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INDIVIDUALNI

PLAVECKE LEKCE

Ukazka pisemné pripravy na lekci v programu REHAB pro téhotné zeny

Lekce ¢€.:

Instruktorka:

Den v tydnu/ datum/ €as:

Pocet plavkyni:

Cil: prohloubené dychani, posilovani mezizebernich a zadovych svalu

Pomticky: deska, nudle

Bazén:

Celkem: 1000m

Cas Cast lekce Obsah lekce Organizace a poznamky
10 min Uvodni  ¢&ast | Pozdrav —  kratky rozhovor
(rozplavani) s kaZdou maminkou
Seznameni s obsahem lekce (fyzicky a psychicky
. . stav, ...)

Volné plavani —  pomaly vstup do vody po
schidcich, postupné
osmélovani

25 min Hlavni ¢ast I. 2 X (2 x 50m) — ddraz na hluboky

1. 50m P - na 1 nadech 2 zabéry ply/'vvul;'/ V)fdfa,Ch

nohou a 1 zabér pazi —  oblicejova cast pod

2. 50m Pn + deska na 1 nadech 2 hladinou

zabéry nohou — vytaZeni zramen a
pasu

mezi sérii 2 vydechy na dno do sedu _  nezadriovat dech

2 X (2 x 50m)

1. 50m P - na 1 nadech 4 zabéry a do

konce bazénu doplavat volng,
nadech na kazdy zabér
2. 50m Pn + deska na 1 nadech 4
zabéry a do konce bazénu doplavat
volné, nadech na kazdy zabér
mezi sérii 2 vydechy na dno do dfepu
(400 m)
15 min Hlavni éast Il. 200m Pn na zadech + nudle —  plavani rovnomérnym
= po 50m stfidat paze ve vzpazeni, teompem ) .
od hlavou, v upazeni, v pfipazeni ~  duraz na pravidelne
P : : dychani
200m Z soupaz Pn
= po 50m stfidat zakonceni zabéru
pazemi ve vzpazeni, v pfipazeni
(400m)
10 min Zavérecna cast | 100m sculling (ploutvové pohyby ze — udrZet rovné zada
(vyplavani) synchronizovaného plavani) v sedé na | - zhodnoceni lekce
nudli
1 vpred | vzad (100 m)
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SPECIFIKACE:

Program REHABILITATE je zdravotni plavecky program, ktery je uréen zejména pro TEHOTNE ZENY,
SENIORY a OSOBY SE SPECIFICKYMI POTREBAMI (z fad sportovcl i b&zné populace), ktefi potiebuiji
Setrnym zplGsobem vyrovnat télesné dysbalance z dlivodu kloubniho i svalového pretiZzeni anebo oslabeni.
Podminkou ucasti v programu je zvladnuti plavani s obli¢ejem pod vodni hladinou. Cilem tohoto preventivniho
programu je podpora fyzické a psychické kondice s ohledem na vék, stupen potizi, aktualni stav a plaveckou
uroven jedince. Inventar plaveckych cvi¢eni v programu REHABILITATE zahrnuje plavani pomoci zakladnich
technik (znak, kraul, prsa, motylek), plavani pomoci modifikovanych plaveckych zplsobU, prvkové plavani,
gymnasticka cvi€eni pfizpusobena vodnimu prostfedi, koordinaéni plavecka cvic¢eni a dechova cviceni.
Zdravotni plavecky program zahrnuje i kondi¢ni plavani a posilovani ve vodé. Plavani je pomalé a
rovhomérnym tempem. Duraz je kladen na spravné provedeni plaveckého pohybu, pravidelné a prohloubené
dychani, protazeni zkracenych svalovych partii, rozsifeni kloubniho rozsahu, posileni oslabenych svalovych
skupin, zlepSeni prace srdce a plic a celkovou psychickou i fyzickou ulevu.

Téhotné Zzeny

Plavani pro téhotné je zaméfeno na posileni a uvolnéni svall k porodu (jedna se pfedevsim o svaly zad a
panevniho dna) a na uvolnéni napéti a stresu.

Seniofi
Plavani pro seniory je zamé&feno na pohybovou kultivaci a na pozitivni vyplnéni volného €asu, které povede

ke zlepSeni télesné a dusevni schopnosti a naplnéni spolecenskych kontaktd.

Osoby se zdravotnim oslabenim a postizenim

Plavani pro osoby se zdravotnim oslabenim a postizenim je zaméfeno na podporu terapie (v oblasti
rekondice a rehabilitace) a na prevenci problému sedavého zaméstnani (bolesti zad a hlavy, nadvaha,
celulitida, unava a ospalost,...).
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