SEBEZACHOVNE DOVEDNOSTI
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Dovednosti, ktere se , ke
kterym muze dojit pri pobytu

Pro zvladnuti techto situaci je treba se s nimi
seznamit a vyzkouset je jak v optimalnich,
tak i ve ztizenych podminkach.



VZNASENI

Floating - jeden ze zpUsobd, jak se udrzet na hladiné bez pohybU koncetin
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DYCHANI

+ zadrzeni dechu

>
> _ +vydech jen zhruba do tfetiny vitalni
kapacity — bez zadrzeni dechu

_-indikuje, ze plavec jiz nema obavy a strach z vodniho
prostredi. Byva vyuzivana v situacich, kdy se plavec potrebuje
pomerne
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PLAVAN|V ODEVU
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. jsme-li obuti, zaciname zouvanim bot

. pri svlékani vrchni casti odévu nezvedame paze nad vodu,

ofi potopeni prevlékneme pres hlavu

. pokud budeme odév pozdéji potrebovat, namotavame

jednotlivé svrsky na sebe do jednoho baliku
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Pouziva se , kdy zabeéry jsou
dotazeny az ke stehnum a po zabéru pazemi plavec splyva.

Pohyby jsou provadény ,
aby plavec setril energii.

Toto Ize eliminovat tim, ze plavec po kazdém zabeéru a mirné


https://youtu.be/zQ9BDQnnXG0
https://youtu.be/zQ9BDQnnXG0
https://youtu.be/zQ9BDQnnXG0

ZANORENI

Pred zanorenim je treba naplavat nad misto, kde se budu potapét. |
Pred zanorenim Je treba se zklidnit. Poté provest cca 2—3 maximalni
nadechy a vydechy, a teprve poté se zanorit.

Delfini zanoreni provadime pfimo z plavani, nejcastéji kraulem.
Po nadechu se predklonime a rovnou z pohybu provedeme plynule
zanoreni. Pro pobyt pod vodou nam musi stacit bézny nadech.


https://youtu.be/MNuGW97lM0w
https://youtu.be/MNuGW97lM0w
https://youtu.be/w-r1710fK7c
https://youtu.be/w-r1710fK7c
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DALSI DOVEDNOSTI

» Pady do vody s naslednym plavanim

» Plavani s omezenym pohybem pazi a nohou

» Preprava predmeéetu — nad hlavou, po vodeé

» Vyplavani z proudu




Sebezachovné plavecké dovednosti jsou v CR pomérné
malo vyucovany a neni na né kladen priméreny duraz!

- Lukasek, M.
Sebezachovné plavecké dovednosti
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