Plavanie ako rehabilitacno-rekreacny prvok

Plavanie je idealna aktivita ako sa udrzat fit po cely Zzivot., vhodnd pre kazdu vekovu
kategoriu. Clovek nim ziska svalovu vytrvalost’ a celkovu kondiciu. Existuje len malo aktivit,
ktoré zabezpecia taky komplexny rozvoj celé¢ho tela.

Plavanie je aerdbna aktivita, ¢o znamend, 7e¢ je vykonavana nejakou intenzitou
v pravidelnych intervaloch, ale ak chceme vidiet’ vysledky, je potrebné plavat’ pravidelne.

Plavanie ako regeneracia a prevencia ochoreni. Rozdielna teplota vody a vzduchu sposobuje
otuzovanie celého organizmu. Regenera¢ne posobi plavanie na krvny obehovy systém. Tiez
nemozno zabudnut’ na pdsobenie vody na pl'icny systém. Pravidelnym pldvanim zvySujeme
respiraciu  pluc(spravne dychanie). Takymto sposobom si moézete zabezpecit spravnu
funkénost’ hrudného kosa az do neskorého veku.

Plavanie tieZ priaznivo pdsobi na latkovl premenu. Pri kazdej intenzivnej aerobnej ¢innosti
sa telo zahreje a vyraba teplo. No a prave to teplo je z tela odvadzané vodou rychlejSie ako
vzduchom. Tym sa energeticky vydaj niekol'’kondsobne zvysi. A ked’Ze sa teplo neodvadza
potenim, ale vodou, nezat'azuje sa ani krvny obeh.

Plavanie mozete brat’ jednak ako cestu k dlhému a vitdlnemu zivotu.. Tomu, ¢o od tohto
Sportu ocakavate, prisposobte i samotné plavecké techniky(kraul, znak, prsia, motylik) ich
intenzitu a diZku. Nenechajte sa odradit’ po¢iatoénymi netispechmi, ¢ nesplnenim sa vasich
ocakavani. Aj spravne plavat’ je potrebné sa najskor naucit’ - napriklad aj v kurze

Plavanie je sucastou ucebnych osnov telesnej vychovy pre zdkladné a stredné Skoly ako
vyberové ucivo A prave tieto kurzy sa celoro¢ne uskutociiuji v mestskej plavarni Zatvor. St
sice limitované vekom pre deti materskych, zakladnych astrednych §kol, ale oto
intenzivnejSie sa vtomto veku realizuje uz hore spominany vyznam plavania. Kurzy
vyucuju odborni referenti plavania.



