
 

 

Ukázka písemné přípravy na lekci v programu REHAB pro těhotné ženy 

Lekce č.:   Den v týdnu/ datum/ čas:  Bazén: 

Instruktorka:   Počet plavkyň: 

Cíl: prohloubené dýchání, posilování mezižeberních a zádových svalů 

Pomůcky: deska, nudle       Celkem: 1000m  

Čas Část lekce Obsah lekce Organizace a poznámky 

10 min Úvodní část 
(rozplavání) 

 

Pozdrav 

Seznámení s obsahem lekce 

Volné plavání 

 krátký rozhovor 
s každou maminkou 
(fyzický a psychický 
stav, …) 

 pomalý vstup do vody po 
schůdcích, postupné 
osmělování 

25 min 

 

Hlavní část I. 2 x (2 x 50m) 

1. 50m P - na 1 nádech 2 záběry 

nohou a 1 záběr paží 

2. 50m Pn + deska na 1 nádech 2 

záběry nohou  

mezi sérií 2 výdechy na dno do sedu 

2 x (2 x 50m) 

1. 50m P - na 1 nádech 4 záběry a do 

konce bazénu doplavat volně, 

nádech na každý záběr  

2. 50m Pn + deska na 1 nádech 4 

záběry a do konce bazénu doplavat 

volně, nádech na každý záběr  

mezi sérií 2 výdechy na dno do dřepu 

 důraz na hluboký 

plynulý výdech 

 obličejová část pod 

hladinou 

 vytažení z ramen a 

pasu 

 nezadržovat dech 

 

 

 

 

 

 

 

(400 m) 

15 min 

 

Hlavní část II. 200m Pn na zádech + nudle 

▫ po 50m střídat paže ve vzpažení, 

pod hlavou, v upažení, v připažení 

200m Z soupaž Pn 

▫ po 50m střídat zakončení záběru 

pažemi ve vzpažení, v připažení 

 plavání rovnoměrným 

tempem 

 důraz na pravidelné 

dýchání 

 

 

(400m) 

10 min Závěrečná část 
(vyplavání) 

100m sculling (ploutvové pohyby ze 

synchronizovaného plavání) v sedě na 

nudli 

↑ vpřed ↓ vzad 

 udržet rovná záda 

 zhodnocení lekce 

 

(100 m) 



 

 

 

VYSVĚTLIVKY: 

Z - znak 

P - prsa 

n - n 

↑  - tam 

↓  - zpět 

 

SPECIFIKACE: 

Program REHABILITATE je zdravotní plavecký program, který je určen zejména pro TĚHOTNÉ ŽENY, 

SENIORY a OSOBY SE SPECIFICKÝMI POTŘEBAMI (z řad sportovců i běžné populace), kteří potřebují 

šetrným způsobem vyrovnat tělesné dysbalance z důvodu kloubního i svalového přetížení anebo oslabení. 

Podmínkou účasti v programu je zvládnutí plavání s obličejem pod vodní hladinou. Cílem tohoto preventivního 

programu je podpora fyzické a psychické kondice s ohledem na věk, stupeň potíží, aktuální stav a plaveckou 

úroveň jedince. Inventář plaveckých cvičení v programu REHABILITATE zahrnuje plavání pomocí základních 

technik (znak, kraul, prsa, motýlek), plavání pomocí modifikovaných plaveckých způsobů, prvkové plavání, 

gymnastická cvičení přizpůsobená vodnímu prostředí, koordinační plavecká cvičení a dechová cvičení.  

Zdravotní plavecký program zahrnuje i kondiční plavání a posilování ve vodě. Plavání je pomalé a 

rovnoměrným tempem. Důraz je kladen na správné provedení plaveckého pohybu, pravidelné a prohloubené 

dýchání, protažení zkrácených svalových partií, rozšíření kloubního rozsahu, posílení oslabených svalových 

skupin, zlepšení práce srdce a plic a celkovou psychickou i fyzickou úlevu.  

Těhotné ženy 

Plavání pro těhotné je zaměřeno na posílení a uvolnění svalů k porodu (jedná se především o svaly zad a 

pánevního dna) a na uvolnění napětí a stresu. 

Senioři 

Plavání pro seniory je zaměřeno na pohybovou kultivaci a na pozitivní vyplnění volného času, které povede 

ke zlepšení tělesné a duševní schopnosti a naplnění společenských kontaktů. 

Osoby se zdravotním oslabením a postižením 

Plavání pro osoby se zdravotním oslabením a postižením je zaměřeno na podporu terapie (v oblasti 

rekondice a rehabilitace) a na prevenci problému sedavého zaměstnání (bolesti zad a hlavy, nadváha, 

celulitida, únava a ospalost,…). 

 


