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systema karta 32 - ARMYPLAVÁNÍ
Plavání v oděvu je obtížné. Vodou nasáklý oděv omezuje pohyb a snižuje podmínky nadnášení těla. Snižuje také rychlost plavání. I dobrý plavec nepřipravený na tuto skutečnost může utonout. Volí se plavecké způsoby bez vynořování paží z vody (prsa, ouško, znak sounož) . Klade se důraz na klidné pohyby plavce. Jednak se šetří síly a jednak je někdy v akci potřeba plavat potichu, bezhlučně. 

Přizpůsobení oděvu : pozapínat kapsy s obsahem, kapsy bez obsahu obrátit naruby. 

Postup svlékání oděvu ve vodě: 

· zachovat klid a rozvahu.Svlékat se klidnými pohyby bez zbytečného vynořování končetin nad vodu. Dbát na to , aby svlékaná část těla byla pod hladinou. Je to protože mokrý oděv mimo vodu hned přilne na tělo . 

· proudící voda může pomoct zbavování oblečení 

· Po nádechu ponořit obličej ,nad hladinou zůstávají jen záda a v hlubokém předklonu pod hladinou rozvázat tkanice. Vyzout boty a ponožky. Rozepnout blůzu , rukávy přes zápěstí, otočit se naznak . Paže směřují dolů ke dnu. Potřásáním ramen vysvléct .  Protože jsou ruce dolů, pomáhá tomu i tíha rukávů. 
· Rozepnout knoflíky, kalhoty, přezky a pásky. Konce nohavic přes kotníky , otočit se na záda a kraulovými pohyby noh z nich vyplavat. 
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Triko vyhrnout vpředu, potopit hlavu ať se voda dostane pod triko a v tom okamžiku ho sundat. Při vynoření sundat triko z rukou. 

Poloha při dlouhodobém čekání na pomoc :  
1. plavte ve vodě vzpřímeně a hluboký nádech

2. zavřít ústa,ponořit obličej,paže dopředu

3. odpočívat v této poloze do dalšího nádechu

4. hlava nad hladinu,šlapat vodu a dýchat
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Poloha při čekání na pomoc se záchranou vestou : 

Jedná se o polohu šetřící teplo. Omezuje ztráty tělesného 
tepla, které uniká pod povrchem těla. Přitáhnout kolena, 

zkřížit ruce. Udrží teplo ve spodní části trupu. 
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Další náměty pro trénink :

· plavání se svázanýma rukama 

· plavání se svázanýma nohama 

· plavání s batohem

· plavání s dlouhou zbraní 

· plavání ve vestě - 50m 

· překonávání vodního toku ve trojici s lanem
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