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Mpyslite si, ze umite plavat?
Pokud si najmete plavecké-
ho instruktora, zjistite, ze
mozna zijete v bludu. Tros-
ka masochismu se ale vypla-
ti. Jakmile se vam podari
proniknout do svéta sprav-
ného dychani a nezvyklé
techniky zabért, zménite
na tenhle sport pohled.
Navic budete zrelaxovana
jako po vikendu ve $picko-
vém wellness hotelu a také
spalite 480 kalorii, takze se
pak miizete na oslavu svého
vykonu v restauraci roz-
Soupnout. PetraPohlova
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iky plavani maji skvelou
postavu herecky jako
Meryl Streep nebo Keira
Knightley, pravidelnymi
navstévami bazénu si ultrastihlé télo
udrzuje i Australanka Nicole Kidman. J&
bych rada méla stejné hvézdné vysledky,
ale po par bazénech byvam unavena
azadychana. A tak jsem se rozhodla, Ze
vyzkousim plaveckého trenéra. Mozna si
rikate, Ze je to nesmysl - kdyz clovék nema
olympijské ambice, je to stejné absurdni

jako si najimat odbornika na spravnou

techniku chiize. Par hodin s trenérem vés
ale velmi rychle vyvede z omylu.

Zabav diichodu

Hodina zamérena na zdokonaleni tech-
niky prsa zacala kratkym testem, mym
tkolem bylo preplavat bazén. Davam

do toho vSechno, ale je znét, Ze instruk-
torku Gabrielu Minafikovou jsem pocti-

vé vykrouzenymi tempy zrovna neosl-
nila. ,Klasicka stara zaba,“ okomentuje
muj styl. Nez se stihnu urazit, vysvétli mi,
Ze zpusobem hlava nad vodou, hlaze-
nivody a kolena prilis daleko od sebe
plave vétsina populace. ,,Je to ponékud
zastaralé technika, kterou jsme se ucili

jako déti. Plavat Spatnou technikou je

samoziejmé lepsi nez neplavat viibec, ale
pro zdravi timhle zptisobem neudeélate
nic. Kdyz plavete s hlavou nad vodou, jen
prohlubujete kréni a bedernilordozu.
Navic si ani poradné nevychutnate po-
hyb, protoze poloha téla neni hydrody-
namick, pod hladinou je prilis kolma,
takze vodé kladete prilis velky odpor,*
vysvetluje Gabriela.

Balzam pro téloinervy
Jak hodinas trenérkou probihala? Ucila

jsem se plavat se zanorovanim hlavy

ataké jsem se pokusila zcelazménit
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techniku zabéra. Rozloucilajsem se
se zptisobem ,pani radova, ktera si pri
plavani nesmodi ani vlas, a navic zvladne
kritickym okem zhlédnout plavky
dal$ich navstévnic bazénu’, a pristoupila
jsem k pohybu ve vodé zodpovédné.

Zatimco jsem se ucila vydechnout
zplic kompletné vSechen vzduch
anasledné padnout ke dnu bazénu jako
balvan, Gabriela mi vysvétlila, procje
spravné dychani tak dilezité.

sPlavani v mnohém pripomina jogu,
také se tu hodné pracuje s dechem.
Kdyz ve vodé neumite dychat, po par
bazénech se unavite. Kvili nespravné-
mu vydechovani v sobé budete hroma-
dit odkysliceny vzduch a vysledkem
bude, Ze se zadychate, voda vés prestane
nadnéset rovnomeérné a budete v kiedi.
Plavani s hlavou pod vodu je navic skvé-
1é nejen pro zdravi, ale bijec¢né ptisobi
na psychiku. Kdyz vam voda omyva

hlavu, ¢lovék primo citi, jak starosti
odplouvaji.”

Podvodni tanecky

Po dechové rozevicee nasleduje vyuka
spravné techniky zabéra pazi. ,Vétsina
lidi plave hodné do $irky, hladi vodu
azabéry délajizbytecné daleko za sebe.
Timbhle zpisobem nikdy nedocili sprav-
né koordinace pohybi dolnich a hornich
koncéetin a ve vodé zbyte¢né prepada-
raji,” popisuje instruktorka klasické
zacatecnické chyby.

Boritléta zazité Spatné pohybové
stereotypy vitbec neni snadné. Abych si
odvykla na pomal, Sirok4 tempa, do-
stavam pénovou zizalku a pomoci téhle
pomiicky se snazim délat zabéry kratsi
az predlokti tvorit imaginarni lopatky.
Kdyzuznevim, ktera je levd a prava,
piechazime na nohy. ,Spicky méjte
p€kné propnuté a kolena drzte u sebe,

Cosenaplaveckém

kurzu naudéite?

MUzZete zdokonalit techniku prsa
nebo se naucit kraul, znak ¢i motylek.
Jejedno, jestlijste zacatecnik, nebo
pokrogily, kurzy jsou uréeny pro vsech-
ny. A protoze se ke vSem Ucastnikiim
pristupuje individualné, budete se

tu citit dobre. V programu standard
(maximalné tfi plavci na instruktora)
vychazi lekce na 700 K¢.

Vice najdete na www.instruktorka-
-plavani.cz.

po pritazeni k hyzdim narty vytacejte

do [fajfek’ a nohy polokruhem vracejte

k sobé do opétovného propnuti,“ vysvét-
luje mi Gabriela, jak na to. Trosku mi to
pripomina charleston, a protoze tenhle
tanec pod vodou viibec neni jednoduchy,
dostavam nad kolena gumicku, ktera mi
nedovoli nohy roztahovat.

Jiny pocit

Zatimco v prvni ¢asti hodiny jsem si
myslela, ze sina nové pohyby nikdy
nezvyknu, po pétactyriceti minutach
sije zatinam vychutnavat. Nejvétsim
prekvapenim pro mé je, ze pocit z vody je
uplné jiny nez driv. Hodina utekla jako
nic ajé citim, Ze mam poradny hlad. Ne-
ni divy, pri hodiné intenzivniho plavani
spalite zhruba 480 kalorii. Je mijasné,
7e do bazénu se vratim co nejdriv. Kdyz
plavete spravnou technikou, je tenhle
sportnebezpecéné navykovy. [m
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