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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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> rychly vydech + rychly a hluboky nadechu + zadrzeni dechu

> plytke a pomale dychani + vydech jen zhruba do tretiny vitalni kapacity —
bez zadrzeni dechu

_-indikuje, ze plavec jiz nema obavy a strach zvodniho
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



Kachni zanoreni % 7
Pro dlouhy a narocny pobyt I _ ZA N O R E N I

pod vodou
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PLAVANI POD VODOU
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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

Nezapomente prodlouzit fazi splyvani dele nez je na videu
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DALSI DOVEDNOSTI

» Pady do vody s naslednym plavanim

» Plavani s omezenym pohybem pazi a nohou

» Preprava predmeéetu — nad hlavou, po vode

» 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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ZACHRANNE POMUCKY

Kotva, plovak, mic v sitce..

- Hazeci pytlik x mic v siti QP S——
* Zachranny pas
e o —

L od’ - otevrena voda




DETIUVODY - PREVENCE TONUTI

* Naucit déti plavat pod vodou a vynorit se pro nadech!!!
* Vykopat nad hladinu - nadech
- Polozit se na zada

 NESPOLEHAT SE NA NADLEHCOVACi POMUCKY?!
* Vice déti — zjisténi plaveckych dovednosti
* Aqu pas ne kruh!
* Neplavec 1:2
* Dle hloubky vody
* 2:1 jeden na brehu/v nizke vodé
» Periferné si hlidat ostatni déti!



DETIUVODY - PREVENCE TONUTI

* Pravidla zejmeéna s vice detmi u vody!

»Vidét na deti x déti musi vidét Vas (na dohled)
»Dat se vzajemné détem na zodpovédnost (starsi x mladsi)
»Signal — privolani x opustit vodu
»Bez dozoru nesmi zUstat déti ve vodé
» potrebujete si odskocit musi jit na hriste, na

deku, vzit sebou!

» Casové intervaly — pfedem domluvit

» Prehrati x podchlazeni

» Pozor na détske hry —topeni se,
shazovani se do vody!

» Pozor na bonbony a zvykacky,

pecivo!! aj.



NA CO SI DAT POZOR U DOSPELYCH

PREVENCE

- Vedet o sobe

* Pozor na teplotni sok, alkohol, leky, prehrati
organismu, nedostatek tekutin...

* Pycha/falesna ohleduplnost/co si pomysli ostatni
muze stat zivot
* Nebat se volat o pomoc

* Nebat si zavolat zachranku klidné i zbytecné — lépe
zbyteCné nez pozdé
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P RI M A R N I _J E DYCHANI POHYBY KONGETIN POLOHA TELA LOKOMOCE

PLAVEC pravidelné relativné koordinované | horizontalni —splgwavd | znateln( pohyb

V4
| | UYCERPANY PLA- | mie dichat a volat udrdi ho nad vodou, &la- | horizontalni, vertikalni | témér 2adnj nebo
o VEC 0 pomoc pe vodu, mava rukama | nebo ménici se poloha, | velmi pomald pohyb,

zavisi na prostfedcich | postupné mizi
podpory

AKTIVUNI TONOUCH | zkrécend diché a ne- | dolni kondetiny bez po- | vertikalni 2adn( pohyb, zbdua
miZe volat o pomoc hybu, paze se pohybuji 20-60 vtefin do
do stran potopeni

PASIVNI TONOUCI | nedgcha na prsou, oblitej pod | 24dné
vodou, dolni kondetiny

SEBEZACHRANE DOVEDNOSTI sméruji ke dnu (tElo je

na hlading nebo mirné

- Pad do vody - orientace pod n

- Slapani vody
- Poloha na zadech
- Znak soupaz/znakové nohy a dopomoc pazemi :

* Plavecky styl -

* Uvolnéni se od tonouciho —jit pod vodu, vyprostovaci
manevry -
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- Zdroj: httpﬂwww.fsps.muni.cz/in,ovace-iEBS-

L] 1 4 H . 4
Vldeo Ukazka: o N ASEBS/eIeéﬁg/dldaktlka-plavam/sebezachovne-

dovednosti 0 .

https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/didaktika-
plavani/sebezachovne-dovednosti



DOPOMOC DITETIx DOSPELEMU

Dopomoc unavenemu/zranénému plavci
* Komunikuje — vola o pomoc
* Dopomoc 1 zachrance - Tazeni za ramena
 Dopomoc vice zachranci - Letka, most
» Zachrance dejte o sobe vedet!!

* Z unaveneého plavce se mUZze stat tonouci — nebezpedi!!

* Indisponovany plavec
* komunikuje

+ provadi plavecke pohyby (ucelne, pomale, udrzuji ho na
hladiné)

* mUze volat o pomoc
* nenizranén
- PRO ZACHRANCE NENi NEBEZPECNY

Zdroj=httpsiffwwww:fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/bazen/prvnipomoc.php

Zdroj:
https://www:fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/bazen/prvnipomoc.php

Video ukazka:
https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-
ASEBS/elearning/didaktika-plavani/dopomoc



ZACHRANATONOUCIHO

* Vodni prostredi
- Otevrena voda

- Tekouci voda
* Bazény

* Nebezpeci
- Prehrati, Teplotni sok — skok (zastava srdce)

- Krec — noha/nohy, ruce — méné ¢asto
* Vdechnuti vody — vydech

* Tonuti z vyCerpani

- Uraz




ZACHRANATONOUCIHO NA

Co délat, kdyZ se za¢ne dité/dospéli tonout? y s T

* Rozlisujte: i
- Unaveny plavec
- Aktivni tonouci
- Tonouci v bezvedomi

- Na hladiné —1 min
- Na dné - 5

|
0 U

W

 Upozornit a ZAVOLAT POMOC - Plavcik! .
- Situaci resi primarné plavcik
- Hazeci pomucky, pritahnout ze brehu
» Zachranarsky pas, kotva, hazeci mic v sitce
* provizorné lehatko aj. -

. 4 : ° I 11 - - =
Do hlUbOke VOdy-len 5 pomUCkOU d Zpozornlt na Sebe Zdroj fotografii: https://www.fsps.mugtcz/sdetmivpohode/kurzy/baz&€n/prvnipomoc.php
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ZACHRANATONOUCIHO NA

Co delat, kdyz se zacne dité/dospéli tonout?

* Unaveny plavec x Aktivni/pasivni tonouci
* Na otevrené vodé nikdy nejdeme do vody pokud nemame pomucku

Bezpecny vstup do vody!
Dat o sobé védét!!!
Skok do neznamé vody



ZPUSOBY TAZENIAVYTAZENI Z VODY

b e

- Tazeni s pomUckami C

* Tazeni bez pomucek
- Bezpecné priblizeni se!!!
- Amerika |
* Pod pazi 8-
+ Tazeni za bradu

* Pres pomucku |
* Vytazeni z hloubky G, - -

- Vytazeni C)
- Dle vaha tonouciho
: "N
- Dle okraje Y
* Postupné = svazovani — vytahnout ‘
* Prudky breh — Na zada



* Volat o pomoc

* Hazeci pytlik — za néj ke vzdalenéjsi ruce o N -«} T
- Jina privazana pomucka T e, T !

* Do vody jen profesionalove
- Pokud to nejde jinak musite byt privazani !!
- Nékdo vas musi vytahnout!!




Tongue,
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» Zaklon hlavy

STRED HRUDNIKUY

* Zaciname 5 vdechy — pfimérene!
- BéZny nadech a vydech

[redevente 100/
hloubka:5-&em

- A volame zachranku

- Dité —dle véku
- Male dité — vdech do nosu i ust
* Resuscitace prsty/jednou rukou

* Novorozenec — 5 malych vdechd a 12 min resuscitace a volat
A

* Dospéli a starsi déeti: 30:2 (Rolnicky — pisnicka)



Pokud se dité nehybe ani nekfidi, Hlasité volejte o pomoc. Pokud PoloZte ruku na Celo ditéte a Po dobu maximainé 10 sekund
stimulujte jej zatfesenim ramene Jenékdo s af okamZité vols nastavte hlavitku do neutralni sledujte dychani ditéte. Pfiblizte
a oslovujte jménem. linku 155. Dité poloZte zidy na - né linii. se tvafi k jeho dstim, posiou-

pevnou podiozku. dech a pohied
Kontrolite pohyby hrudni.

6 Nejsou znémky Zivota?

Pokud nedychd, svymi Okam2ité zahafte srdefnl maséZ. Po 30 stlafenich hrudniku uvedte Po 60 vtefindch resuscitace
nos i :'mu dﬁ‘:’; Spifkami dvou prstd hlavigku do m':?d,m' volejte 155, Pro lepi komunika-
5ul vdechil. stlatujte hrudni kost v jeji dolni dva Gdinné u i s operdtorem tisfiové linky

Videchnéte pfibliiné obsah ¢asti do hloubky 1/3 niku ve g ve stlaZovani aktivujte na telefonu funkei

swvich st tak, aby se hrudnik frekvenci 100-120 stladeni za hrudniku a u: dychaniv hlasitého ech

ditéte viditelné zdvibnul. minutu. poméru 30:2.

http://www.nadacekrizovatka.cz/prvni-pomoc-SIDS




Dekuji za pozornost

Zdroje:

Cerpano také z material0 Dity Hlavoriové a Milose Lukaska FSPS MUNI
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