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Uvod
> v CR cca 300 utonulych roéné (nejvice ve véku 5-9 let)
> organizace Vodni Zachranna Sluzba Ceského Cerveného Kiize
Speciélni plavecka priiprava
» vznaseni (floating)
= nad hladinou pouze usta a nos
= diraz na kratky a intenzivni nadech a vydech
» splyvani
» Slapani vody — technicka cviceni:
= s jednou nebo obéma pazemi nad hladinou, popt. se zatézi v rukach
= ve dvojicich, kdy jeden drzi drhého nebo jeden se snazi uatlacit druhého pod vodu
» plavani na boku — pripravna cviceni:
= plavani stiidave na pravém a levém boku se zdiraznénim faze splyvani
= ptenaSeni piedmétu v horni pazi (modifikace s ponofenim celého téla kromé
predmétu pod hladinu)
= tahani pfedméti stiidaveé na pravém a levém boku
» zékladni znak
= prsafsky zabér nohou + soupazny zabér rukou
Potapéni a plavani pod vodou bez piistroje
Plavani ve ztizenych podminkach
» plavani v odévu
» vyslékani z odévu pod vodou
» plavani za snizené viditelnosti
» plavani se svazanyma rukama a nohama v poloze na prsou a na znaku, popt. po padu
do vody z vysky
Dopomoc unavenému plavcei
» techniky tazeni ¢i tlaCeni unaveného plavce

= letka

= most

= kombinace letky a mostu
= tlaceni

Zachrana tonouciho - BEZPECNOST ZACHRANUJICIHO!!!
» Zvazeni moznosti vyuziti zachranné pomucky
= zachranna ty¢, kruh, podkova, mic, pas, boj, deska
= zachranné plavidlo
» Skoky do ,,neznamé* vody — minimalni ponoieni, zachovani zrakového kontaktu s
tonoucim
=  Kroc¢ny zplsob skoku
= Skok v pfednozeni skrémo
= Skok v roznoZeni skrémo
= Skoky po nohou atd.
» priblizeni
= nakladat se svymi silami tak, abychom zvladli i dal$i priib&éh zachranné akce popf-.
obranu zachranare
= Dbezprostifedné pier tonoucim plavecky styl prsa s kontinualnim sledovanim
chovani a stavu tonouciho
» uchopeni a narovnani, tj.polozeni tonouciho do splyvavé polohy naznak — snadné
pouze u tonouciho v bezvédomi!!!
= Narovnani zeptedu (Americky zptisob) — tonouci v bezvédomi



= Narovnani zepfedu nad vodou — tonouci pfi védomi, jsme si jisti fyzickou
prevahou nad tonoucim (dité, slabsi dosp€ly)
= Narovnani zeptedu pod vodou
= Narovnani zezadu nad hlavou
» techniky obrany zachrance
= odraZeni agresivniho tonouciho
= osvobozovaci chvaty
* osvobozeni ze sevieni kolem krku zezadu
* osvobozeni ze sevieni kolem krku zepiedu
* osvobozeni ze sevieni kolem téla ptres paze zezadu
* osvobozeni ze sevieni kolem téla ptes paze zeptedu
* osvobozeni ze Skrceni zepiedu
* osvobozeni ze Skrceni zezadu
* osvobozeni ze sevieni jedné ruky
* osvobozeni ze sevieni obou rukou
* osvobozeni z drzeni za vlasy
* osvobozeni z drzeni kolem pasu zezadu
* osvobozeni z drzeni kolem pasu zepiedu
* osvobozeni ze sevieni nohou
* osvobozeni dvou tonoucich ze vzajemného sevieni
» techniky tazeni tonouciho
= tazeni jednou rukou za bradu
= tazeni obéma rukama za bradu
= tazeni obéma rukama v podpazi
= tazeni obéma rukama za lokty
= tazeni jednou rukou za télem tonouciho za jeho opacnou pazi
= tazeni jednou rukou pted télem tonouciho za jeho opacnou pazi
= tazeni za zapé€sti jedné paze
» techniky vynaseni tonouciho z vody
= vynaSeni z bazénu — okraj v urovni hladiny
= vynaSeni z bazénu se zvySenym okrajem — vytah
= plazovy zpusob
= hasic¢sky zptsob
= vynasSeni na bocich
» KPR
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