Plavdni a potapéni v bazénu

PROC SE POTAPET?
Vzdyt jsme suchozemci, tak proc¢ strkame déti pod
vodu? Tyto otdzky vas mohou napadat pfi navstéve
bazénu, kde probihd plavani malych déti. Je
pravdou, Ze se z plavani déti stava médni (zdrava)
tak

podniknout nevidané véci. Opustit stojaté vody a

zalezitost a jsou rodi¢e nékdy ochotni
vrhnout se do velkého nezndma. Pro ¢lovéka, které-
ho si vodni Zivel neziskal jiz jako malého, je tato

exkurze narocna, ale pro svoje détatko ji podnikne.

Jsme rozdilni, nékdo plave jako pani radova a
nékdo jako potapka. Ten, kdo plave pod vodou,
nepotiebuje argumenty k tomu, aby potapél svoje
dité. Je pro néj naprosto pfirozené se nadechnout,
potopit se, pomalu vydechovat a pak se vynofit.
JenZe pro toho, kdo ma z vody strach a kdyz se
potopi tak zavfe o¢i, pusu, ucpe si nos, zadrzi dech,
cely ztuhne a po vynofeni si prudce oddychne, zZe

uZ to ma za sebou, tak pro toho z vas je nutné,

abych mu ted vysvétlila, pro¢ potapime déti.

Obr. 1 - Potdpeéni s détitkem

Lidské télo je slozeno z cca 70 % vody, miminka v
brisku maminek travi ve vodé spoustu casu a bez
vody vydrzime pfi zivoté jen par dni. S elementem
vody bychom neméli mit problém, ale opak je
pravdou. Voda, to jsou emoce, strach, zima a

spousta dalsich pociti. Voda nam dava hranice a ve

vodé se projevime takovi, jaci jsme. Dnesni
spole¢nost je zaméfend na rozum a tak je tfeba,
abychom nedavali najevo svoje pocity, i kdyz vime,
kolik problémti ndm toto potlacovani pfinasi. Voda
nam ukazuje, jak velmi duleZité je uvolnéni. Jestlize
jsme uvolnéni, miizou v nasem téle probihat
ozdravné procesy, naopak kdyZ jsme v napéti,
prichézi stres a nemoc. Abychom mohli pochopit a
procitit vSe, co nam voda nabizi, je nutné zazit pocit
bezpeci a jistoty. A to je to, co spousté z nas chybi.
Vse analyzujeme a zkoumame a tézko se dokdzeme
pouze odevzdat. Zkuste si pfedstavit, jak si lehate
na zada na vodu a ona vas nese. Nebojujete, nic
nedélate, jen uvolnéné lezite a nechate vodu, at si
kolem vés $plouchd. Ze je to jednoduché? Zkuste a

uvidite.

Az pochopite dulezitost uvolnéni, miiZete si procitit
potapéni. Pro¢ ndm to nékdy déla problémy?
Diivodi muZe byt spousta, napt. jako déti jsme se
topili, chodili jsme do plavecké Skoly, kde nas
hazeli proti nasi vili do vody, nas vlastni porod byl
Spatny a mozna jsme se pridusili ¢ nalokali
plodové vody, nasi rodice byli pfili§ tzkostni,
bojime se sexualni energie, bojime se zneuZziti,

bojime se...

Je dulezité byt k sobé upfimni. To, Ze mame s
vodou problém, neznamena, Ze jsme Spatni a uz
vibec ne, Ze nase dité bude mit také problém. Vse
je mozné fesit, zaleZi jen na nasi ochoté. I kdyz jste
se nikdy nepo-tapéli, mate z vody strach a fakt ji
nemate radi, mate dvé moznosti. Bud odhodite z&-
brany a prosté to zkusite, nebo se do niceho
nebudete tlacit a potapéni s ditétem prenechate
partnerovi, ktery se potdpi a nebo vasSe détatko
prosté potapét nebudete. VSe je spravné a tak

nebudte ve stresu, Ze nejste jako vSichni ostatni.
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JAK POTAPET SEBE SAMA

ZACATECNICI

Poridte si plavecké bryle (cenové dostupné a
kvalitni napf. www.arena-shop.com). Ve vodé je
nutné mit oteviené oci, vidite svoje dité a
podstatné lépe se budete citit. Zaviené oci pod
vodou prinasi stres.

Jestlize vam pfi potapéni natece do nosu, klidné
si ho rukou pfidrzte. AZ si v tomto budete
jistéjsi, zkuste pod vodou nos pustit a nosem

vydechnout. Proud vzduchu zapficini to, ze do

Jak pecovat

nosu voda nenatece a tak se miizete vynofit a

zjistit, Ze nemusite kuckat a davit se.

Nebojte se oteviit i pusu. Zmensi se tlak v
usich, uvolnite se a zjistite, Ze voda v puse
nevadji, prosté ji pak vyplivnete.

- Nad vodou se nadechnéte a do vody
Nebojte

jednak se lépe zanofite, protoze vzduch vas

vydechnéte. se upustit vzduch,

drzi v napéti a pfi hladiné a také se uvolnite.

Obr. 2 - Potdpéni v ndruci



Vydechujte nosem i pusou a pozvolna. Casem
zjistite, Ze uz o vydechovani nepfemyslite a
prosté se to déje.

- Jestlize se opravdu bojite, potiebujete citit
podporu. Chytnéte se bfehu bazénu, schiudki a
nebo poproste partnera ¢i in-struktorku v

bazénu, at se zanofuji s vami.

POKROCILI

détatka vétSinou  zafidi

instruktorka. Je vsak diilezité, abyste se potopili

- Prvni potopeni
také a své dité pod vodou vidéli. Vidite, Ze je vase
malé pod vodou v pohodé a uklidnite se.

JAK POTAPET DETI
vaseho ditéte budete mit. JestliZe si nejste jisti a
vase malé zacne plakat, je to pro vas velka
zkouska. Dité potiebuje jistotu a ja mam
zkuSenost, Ze opakovanym potopenim se
uklidni jak rodice, tak dité. Jedno potopeni a pak
dlouhé uklidniovani, je na nic. Bud nepotapét a
nebo se potopit vicekrat, ale hlavné nemit pocit
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viny, ze svoje détatko trapite. Pak bude plakat

stale.
Heslo pfi potapéni. Nékteré baby kluby vés
budou ucit potapét détatko na signal, kterym je
slovo, na které déti zadrzi dech a nasledné politi
hlavicky détatka. Jste-li na to zvykli, je to v
poradku, heslo pouzivejte tak zhruba do jednou
roku véku ditéte. Pak je zbytecné. Ja jsem zjistila,
ze déti nacvik signalu nepotfebuji, tato
procedura je dilezitd pro rodice. Maji pocit, ze
jsou lépe pfipraveni a to je také v pofadku. U nas
v BC Plavacek déti do cca jednoho roku
potapime bez hesla. Déti velmi dobie vi, Ze jdou
pod vodu, ale pro lepsi pocit nas dospéla-kii
ditéti do
oblicejiku (kdyZz se potapite, ani nevnimate, Ze

pouzivame signal - fouknuti
tésné pred zanofenim piiviete oci, které pak pod
vodou otevirate. Jedna se o zlomek sekundy) a
nadzvednuti ditéte, jakoby delfini skok tésné
pred zanofenim.

Velmi dilezity je oéni kontakt. Ze zacatku se
klidné potopte jen tak v narudi (viz obr. 2).

Také dité vezméte za hrudniéek, drzte ho
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v naklonéné roviné na bfisku, nadzvednéte ho a

potopte se. Toto je také krasna prilezitost k

pusince pod vodou (viz obr. 3).

Obr. 3 - Pusinka pod vodou

zénu). Nechejte dité, at se samo chytne a vyleze
na bieh - ze zaCitku samoziejmé s dopomoci.
Pak si dité sedne za zadecek, vy si stoupnéte co
nejblize k nému a lakejte ho k sobé. Netahejte
déti za rucicky, tento zvyk se poté tézko
odnaucuje. Kdyz je détatko na tento cvik zvyklé,
je mozno se s nim pfi skoku zanofit nebo na néj
Cekat pod vodou (viz obr. 5). Pfi plaveckych
kurzech se potapi déti ze skluzavky.
Instruktorka polozi dité na skluzavku na bfisko,
dalsi instruktorka c¢ekd u ve vodé, rodi¢ pod

vodou. Instruk-torka preda dité rodi¢i pod

vodou.

- Jestlize jste ve vodé oba rodice, je fajn si détatko
posilat pod vodou.

- Je dobré naucit se odraz od stény bazénu a pak
si dité posilat i takto. Pfi tomto tichopu drzite
dité jednou rukou pod hrudni¢-kem a druhou
rukou za hlavicku. Tento tchop za hlavicku
pouzivejte tak cca do 1,5 roku véku ditéte. Pak
uz se vzpouzi. KdyZz jste v bazénu sami a jste
trosku zdatni v potapéni, mtzete se s ditétem
zanof¥it s odrazem od stény sami (viz obr. 4).

- Zhruba od jednoho roku véku ditéte je mozné
skakat ze sedu do bazénu. Ditéti ukaZte, jak

muze samo doplavat k bfehu bazénu (zanofte ho

Obr. 5 - Zanoreni p¥i skoku

DOBRE RADY:

- Pfi vstupu do bazénu zanechte veskery stud.

tak metr pfed bfehem a poslete ho smérem k

okraji ba-

Jsme zde kvuli détem, nikdo po véas nekoukd a
neposuzuje vasi postavu ¢i vas uces. Ostatni jsou
tak zaméstnani vlastnimi détmi, Ze jim na toto

nezbyva Cas. A tak si pobyt ve vodé poradné

I pecovat o détatko

vychutnejte.

Obr. 4 - Zanotveni s odrazem od stény



Nestydte se veskeré vase obavy sdélit in-
struktorce ¢i partnerovi. Je moc dilezité mluvit
o vSem, co vas tizi. Ulevi se vam i détatku.

Trpélivost, trpélivost, trpélivost.
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