Plavani a pota@ni v bazénu - 2 ¢ast

Pro zakinajici plavacky

Jestlize se chystate se svysrtatkem do bazénu poprvéeptéte si gedchozi kapitoly wené
mensim dtem. Dozvite se, co s sebou &em plavani s &mi vlastré je. OvSem zé&it plavat
s miminkem a nebo dvouletynetthtkem je velky rozdil. Bkdy se stava, zeétsi die ma
VétSi strach, ale neni to tak vZdycky.

Dvouleté di¢ nenmuZete jen tak potopit jako ditednoleté. Jeitba trglivosti a vlastniho
piikladu. Dit vas nasleduje a poté, co si na vodu zvykne,ise&mozhodnout jestligpde pod
vodu za vami.

- Doprejte ditti jeho osobni zkuSenost s vodolkdyZz mu budete stalesco vyswtlovat,
nebude vnimat svoje pocity, bude &kztné a neklidné. Je to jeho vztah k ¥adtak mu
dejte ¢as. Jen si sedte na kraj bazénu, Splouchejte nohama a na vodalsijte. Je
dobré nechat ditsedt na kraji bazénu, zajistit jeho hlidani a troSkupsoplavat. Di
véas vidi v akci” a to je ten nejlepstiglad. Voda vam neublizila i kdyZ jste se paléap

- Nedoporduji nadlel€ovaci ponticky, nejlepsSi pomickou podle n& je rodi¢ sam
Kdyz si di€ na ponficku zvykne, &ko se z&ina potapt. Ale jestlize vam to vyhovuije,
je to na vas. Pro zpdéehi plavani a pro zbaveni se strachu z vody je aphavaci
deska.

- Kdyz se di¢ ve vod trochu otrka, domluvte se s ni@’ vam ,vleze na zada“.Jen
pozor, & se vas drzi za ramena a ne za krk. Pak by se patre lavalo. A nebojte se
opravdu plavat, diti tim pomahate zbavovat se strachu a je to zabanavas.

- Znovu zdiraziuji: KdyZ se budete potépvy, bude tocasem normalni i pro vaSe dit
Hlavreé na ré netlate a nedlejte z potapni veédu. Di€ pak citi, Ze vam na tom zalezi a
na just pod vodu néjde.

- Pozor na velky omyl i uéeni potapni. Velmi ¢asto rodie fikaji ditti: zawi o¢i a
pusu, chy si nos a potop se. Spa#tl!! J& sama bych se takto utopila. Je itesg@
obracew. O¢i otevirené (jinak nevim, kde jsem)usa taktéz a postupd vydechuji
(voda zase vyt® a je nutné mit uvodmé celisti kwvili tlaku v uSich a celkovému nétp),
nos volny a postupg vydechuiji (ruce poitebuji k plavani).

- Jestlize se vaSecthtko hodw boji, zkuste mu dat plavecké bryle Je to Uzasna
motivace di vidi a o zadbavu je postarano.



Pro pokrog¢ilé plavacky

Nasledujicitadky mohou byt motivaci pro ty z vas, teavstvujete kurzy plavani di a
nebo chodite do baz&rsamy. Bohuzel séasto stava, Ze jakéthtko rostegasu je méd a
mére. Prestavame &i tak casto masirovat, mazlit se s nimi a také plavatoJeelkéa Skoda,
protoze takto stravenias je nesmimhdilezity pro celou rodinu.

Ve vok je vSe intenzivni a opravdové. Nebojme se ritu&aopak je vyuzivejme pro
snadrjSi komunikaci s &mi. Déti vi nacéem jsou a co mohoucekévat. Zaplaceny kurz
plavani a nebo permanentka do bazénu jsou vyborpgmbocniky na nasi lenost.
- Nezapominejte plavat €tthtkem stale v poloze na zadechKdyZ se nati uvolnit se a
polozit se na hladinu, bude se lépe veévodit a pohybovat. ditpak ma s sab
informaci, ze ho voda nese. (ab¥b)

- Kdyz plavete s &’atkem drzici se vas za ramenabojte se zan#it. Budete spolu pod
vodou a nizete opravdu plavat. (obt.6)

Obr.5a Obr. 6
V tomto wku déti miluji skakani do vody. Je velmi dlezité, aby zkouSeli Sipku a ne si
zvykaly skéakat po nohach.tlzzité je ohnoutdi¢ko a gepadnout po hlagce do vody.
Kdyz jim to nejde se stoje, nevadi, thea je zpatky na zadek, & trénuji. Ot neni nad
osobni piklad.



- K nécviku Sipky se vybognhodiskluzavka. Je nutné, aby do hluboké vodstidezdili
po krisku. Zvykaji si chodit do vody po hl&vzapinaji ty svalové skupiny které
potrebuji a je to bezpgaeéjSi. KdyZz menSi dé& jede po zadiku, neudrzi rovnovahu,
piepadne dozadu a je to velmi higgmné. Je opravdu nutné, aby u skluzavky stél
dosplak.

-V ramci bezpenosti je dobrédité ve vod nepridrzovat. At se drzi samo vasa’ vi,
co voda dokaze,tazna svoje sily. Kdyz se s nim potapite, nechavejtaloplavavat
k vdm a chytnout se vas za raménauce. Chapu, je to velmézké, mame tendencetl
stéle zachngovat. JenzZe jejich zkuSenost vlastnich schopnestéegmira dalezita. A vy
budete v &t u vody klidrgjSi, protoZze natite dit, Ze samo nesmi do vody. Pochopi to,
protoZe bude &d&t, Ze by to bez vas nezvladlo. Ze se vas musi.dxeeti to zkuSenost
k nezaplaceni!? A neboijte, éiNydrzi pod vodou opravdu dlouho, i kdyz vam tgde
jako w¢nost. Zkuste si pod vodou §itat. Alespa do pti!

- Pri skdkani a jezghi ze skluzavky é&i naramrié baviloveni predméti. At je to puk,
hratka, krouzek, tatovy plaveckeé bryle, cokoli co mu@i® a nebo lezi na &rechejte
deétdtko, & se hloulsji pod vodu dostane samo. KdyZ ho tam zdtég pocit vlastniho
zvladnuti je pry. Pod vodu se dostanou Sipkou, skluzavkodkauanim rodéitm po
nohach nebo tikovanim po saidkach v bazénu. Netlee je @ilis brzy k loveni ze dna,
vSe ma stj ¢as.

Dobré rady:

- Kolem roku v¥ku ditte, ve chvili, kdy se ditpostavi na nohy, chce celémwtav
dokazat, Ze je zde. A tak si stavi hlavielkd, co nato rode. V bazénu je tento stav @st
vyrazreSi. Dité, které do té doby kraghplavalo, nyni odmita vSe a hfie Rodre se
stdhnou a hledaji @/ody, pr@ tomu tak je, kde uthli chybu. Festanou dratko
potapet, boji se cokoli podniknout a jsou v terRodice, Zadnou chybu jste nedlali!!
Dité jen potebuje zjistit, jaké jsou vaSe hranice a jak dalgte si jisti tim, co édate.
Myslim si, Ze nejlepsi jellat vSe jako dosud. Prasplavat dél a kik nevnimat. Usmivat
se a digti rict. ,Jdeme plavat a tak si to uzijeme. Jestli chkécet, mizes, ale nic ti to
nepinese.” Dit za par lekci zjisti, Ze radélnepovoli a tak hos/estane zkouSet. A znovu
se vam vrati sHjici se a potagjici se di¢. Kdyz se vSak ro¢k hodw leknou, pestanou
potdpt a ditti se snazi vSemaZrnvyhowvt, nastane problém. DRitzane hranice
posouvat a tak sedne stat, Ze za par nddoude nepicetre kiicet ve vad a nedovoli
vam ani umyt mu hlavu. A potdse nebude ani nahodoteba dva roky. Nic vSak neni
definitivni a kategorické a vy nejlépe znate sdije Zvladnete ,zasek" po svém. Jen si
vzpomeéte na hranice a nezaporite, Ze jste velci astl mali.

- UzZivejte si plavaniPokud je to pro vas pouze povinnostéiate to kvili detem, tak se
na to radji vykaSlete. Neni to dobré ani pro vas, ani prte.dbDeélejte jinou ¢innost,
ktera vas bavi a pro vaSe élitb bude mit o mnoh@téi vyznam.

- Trpélivost, trpelivost, trpglivost

Autor: Mgr. Blanka Kolé&ova Sudikova
BC Plavaek



