ePlavky

Nejcastéji nakupovana soucast vybavy plavce jsou plavky. Zapotiebi jsou minimalné troje plavky, a to
predevsim kvali zdvodim. Mezi jednotlivymi starty byvaji na zavodech dlouhé prestavky. Ze
zdravotnich dGvodd je proto dilezité, aby se plavci mohli prevléknout po odplavani kazdé discipliny
do suchého. Pred zavodnim ptl dnem je vidy rozplavani, takZe i ti nejmladsi se zpravidla previékaji 2x
- poCet startt je limitovan vékem.

Zivotnost plavek prodluZuje i fadna udriba. Po kazdém tréninku je potieba plavky vymachat,
nezdimat a nechat volné uschnout. Zapareni plavkam také nesvédci.

*Plaveckeé bryle

Plavecké bryle ulehduji orientaci ve vodé. Bryle navic sniZzuji nebezpeci podrazdéni oci popfipadé i
vzniku jejich rznych zanétlivych onemocnéni. Pfi vybéru bryli je proto nejduleZitéjsi, aby bryle dobre
sedély. To lze poznat jediné praktickou zkouskou:

Bryle se vezmou do obou rukou, pfiloZi na o¢i a mirné pfitlaci. Tim vznikne v prostoru pod brylemi
podtlak. Pokud bryle dobre padnou, pak tento podtlak udrzi bryle na ocich bez pouziti obepinajici
gumicky i pfi mirnych pohybech hlavy.

Dobré bryle maji zpravidla:

* Posunovatelnou, nebo vyménnou nosni spojku, kterd umozni pfizplsobit jejich nastaveni
vzdalenosti oi.

* PruZnou a pevnou obepinaci gumicku se snadnou regulaci délky. Vétsinou lépe pridrzuje bryle,
pokud je rozdvojena.

» Dotykové plochy v oblasti oc¢i opatfené kvalitni pénou nebo velmi mékkou gumou s dobrou
prilnavosti.

Antifogova vrstva na brylich zabranuje jejich "zapafovani". OvSem i pfi opatrném zachazeni se Ucinky
této vrstvy postupné ztrdci (na vnitini plochy ¢ocek se nesmi sahat ani se nesmi utirat, po kazdém
pouZziti se bryle maji oplachnout pod Cistou tekouci vodou a samoziejmé by nemély pfijit do styku se
Spinou a masnotou). Prodava se i spray, kterym lze Zivotnost této vrstvy prodlouzZit. A¢koliv pokud se
vnitini plochy ¢ocek naslini jesté pred vstupem do vody a poté se bryle v bazénu vyplachnou, ziskaji
celkem Gcinnou antifogovou ochranu i bez chemie ;-).

Tmavé zabarveni ¢ocek a UV filtr se uplatni pfedevsim pfi plavani ve venkovnim bazéné. Velmitmavé
¢ocky jsou v krytém bazénu s ohledem na casto sporé osvétleni spiSe nevhodné . SpiSe lze doporucit
Cocky ciré, nebo svétle modré. Orientacné Ize predpokladat, Ze bryle vydrzi plavctim jeden rok.

o Cepicky

Plavecka Cepicka je oblibenym dopliikem vybavy plavci nejen s delSimi vlasy. Samoziejmé brani
vlastim v piekazeni, ale snizuje i odpor vody, takze pfispiva k lepsimu sportovnimu vykonu. Cim jéou
vlasy delsi, tim je tento efekt vétsi. Ve studené vodé pak Cepicka castecné chrani hlavu a predevsim
usi pred Ucinky chladu. Snizuje i problémy s vlasy, které jsou vice citlivé na ucinky chléru. Kromé toho
cepicka usnadnuje i identifikaci plavce. Napfiklad pro rodice sledujici svého potomka v "zdplavé"
détskych hlav je nejlep$im rozpozndvacim znamenim :-).



sPloutve, packy, piskot
Pfi tréninku plavct se pouZivaji vedle desticek i dalSi pomcky.

Ploutve - pro plavecky trénink nejsou vhodné ploutve potdpécské, protoze jsou pfilis dlouhé, tvrdé a
nekopiruji spravny kop. Na trhu jsou ale i klasické plavecké ploutve - s kratkym listem z mékkeé pryze.
Je zapotrebi, aby se ploutve jednoduse nasazovaly a u kopu neprekazelo Zzadné zapinani. Ploutve se

vy v

prodavaji v riznych velikostech, proto pribézné kontrolujte velikost.

Packy - pro mladsi plavce jsou zcela nevhodné velké packy, na které nemaji potfebnou silu a kazi jim
styl. Proto je vhodné volit spiSe mensi velikosti. Sortiment pacek na nasem trhu se postupné rozsifuje
i 0 specializované typy. Pfipadny nakup atypickych pacek doporucujeme nejprve konzultovat s
trenérem. Vedle velikosti pacek je velmi dllezité i jejich dostate¢né snadné nasazovani a hlavné to,
aby pak na ruce dobre drzely.

Piskot - Plaveckeé piskoty, piskoty na plavani, piskotky, pullbuoye - jsou dlleZitou pomuckou pfi
nacviku plavani. Pomahaji posilit horni polovinu téla a zlepsit efektivitu tréninku. Pfi pouziti je pohyb
soustfedén na horni polovinu téla, kterd musi vyvinout vétsi silu.

eTekutiny

Pitny rezim - nékdo ho podceniuje, jiny na néj nema c¢as, dalsiho nezajima. Pitny rezim je jednim z
faktord ovliviiujicich vykon. Pro¢ nosit vodu do bazénu, vZdyt jeji tam dost? Vihkost v okoli bazénu
ma za nasledek mensi pocit Zizné. Jde o to, aby se pilo &asto.

Mineralni voda se pred vykonem pit nedoporucuje, zvlast' je-li sycena. Radéji pijte vodu s mensim
obsahem iontd. Proto je lepsi obycejna pramenita voda, nebo i z vodovodu. Zni to hloupé, ale lepsi je,
natocit ji z vodovodu a smichat ve dvoulitrové lahvi se tfemi, ctyfmi deci dZusu.

Pfi tréninkovém procesu lze piti jednoznaéné doporucit. Je k tomu vhodna pfilezitost mezi Useky,
sériemi, nebo pfi vyplavani. "Nepitim se zpomaluje nasledné zotaveni, prohlubuje se tUnava.

*Na hodinu zatéze ve vodé je potrfeba doplnit o dva az tfi litry vice tekutin nez je obvyklé.
eDoporuduje se popijet, at uz pfi zavodech nebo tréninku.
*Nejlepsi je obyCejna voda narfedénd s dZzusem.

eNapoje neprechlazovat, ale neni tfeba se studeného bat.



