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Desatero ¢lena Freediving teamu Ostrava

pro trénovani v placené plavecké draze krytého 50m bazénu Sareza Ostrava

. Placenou drahu vyuzivam k takovym tréninkovym &innostem, které nelze provozovat

v hodinéch pro vefejnost dle provozniho fadu bazénu:
Plavani s potapééskou vystroji

Plavani s ploutvemi ¢i monoploutvi na hlading
Plavani s ploutvemi & monoploutvi pod hladinou
Staticka apnoe

Plavu vZdy na pravé strané plavecké drahy proti sméru hodinovych ruéicek a pied
vynofenim se ujistim, zda-li prostor, do kterého se vynotuji, je bezpe&ny.

Plavu-li v hloubce mimo placenou plaveckou drahu, vynofuji se v placené draze co
nejdale od nejblizsi kratsi strany dréhy tak, abych nekfizil drahu plavci pod vodou a
zvlast® plavci, ktery pravé startuje, ptipadné se vynofuji u okraje bazénu v misté
ukotveni déliciho lana pfed drahou.

Nezdrzuji se na zaCatku a konci plavecké drahy a vidy ihned uvolnim stfedovy prostor
pro mozZnou obratku pravé se blizicimu plavei.

Dechovou pfipravu pied pokusem provadim v rohu drahy, nebo na delsi strané drahy.
Ostrou dynamickou apneu provadim jako na sout&Zi a s dohledem buddyho.

Vydechovky provadim tak, abych byl pfi vynoreni nejblize bezpe¢nému okraji bazénu
a nekfizil drahu plavci v placené draze.

Nadechovky a vydechovky provadim s védomim buddyho. B&hem pokusu za hranici
70% svého maxima mé celou dobu sleduje buddy a davam mu smluveny signal
v pfedem stanovenych intervalech.

V pribéhu nadechovy a vydechovky sleduji &as na svych hodinkach a reaguji na
kazdou anomalii vynofenim a diraznym uvédom&nim svého buddyho o moZném
riziku.

10. Statiku provadim ve stfedni hloubce bazénu, pokud se nedohodnu se viemi freedivery

jinak.



