje-
vuje mnoho chyb. Majl nepfiznivy vliv na polohu plavce, zpétné
na zabér pazl a znemoznujl plavat del8 Gseky. Tyto chyby od-
strafiujeme mnohonésobn& opakovanymi vyde-chy do vody (se
zdaraznénim vydechové slozky) v souhfe pazedychani, plavanim
v nadlehcenl a pfedevaim plavanim dlouhych Gsekd.

U prsou se ot:y'evuje nejvice chyb v poh}/bu nohou a v souhfe.
Chyby zvané ,pichdan/“vody nebo ,kfivy stfih“se odstrafiujf velmi
obt{zné. Skoro vidy vyzaduji individudlni pé&i a velkou trplivost
cviCence. Osvédeuje se pasivni zplsob opravovani, a to jak na
suchu, tak ve vodé (u stény bazénu) a plavani kratkych tsekd
s nadlehCenim nebo s deskou za neustélé informace o prova-
déném pohybu (chybf zrakova kontrola). S nedostatky v souhfe
souvisl §patny rytmus pohybu nohou. Stejné& jako pfi opravovani
souhry muZe byt uZite¢né nadleh&enl. P¥i prsafskych pohybech
paZl je nejtastéjsf chybou zapaZovani ve fazi zabdru. Osvédiuje
se, nechame-li cvitence provadét z&b&r jen ze z&p&sti (malé
krouZky). Vysledkem je vétsinou spravny pozadovany pohyb.

Pfi nacviku novych plaveckych zplsobl previdda ve zdokona-
lovacim vycviku metoda komplexni. Nacvik znaku bude pom&rné
snadny, jestlize cvi¢enec ovl&dd4 kraul. Se znakovou polohou se
seznamil v zakladnim plavani, kde n&cvik probihal predevsim na
melging. Toho lze vyuzit k tomu, Ze plavec se na zakladé ukazky
a vykladu pokusi hned o souhru (popt. s dopomocf). V dalsim n&-
cviku se stfida procviCovani souhry a jednotlivych pohybu.
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Cvi¢enl pro pohyb nohou:

1. v zavésu za Zldbek zady ke stdnd bazénu stiidavé krau-
lové fohyby nohou (nebo na mél&ing ve vzporu lezmo vza-

du zady ke dnu)

v _poloze naznak kraulovy pohyb nohou, pazemi ploutvo-

vity pohyb u bokd

odrazem od st&ny bazénu splyvani v poloze naznak

. totéZ s kraulovym pohybem nohou na krats( vzdalenost

kraulovani ve znakové splyvavé poloze s jednou pazf

u téla, druhou ve vzpazeni

totéZ s ob&ma paZemi ve vzpaZeni (db4t na napjaté paze

a protlaenf obou dlani pod hladinu).

> mrw N

Cvicen( pro pohyb pa2(

1. na méliné ve stoji rozkroéném s mirnym z&klonem krau-
lovy pohyb pazi
2. odrazen ode dna nebo od st&ny kraulovy pohyb paif
v poloze naznak
3. s pomoci nadleh¢ovacich pomucek cely zpisob znak.
Take u nacviku souhry pfi znaku musf cviéitel véas rozpoznat
hlavni chyby, pfi¢iny nespravného provadéni a vést cvience

*k postupnému uvoln&ni pohybu.

Néacvik delfina zafazujeme teprve tehdy, kdy? si plavec dobre
osvoji kraul. SloZitost tohoto pohybu a spravna souhra vyzadujf,
aby se nacvik provadél op&t komplexni metodou, a to na krat-
;()?Ch usecich. Délku plavanych dsekd oviem postupné prodiu-

ujeme.

Prupravné cvlky:

1. na suchu v8echny zpisoby krouzeni pazemi v raznych
polohé&ch

. na suchu nacvik viny trupu (moderni gymnastika)

. delfinovy pohyb pod hladinou s paZemi v pfipazenf nebo

ve vzpazZeni dovnitf, v poloze na prsou, na boku, naznak

delfinovy pohgb s plaveckou deskou

delfinovy zabér pazi ve stoji na mai&ing

delfinovy zab&r paZf ve splyvan( odrazem od stény bez

dychani

delfinovy zabér paZi s kraulovym pohybem nohou

N ooans wm
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PFi nacviku delfina se osvédéuje usit cvidence na kratkém
Useku plavat nejprve sloZzenym tempem. Teprve pozdé&ji pFi vol-
ném proplavavani delsich trati plave rozlozenym tempem.

Do zdokonalovaciho vycviku je tfeba také zaradit ndcvik startd
a jednoduchych obrétek, zdokonalen[ z&kladnich skoku s okraje
bazénu, z&klady zachrany tonoucich a podle mozZnosti sezna-
meni se zaklady skoku z prkna, vodniho pola, popfipads s prvky
z krasoplavénl.

Technicky zéklad plaveckého vycviku

— procviéen( a vylepSen( pohybu kon&etin na mfsts,
s deskou, ve splyvanl — prvkova cvitenl,

— postupné prodluzovan( uplavané vzdalenosti — nasff, nadél,

— zkracovani odpoéinku mezi jednotlivymi Useky,

= prodiuZovan( uplavané vzdalenosti vcelku s ddrazem na
ekonomiku pohybu, relaxaci, spravné dychan,

— dokonalé vyhmatnuti odporu

- pravénfkragl’ch Usekl (nasif) optimalnim tempem (s dura-
zem na spinenl urditeho technického tkolu),

— postupné zrychlovani plaveckého pohybu (az na 50 proc.
maxima),

= procviCovanl( plaveckych pohybil bez dychanl (soustredit se
na polohu, z;l;ér, souhru),

= plavan( pfibuznych zpusobl — kraul, znak, delfin, prsa,
znak soupaz,

— plavani dalsfmi zpisoby (vzéjemng’ prenos zakladnich
plaveckych navykli — zabér, dychani, rytmus. poloha),

— Pprvkova cvi¢enl — nohy s ploutvemi, paze s desti¢kami —
packami,

— koordinagni cvi¢enl. PFi uréité technické Grovni pomohou
pfi spravném uplatn&ni navidot polohu, dychéanl, intenzitu
zabéru, zlepsuji nervosvalovou koordinaci, narusujl nesprév-
neé navyky a monotonnost vycviku, pusobi na relativni nez4-
vislost jednotlivych prvkil plavecké techniky (napf. nadech
byva u kraulu chybnd spojen jen s prené&genim pravé paZe,
ma-ll cvitenec nadechnout vievo, narusuje se koordinace
celého zpUsobu, popt. nenf vibec schopen takto plavat,
dychanf na ,chlupatou”, tj. nezvyklou stranu u kraulu,
na ,chlupatou" ruku u znaku,
na pUl tempa u kraulu a znaku,
ob tempo u prsou a delfina,
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stfidavé na jedno a dvé tempa u prsou a delfina,
po zabéru u prsou a znaku soupaz,
Eaiel _-jzébér pouze jednou paZl, druha ve vzpazenf, nohy
raulujf,
proloZené tempo — jedna paze teka ve vzpaZeni na druhou,
nohy intenzivng kraulujf,
proloZene tempo vidy 2 — 3kréat jednou pazf, nohy intenziv-
né krauluji,
normainf zabér s kombinacl zabéru ke stehnum (jako pod
hladinou) u zpUsobu prsa,
paze a nohy — rdzny rytmus a Usili — paZe rychle, silou,
nohy pomalu a relaxované a naopak,
— kombinace z&bér pazi a nohou u ruznych zptsobu
paze prsa, nohy kraul,
paze prsa, nohy delfin,
paze znak soupaz, nohy znak,
paze znak soupaz, nohy delfin ve znakové poloze,
sloZeny ldvoudoby delfin jednou pazi, naddech stranou,
totéz, ale ménit paze po trech, dvou, jednom zabéru.

Posuzovan( technliky

.Schopnost cvititele zev&eobecriovat a vhodné aplikovat z&klad-

ni zékonitosti na jednotlivé pripady predpokl4da znalost vnéjsi
struktury provedenf pohybu i vnitinich vztaht a jejich promé&nli-
vosti v prib&hu plavani, PFi posuzovanf kvality plaveckého pohy-
bu nadéle prevaZuji subjektivni hlediska. Je proto nutné, aby
kazdy cvititel konfrontoval své predstavy a n4zory v jednotlivych
pfipadech s ndzorem dal$ich cviditeld.

V konkrétni cvititelské praci pouziva cviditel pro posouzeni
zlepSovanl techniky plaveckého pohybu n&kolik ukazatell, Do-
konalej$f technika pohybu vede u plavce ke snizenl po&tu temp
potfebnych k prekonan( uré&ité vzdgl}enosti (Sitka, délka bazénu).
Z daldich ukazatel( ée to délka uplavané vzdalenosti uréenym
zpusobem a kone&né to muze byt i dosazeny &as.
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7. Technika plavani

KRAUL

Kraul je nejrychlejsi plavecky zptisob. Hnacl pohyby paZzl a no-
hou Jsou nepfetrzité, navazujl na sebe a doplfiujl se a tim se
dosahuje pomé&rné stalé rychlosti. Kraul nema brzdlicl pohyby.

Poloha téla Je mirné $ikm4, hlava je nejvy$e, obli¢e] ve vods.
Ve vertikalnf roving je naprosto stala, kolem podéiné osy je pro-
ménliva (rozkyv ramen).

Chyby:

- velké prohnutf, pfili§ zvednuta hlava,

— vyhrbenl, vysazenl, sklon&n4 hlava,

— kre€ovité drzenl,

— prfli§ uvoln&né svalstvo trupu (télo nedrzf ve spravné
poloze).

PaZe jsou hlavnim znacim &initelem. Pracu]f stf(-
davé. Vz&jemna poloha paZi se v prib&hu tem-
pa ménl, paZe se vice ¢i méné dobfhaji, coz za&-
visl pfedevsim na celkové souhfe. Tempo jedné
paze se sklada: z pifpravy k zabé&ru, z vliastniho
zabéru a) faze pfitahovanl, b) faze odtlatovani,
z prenasen( paze.

PHprva k zdbéru. PaZe uvolnénd napjata
pfed ramenem se postupnd zasunuje prsty,
pfedloktim, loktem a zaloktim do vody, dlaf se
sklapl a vyhledava nejvyhodné;jsi polohu pro z&-.
bé&r (asl 20 — 30 cm pod udrovnl hladiny). U po-
malého plavani plavec na paZi kratce splyva, pfi
rychiém plavan( se tato faze zkracuje.

Chyby: Lo

— dlouhé splyvan(l na pazi,

— okamZity z&bé&r jiZ na drovni hlading (zveda ramena),

— ponofenf paZe do vody loktem napred (poZadavek zdviZe-
ného lokte platl v celém prib&hu zab&ru), *

— zasunutf paze mimo osu ramennf (stfidavé vychyluje trup
stranou),

— ponofenl ruky piili§ blfzko pfed hlavou (zabé&r se zkracuje).
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Viastnl zdbér — taze pritahovani. PaZe se posunuje dale pod

. t&lo, dlafi stéle kles4, aby pfedloktl bylo tém&F kolmo na smér

pohybu (zkracuje se zab&rova paka). Soutasne se ramena na-
ta&ejl tak, Ze ve stfednf fazi z&béru je dlan pfiblizng pod stfedem
téla, Faie je pokr&ena v lokti asl v Ghlu 90 stupiit a osa ramennl
je sklonéna asi o 45 stupil.

Féze odtladen/. Tato f4ze plynule navazuje na fazl pfitaho-
vanl. Rychlost z&béru stoupd, plavec udriuje dlan a pfedlokti
co nejdéle kolmo na smér pohybu. Osa ramenni se goslupné
vyrovnéava a dlar opisuje kfivku smérem k vnéjs[ strané stehna,
kde sviznym dotlaéenim dokon&uje zabér, a tim si vytvafi prizni-
vé podminky pro pfenesenl.

Chyby:

— zA&bér je veden pazl po pfimce (zatatek zab&ru ramena
zved4, konec ponofuje),

— zabér se plynule nezrychluje,

— z&bér probfh4 pfevazné mimo osu téla (vychyluje télo na
opacnou stranu),

— loket se vysouva brzo z vody (zkracuje se zabér).

PFenésenf paZe vzduchem. Problh& Svihem a uvoln&né co
nejblize svislé roviny, prolozené ramenem. Dlari opou$tl vodu
poslednf. :

Chyby:
— tvrdé, neuvolnéné, toporné pfenéSenl paze (chybl relaxace),
- prenéadenl paZe pfili§ nizko u hladiny (vychyluje nohy do
strany), .

zbrzdénl pohybu v z&véru pfenasen( pie,

ruka pfedbfha pfili§ brzo loket (z&bér se zkracuje).

I

|

PaZe pracujf stfidavé a vzhledem k rychlejSimu pfenasenf do-
hanl vpredu 8vihova paZe paZi zab&rovou. Toto doblhani paZe
je tim rychleji, &fm pomaleji se plave..

Chyby:

- }r:e}[:ravidelné prace obou paZf (kulhanf) zpsobovana
nej&astsji nedokonalostmi v dychanf nebo nestejnd silnym
z&b&rem obou kongetin, _

— nesoumé&rny zabér | pfenadenl (zplsobuje vychylovan( polo-
hy a nerovhoms&rnou rychlost).

17
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Dychédni mus( byt sladéno s pracl pazi. Plav

dechne v okamziku dokoné&enf zpébért.?a zaééiltkicpsi‘gngggwei Sg-
Ze. Télo je dostate€nd ototeno na druhy bok a stadf tedy malé
natoCen( hlavy k rameni. Nadechuje se otevienymi Usty, ktera
jsou v t6 dob& v dolnl &4sti viny, vytvafené hlavou. Hlava se
hned po nadechu vraci do pivodni polohy. Vydech zag&ina ihned
po nadechu, nékdy po kratkém zatajeni dechu. Vydechuje se
usty i nosem a t&sné pfed nadechem se prudce vydechuje zby-
tek vzduchu, ¢imz se zéroveri odstranf voda stékajicl po obli¢eji
Dychani hned od po&atku nacviujeme na ob$ strany. Zajigfuje
to rovnomérnost tempa, rychlosti a svalového zatizeni obou
stran a dobry prehled plavce. Pfi nacviku nadechujeme na jedno
a pul tempa, coz je sice naro&néjsf, ale zlep3uje to rovnomérnost
plavan( a polohu. Ve sprintu nadechujeme aZ po nékolika tem-
pech, coz umozfiuje lepsl vyuzitl sily.

‘*%
ol ®
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Chyby:

— opozdény néadech (kulhanf)

— zvedanf hlavy pfi nadechu (zpUsobuje ponofovani nohou),

— nAdech doptedu (zplUsobuje prohnuti patefe a ponofovani
nohou),

- nedostate¢ny vydech (uspisuje unavu),

— nepravidelné dychani zptsobené Spatnou praci koncetin,
$patnou polohou, $patnou souhrou.

Nohy pracuji stfidavé, rytmicky a uvolnéné. Pohyb
vychézi z ky&ll a prenasi se bitovitym pohybem pfes uvolnéna
kolena na kotnfky. Narty jsou vytoéenr palcem dovnitf. Maxi-
malni vzdalenost nértl od sebe v krajnich polohach gozkop) je
asi 3;) — 50 cm. Nohy udrzujf dobrou polohu a ¢astec¢né zenou
vpred.

Chyby:
— pohyb vychéazi pouze z kolen (velké stiikani vody),
— zcela napjaté nohy, neuvolnéné kotniky,

— nepravidelny, toporny pohyb, naznak boc¢niho strihu.

Souhra byva poznamenéna individudlnimi odchylkami. Zavisi

"na konstituci plavce a na jeho temperamentu. Je ovlivnéna téz

délkou plavané traté. U sprinterd se negéastéji vyskytuje tzv.
Sestidoby kraul, tj. na jedno tempo pazl (prav4, leva) vychazi
6 Gder nohou (3krat pravé a 3kréat levd). Pritom zacatek zabéru
jedné paze je doprovazen kopem nesouhlasné nohy dold. Zmi-
né&ny zpusob souhry si vynucuje delsi tempo pazemi, které se
vpfedu &asteénd dobfhaji. Vytrvalci zablraji frekvencns, témer
bez dobfhani. Nohy pracujf ¢asto nepravidelnd, uvolnéné, melce
a akcentovan&. Casto pfipada na zabér jedné paZe jeden kop
nesouhlasnou nohou, nékdy provadi plavec kopy zkFfizmo. Prace
nohou zde slouzi hlavné k udrzeni polohy.
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ZNAK

Znak je obdobou kraulu s urgitymi rozdily, vyplyvajicimi z poloh
naznak. Poloha je mirné Sikma, hlava jg née)’yge Ja je pot%pena)‘i(
po usi, brada je mirng PpritaZena k hrudniku. Ve vertikalnf rovin&
Je poloha klidna s volnym rozkyvem ramen do stran podél délko-
vé osy. Hlava je v klidu, do stran se rameny nepohybuje.

Chyby:
- vggé?l?né zada, pfili§ predkion&na hlava (plavec ve vods
~ zaklon&n4 hlava, povolené bfidnf svalstvo.

PaZe — pFiprava k z4béru: napjata paZe se vnofuje malikem
do vody pl‘gd ramenem. Po pono%nf se dlan natadi alvyhledava
odpor vody.

Chyby:

— vnorenf paze mimo osu ramenni vychyluje télo ze sméru
plavan(l a zkracuje pfipravu k zabéru i cely zabér),

— paze se ponofuje pokréené (nejdrive loktem),

— paze placne hibetem ruky na hladinu a zde se zastavi (tim
zveda rameno).

V prvé fdzl viastntho zébéru — ve fazi pritahovan(
dale nataéf (klopf) gaie zpocatku v lokti napjgté se nofi dsg \fg?éf}
hloubky a postupné se v lokti kréf, takse do zab&ru se zapojuje
i predloktl. V pribghu tohoto pohybu oisuje dlaf prostorovou
Kfivku (nejprve kles4, a pokréovanim v lokti opét soup4 k hladi-
ne), dokon&enim pritahovénf je nejvyse, paze je pokréena v lok-
goa:’: gg Cﬁgavégoh?hcljg. Dlaﬁc15 je ve strednl ¢asti zAb&ru asi

- pod hladinoum, éemuz napom&h4 | f
ramen (v této f&zi nejvéts). ¥ : i
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V druhé fazl zdbéru — ve fazi odtlaovan( pokraduje zabér
opét smérem dozadu a dolt a kon&f sviznym dotlagenim pod
Grovni stehen a napnutim paze v lokti i v zap&sti. Tim se zveda
souhlasné rameno a vytvareji se dobré podminky pro pfeneseni
paze a soucasné pro zabér druhé paze.

Chyby:

— cely zabér je proveden napjatou paZi,

— zabér je veden tésné pod hladinou (protrzeni hladiny
znehodnocuje zabér),

— maly rozkyv ramen (nékdy je pfi¢inou obou predchéazejicich
chyb),

— zastaveni paze u stehna v pripaZeni pfi dokon&eni zabéru
(byva doprovazeno pridavnym pohybem dlan& v této poloze
k udrzeni polohy).

Ve fazi pfendsen( paZe, jez zatina vynofenim ruky palcovou
stranou, je paze v lokti uvolnéné napjata a prenasi se hornim
obloukem ve svislé roviné pfimo pfed rameno k mistu nového
zAbéru. Soulasnd s pail se vyno?u}e souhlasné rameno. Paze
se v prub&hu prenaseni nataél malikovou hranou vpfed a ruka

. vstupuje malikem do vody.

Chyby:

— tvrdé, silové prenadeni (uspiduje Unavu),

— ploché pfendSeni u hladiny (zptsobuje pohyb nohou do
stran),

— paze se prenasi pokréena v lokti a loket vstupuje prvni do
vody (zhorSuje se pfiprava k zab&ru a znehodnocuje cela
faze pfitahovanl),

— maly rozkyv ramen (rameno a z&loktl hrne pfi pfenasenf

vodu a brzdf),
— prenesen( se zbrzdl tésné nad hladinou (rameno se potapl

a poruduje se poloha).

PaZe pracull stFldavé, pravidelng a jejich vzajemna poloha
se v prubéhu tempa neméni (nedobihaji se). Rozkyv ramen
ulehéuje na jedné strané zabér, na druhé strané penaseni paze.

Chyby:
— nepravidelna préace pazi (,kulhani"), zpisobovana ¢asto
Spatnou pracl nohou,
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— dohanéni pazi (zpisobené &asto zastavenim pohybu paze
v pripazent),

- n?symetnlcky zabér (zplsobuje vychylovani ze sméru plavé-
n

Dychén/ pH Znaku se vyznaduje tim, Ze nadech je proveden
kratce (lapavé) asty v okamziku vnofenf jedné paze do vody
(druhd paZe v té dobé dokon&uje zabér). Vydech Gsty | nosem
probfha b&hem dal$f faze tempa. Hlava je v klidu, ramena se
do stran nepohybujl.

Chyby:

— nepravidelné, povrchni dychant,

- nadech na kazdou pazi,

— zadrzovan( dechu, nedostate&ny vydech.

Nohy pracuji stfidavé, pravidelns, rytmicky. Pohyb vych4zi
z ky¢ll a prechaz( F?es uvolnéna kolena na néarty no%ou,ykteré
Jsou vytoCeny palc dovnitf. Nohy pracujl ve v&t&( hloubce ne3
pri kraulu a i rozkop je vé&t&f. Plavec akcentuje pfedevsim pohyb
nohy smérem vzhuru.
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Chyby:

- {féyt,‘ovité napjaté nohy v kolenou | v nartech,

- pokr&ovan( nohou v kolenou (pohyb nevychazl z ky&li, kole-
nagsou nad hladinou),

maly roszf,

— pohyb Fl‘ﬂi u hladiny (velké stffkanl vody),

— nepravidelna prace nohou.

Souhra u tohoto zplsobu nepodiéhé individuéinim odchyl-
kam. Pravideln& na jedno tempo paZl navazuje 6 Gderi nohama,
a to tak, Ze na zaZatek zabdru jedné paZe se vaZe kop vzhlru
nesouhlasnou nohou. Jakékoliv odchylka v souhte je chybn4 a
projevl se pfedevsim v poruenf polohy t&la a nohou do stran.
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PRSA

Prsa jsou r)eH‘staréim a nejpomalej$im zplisobem, ale dosud nej-

roz8irsené;jsim. ‘Tento plavecky zpusob prod&lal mnoho zmé&n

Ve snaze co nejvice omezit viiv z&pornych pohybu, které z né-

\f}o 6|né z héeglsgg dlosah?(zané chlosti zpsob malo efektivni.
soucasne dobé plavecka pravidla ptsn mezujl

tohoto zpusobu. . i

Poloha je §ikm4, hlava je nejvy3e a &4st hlavy je stale nad
hladinou. Kolfsan( v poloze ve vertikalinim sméru je u frekvenéni-
ho z | us%g% dosgi\[fe!ké. ulfpiyvavého zpusobu je menaf. ZAvisi
na slile z ru pazf, zpasobu dychanf a délce hlosti
traté. M& byt co nejmensl. > e

Chyby:

— Prilisné prohybanl v kiizi, velky skion t&la,

- hlava pflli§ vysoko nad hladinou,

— znagny rozsah pohybu hlavy a ramen ve vertikainim sméru.

PaZe pracuji sou¢asné a symetricky. Ve splyvavé poloze isou
napjaté tésné pod hladinou, galci sa skoro ggtvykaji,pdlané j!SOU
mirné vytoCeny zevnitf. Zabér probih4 po kfivce dolt zevnitk,
priCemz se do zabd&ru zapojujf postupné dland (Klopenim a vyt4-
¢enfm zevnit) a pfedloktl (pokr&enim pazf v loktech). Pohyb se
zrychluje a kon&l v Urovni ramen, tedy f4zf pfitahovanl. V této
fazi zabéru se dlang dostéva}[ pod loket a predloktl smé&tuje
mfrné dovnitf. Zabér tedy konéi ve svislé roving proloZené rame-
ny. Pohxb pazf Ipokra(':uje plynule, ale asi o polovinu pomaleji
prfpravnym brzdicim pohybem tak, ?e ruce se zvedajf k hladin
a zéfoift k télu a paZe se pod hladinou napfnajl smérem vpfed
do splyvavé polohy.
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Chyby:
paze zablrajl pFilis do stran nebo pod sebe,

z4bér napjatymi pazemi,

z4&bér |de za drovefi ramen (pFfpravnd faze vic brzdf),
rychly zacatek zabéru napjatymi paZzemi (zveda ramena),
preruen pIFnuFého pohybu mezi koncem z&b&ru a pfi-
pravnou fazl,

— pifli§ rychlé tréen paZi dopfedu (brzdicl pohyb).

| )

Dychénf je oproti ostatnim plaveckym zplisobim snazsf o to,
Ze spojeni n&dechu s jednotlivymi &astmi tempa paZl nenf tak

_pfisné vymezeno. Obvykle plavec zved4 hlavu k nddechu z4ro-

ven se zab&rem a rychle nadechuje t8sné po z&béru, kdy ,sou
ramena a hlava nejvySe. Pak poklada hlavu obli¢ejem na hladi-
nu soucasnd s tréenfm paZl vpfed. Nadechuje-ll se plavec na
kazdé tempo, coZ je nejobvyklej§l, zahdl ihned po nddechu (né-
kdy po nepatrném zadrZzeni dechu) pozvolny vydech.

Chyby:

— hlava je stéle v zaklonu (zhor3uje polohu a zplsobuje
Gnavu 3ljového svalstva),

— rychlé trhavé zvedanl hlavy (pfendsl se na ramena),

— nadech pfed z&b&rem paZl (ramena | hlava jsou pom&rné
nlzko ve vod8, co2 je ne ’hcx:ingg;é

— nédech v prib&hu hlavnf f4ze z4b&ru (sfla vioZen4 do z4-
béru znesnadfiuje dokonaly nadech),

Nohy pracujl sou€asné a symetricky. Pohyb za&in se sply-
van( ép rﬁravnou brzdicf fazl.. Nohg se volnd skréujf v kolenou a
v ky€llch, kotnlky z(stavajl uvolnéné, Spicky smafujl vzad. Bé-
hem skréovéan( se sougasné oddalujf kolena i kotnfky asi na 3ftku
bokd. V kone&né fazi skréenf jsou Faty u hyZdl a nohy v kolenou
skr&eny mnohem vice nez v kyé&lich, tak2e kolena se nedos-
tanou pod bficho a osa stehen a bficha spolu svira|f tupy Ghel.
Z této polohy za&na zabér vyto&enim chodidel zevnitf-se sou-
&asnym pfitaZenim nartd k holenim (,fajfky*). Nohy kruhovym
poh?lyem tréf mimé stranou a vzad a le nule snoZl. Zabér, kterg‘r
za&lné velml rychle, protoZe v prvnf f&zl tréenfl ma nejvyhodné&js(
podminky pro uplatnénf nejvétsl zab&rové plochy; koncf.opét ve
splyvavé poloze. e

Uréité rozdlly v pracl nohou vyplyvajl vétdinou z anatomie dol-
nl kon&etiny, pfedeviim kolena, a z charakteru z&b&ru. U v&t3iny
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muzZu (silovy zabér) jsou kolena v okam3iku t&sné pfed z&b&rem
vice pod trupem (zmin&ny Ghel je mensf) a jsou déle od sebe
nez paty. U vétdiny Zen (Svihovy zabér) je tomu opa&nd, dhel
mezi osou stehen a bficha je vét&f a kolena jsou blfZe u sebe
neZ paty, které jsou t&snd pfitaZeny k vnéj3l strand hyzdl.

Chyby:

- rycj;?'lly pFipravny pohyb, rychlé skréenf gbrzdicf pohyb),

— skr&enl nohou koleny pod bficho (porusuje polohu a brzd),

— tréenfl pFili§ do stran (mélo Zene vpred),

- ne?ostataéné vytofena chodidla — ,pichanf vody" (nezene
vpfed),

— tréenl nohou pFili§ doli (zved4 t8lo a malo ene vpfed),

— pohyb nenl plynuly (zastavenf pohybu po tr&enf stranou),

— kfivy stffh (diskvalifikace v z&vods).

Souhra je sice pfi n4cviku nejv&tsim problémem, ale opravuje
se (i pozdeji u dobrych plavci) snadnéji ne2 souhra u ostatnich
zpusobu. Zabéry paZi a nohou se musf stfidat a navazovat na
sebe tak, aby byla zachovéna co nejrovnomé&méj3( rychlost jak
v ;rﬁbéhu Jednoho tempa, tak pfi navazovan( tergg. To zname-
na, Ze pfestavky mezi koncem z4bdru pa2l a zadtkem zabdru
nohou a koncem z&b&ru nohou a zat4tkem z&b&ru pazl majf
byt co nejkratsl.

PaZe zatinajl zabér, jakmile se napnou vpFed a nohy dokon&f
kop. Tésné pfed dokon&enim z&b&ru pazf se zadinajl zvolna
skréovat nohy. Tento pohyb skonéf t&sn& pred napnutim pazf
do splyvavé polohey. Ihned po skr&enf zahajujl nohy zabér. Paze
Jsou mezitim Gplné napjaté a kratce po dokon&enf z&b&ru nohou
zadinajl novy zébér, :

Snaha po rychlosti zkracuje vydrz ve splyvanf na minimum.
Délka splyvénf je ovliviiovana pfedeviim délkou tratd, kvalitou
z&bdru nohou a polohou. PH po&atednim nécviku viak poZa-
dujeme, aby jednotlivd tempa byla odd&lena del&im splyvanim
a plavec se tak mohl na spravnou souhru Iépe soustfedit.

Chyby: 35

- pfmé dlouhé splyvanl, pfi némz rychlost klesne na minimum

~ pferuden( plynulého pohybu kon&etin mezi koncem z&bdru
pazl a zac%tkem zé&béru nohou (Easto vyplyvé ze Spatného
dychani),

— pred¢asné pfitahovani nohou,

— 0poZdéné pfitahovanl nohou.
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V prib&hu zdokonalovacfho vycvik
osuﬁ) nd seznamovat se zakladnimi

P ; 4 -
laveckych zpus
denIJ; g; cmié\llyg:rjigdo\:ratkgodrigvanl tdchto ustanovenl (pfede-

¢asn
vim na z&vodech),
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8. Prvni pomoc pfi utonuti

Nebof se vodnf skauti neustéle ,motajl* okolo vody, méli by ur&i-
t& dobfe znat a ovladat zachranu tonouciho a nasledné obno-
venégivotn[ch funkel, kdyZ se podafi nedtastnika dovléct na bfeh
pozdé.

Obnoven( plicnl ventilace

— uvolnénf dychacfch cest. MiZe se Hednat o zapadly jazyk,
zvratky, bahno... Postizenému zaklon

spodn( &elist. Tim se uvolnf kofen jazyka - oddalfl od zadnf st&ny
nosohltanu. Cizl télesa odstrariujeme prsty, kapesnikem...

— po uvoln&nf dychaclich cest neprodlené pfikro&ime k dychanf
z ust do Ust. U men3ich do Ust a nosu. Jedna ruka udrZuje
hlavu utonulého v zaklonu a z&roveri mu svir4 palcem a ukazo-
vackem chffpl. Druh4 ruka poméaha tlakem na bradu a otevira
usta.

B&hem vdechovan( do Ust utonulého sledujeme zrakem hrud-
nfk, Jestli se zveda a na3e snaZenl je Usp&Sné. PH malém zve-
dan hrudniku je nutné bud zprichodnit dychaci cesty ,obvykle
stall zvétsit zaklon hlavy" nebo lépe ucpat nos. i

Vydech zachrafiovaného je samovolny, sta¢l jen oddalit Gsta,
sledovat klesajlcl hrudnfk a nadechnout se k daldfmu nadechu.

Prvnich 10 vdechl by mélo nésledovat co nejrychleji za se-
bou. Dal&f vdechy stalf jiz 12 - 16 vdech za minutu u dospé-
lych, 20 vdechi u déti.

Za|I3tén( Géinného krevniho obé&hu

— Jiz pH vytaZenfi nedfasnika z vody zjidfujpme pohmatem na
velkych tepné&ch — nejlépe na krénich — zda nedo3lo k zasta-
vé srde&nl innosti a tedy krevniho ob&hu. Tomuto nasvdd¢uje
| promodrén( kiZe a sliznic a roz&ffené zornice. g

— v pHpadé zjistdnfl nedinnosti srdce zahéjime zérovefi s dy-
chanim | neptimou maséZ srdce. Utonuly musf leZzet na tvrdé
podloZce — ne tedy na nafukovacim lehatku. Hrudnik stlagujeme
dlanf presné nad stfedem hrudnf kosti. Okraj dlané je pfiloZzen
na hrudnl kost dva prsty nad spojenim s med&ikovitym vyb&z-
kem. Druh4 ruka poméaha tlakem na hibet rul?f spodni. PaZe
jsou v loktech napjaté, potfebny tlak vyvijime prenesenim vahy
svého téla na pgge. U déti stlacujeme jen jednou rukou, u ko-
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jenct jen dv&ma prsty. U dospglého by méla byt hrudnl kost
stladena smérem k patefi asi 0 2 — 5 cm. Pracujeme [rekvenc[
50 — 60 tlaka za minutu. Stlagen( stffddme s umalym dychanim.
Je-li zachrance sam, stffda vZdy 3 umélé vdechy s 15 stla-
genimi, jsou-li dva zachranci, nasleduje 1 umély vdech po 5
stladenich. B&hem vdechu zved4 zachrénce, ktery provadf ne-

pffmou maséz, dlari lehce nad hrudnlk.
P G&inném oZivovan( se rychle zlepsl barva zachrafiované-

ho, zornice se z(2l a objevi se pulzace na velkych tepnéch.
Doba, ktera ub&hla od zag4tku tonutl do zalétku oZivovani je

velice z&dvazna. OZivovanim vracime do Zivota élovéya]iz zdanli-

vé mrtvého. Cim deldi doba uplyne do zahéjen( G&inné prvni

- pomoci, tim mensf jsou vyhlidky utonulého na zachranu. Za tuto

rajnl dobu se poklad4 5 minut. U v8ech utonulych hrozf vSak
I pi% pfeziti nehody trvalé nésledky vyvolané nezvratnym poSko-
zenfm bunék Ustfednl nervové soustavy, které jsou na nedosta-
tek kysliku zvi43t® citlivé. Proto je tfeba s oZivovanim zatit hned
a neztracet &as 2&dnymi ptipravami. ZkuSenf zachranci dokonce
dok&zl poskytovat umélg) dychan( je&td b&hem pfesunu utonu-

Iého ke bfehu.
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Poznamky:
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