Dalkové a zimni plavani

Mgr. Silvie Rybarova




Plave se na otevrené vode

rybniky, prehrady, jezera, more, reky, oceany,
atd.

ve sladké a slané vode

Kontaktni a extrémni sport

Dulezita orientace

Vytrvalostni sport

Cyklicky pohyb

Individualni sport (vyjimkou je Team)
Start spolecny nebo individualni

Z vody nebo skokem







Trate dalkoveho plavan

Dospely Svétové zakovska
soutére kategorie
5km 16km 1km
3km

10km 32km
15km 330 -
20km
25km 36km

57km

88km




Tymova soutéz (Team Event)

ze tri plavcu
a) 1 muz a 2 zZeny
b) 2 muzi a 1 Zena

- start spolecné 60 vterin po startu predchazejiciho tymu
- poradi na startu se losuje

- celkove umisteni tymove soutéze je urceno podle casu
dosazeného tretim plavcem tymu
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Cesky pohar
° Zahajeni sezony na bazénu v dubnu - 5km
MCR
* Zavody “venku* od kvétna do zari

* NejlepSich 8 bodovanych zavodii v jedné
sezone

 Cim delsi trat’, tim vice bodi
* MCR body dvejnasobné — 5km, 10km, 20km
* Qkolo 15. zavodu za sezonu / o vikendech

* Ukonceni sezony v listopadu na 5km na
bazénu (25m) v Krnové

* Soutéz jednotlivcu a druizstev (klubii)




* Olympijské hry 3
- 0d 2008 Peking W
- 10km R aks
- pouze 25lidi .
- jen 2 kvalifikace &= = o
« Mistrovstvi Svéta [ -
- jednou za dva roky, 5km, 10km, 25km
* Mistrovstvi Evropy
- jednou za dva roky, 5km (intervalove), 10km, 25km
* Svétové a Evropské pohary - série zavodi na 10km
» Sveétova Univerziada
- jednou za 2 roky pro vysokoskolaky do 28let
- 0od 2011 v Cinském Shenzenu - 10km
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Série Grand Prix — plavecké maratony:
57km - Argentina — reka — 8h
88km — Argentina — reka — 10h
15km — Mexiko — more/ocean — 3h
32km - Kanada - jezero — 7h — voda 14-18°C!
34km — Kanada — jezero — 7h
33km — Makedonie — jezero — 6h
36km - Italie — z Capri do Neapole — more — 7h
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Vnéjsi viivy a bezpecCnost

Minimalni teplota vody

- pri teplotach pod 15°C nejsou povoleny zavody
zakovskych kategorii

- pri teplotach pod 13°C nejsou povoleny zavody vsech
kategoril

Maximalni teplota vody do 32°C,(nad.— prehrati téla)

Teplota vody i vzduchu — predchazet podchlazeni nebo
prehrati téla

Pocasi — vitr a dést’

Proudy, viny

Kvalita vody, reky, ... ockovani, lekarska bezpecnost a
pravidelna kontrola

Sportovni prohlidka diilezita — spiroergometrie



* Cipy na piedlokti

- kontrolni sonar pod vodou
* Popisna cisla na tele
* Bez prstynkii, naramku

* Kontrola nehtu

* Zivocichove!
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Mazani téla

* Namazani vazelinou,
lanolinem, opalovacim
kremem

- ochrana pokozky:
proti slané vode
proti slunci
proti chladu

paty na soupere

odreni od plavek




* Dlouhée celotelove plavky — chrani télo
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Vékové kategorie :
(plati v zavodech Ceského poharu)

e mladsi zaci, zacky 10-11let
e starsi zaci, zacky 12-13let
 kadeti, kadetky 14-15let

e muzi, Zeny 16let a starsi
*dorostenci, dorostenky

- mladsi16-17let

- starsi18—-19let

*masters 25 let a starsi

(deéli se na jednotlivé kategorie
po 5 letech)

ekategorie A 25-29 let
categorie B 30-34 let
skategorie C 35-39 let atd.
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Pitny rezim
* Z lodé nebo pevného mola
* Do 2hodin neni nutny prijem
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° Nad 2hodiny nutny a pravidelny prijem

* Dobré zasobeni téla pred vykonem a dodani i po
vykonu, pro lepsi regeneraci




gainer

1 kapsle kofe

gainer

guarana

gainer

gainer?

Inkospor

90

70 cca 1,5 odmeérky = 30 g S do 50(
cca 3odmérky =30gSdo500r

50 2 odmérky = 54 g S do 300-500r
200 mg
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Zimni plavani




* vykonnostni sport i exhibicni
traté od 100 do 1000m (100,250,500,750 a 1000m)
*zavody od rijna do dubna na otevrene vode

teplota vody mezi 0 a 12 °C

Ledova voda (snehova) 4°C a nize
Studena voda 4,1 - 8°C
Chladna voda 8,1°C a vice.

25 zavodu Ceského poharu v zimnim plavani
ezavodnici jsou hodnoceni body v zavislosti na

deélce trati, teploté vody i na poradi v cili




Zavody zimniho plavani
* Punkevni jeskyne — 8,5 °C

* Memorial Alfréda Nikodéma 26.12., reka Vltava,
Slovansky ostrov u Narodniho divadla v Praze

* Novorocni koupani otuzZilci u Brnénskeé zoo v Bystrci +
krest novych clemi otuzilcu
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Pravidla a bezpecnost

* Nutne sportovni zdravotni prohlidky-spiroergometrie
Postupne otuzovani tela!

* Limity pro dospéle:
22 min ve vode do 4°C vcetne
26 min ve vodeé od 4,1°C do 8°C vcetne
30 min ve vode nad 8°C.

* ZlepSeni zdravotniho stavu

- otuzovani




Preplavby
* Kanal La Manche - 34km (anglicky Dover a francouzsky
Calais) — nejzname;jsi
* Financneé narocny
* 2 roky predem dane datum
* Zradne proudy (7-16hodin)
* 28 Cechti, nejmladsi 16 let Lenka Stérbova

* Stanislav Bartisek — CT A |
* 1. Cech pied 46 lety, g e i T

FrantiSek Venclovsky
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Ve Zdenek
| Tlamicha
- Preplavba v
Argentine
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* Nord Channel - 21km (Irskoaékotsko) 12-
14°C!
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* Gibraltarsky priliv - 15km (Evropa a Afrika)

* Uzina Catalina - 34km v USA (Los Angeles a
ostrov Catalina)




Duilezité zkratky

* FINA - ma pravo organizovat mistrovstvi Sveéta
a zavody FINA a stanovit si pravidla a predpisy

LEN - ma pravo organizovat mistrovstvi Evropy v
plavani, skocich do vody, vodnim pélu,
synchronizovanem plavani a plavani v

otevrenych vodach a stanovit si pravidla a
predpisy

* CSPS - Cesky svaz plaveckych sportii

* DZP - Dalkoveé a zimni plavani
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