ZNAK

Stépdn Matek

UPOZORNENI:

Toto neni oficidlni metodika CSPS, ale pouze struény vytah z metodiky a dostupnych videi

pro Vasi inspiraci.

ZABER PAZEMI

Spravné provedeni: https.//www.youtube.com/watch?v=xviHn1Qg-5s

ZAKLADNi METODIKA:

staticka poloha hlavy
paZe je vytazend v Urovni ramene
ruka vstupuje do vody malickem napred

pohyb ddle sméfuje hluboko doli do doby, kdy druhé rameno je v nejvyssi poloze
(v této fazi se smér pohybu ruky méni smérem k pasu)

hloubka zdbéru zavisi na sile plavce, jeho flexibilité a rovnovaze

zabér se provadi pres vysoky loket a Uhel ohnuti paze v lokti by mél byt v idealnim
pripadé 90°

prsty ruky by mély byt pfi zabéru v roviné s predloktim

nejefektivnéjsi zplsob, jak prenést paZi po dokonceni zabéru je palcem napred a s
uvolnénym zdpéstim

rotace trupu pti zabérech koresponduje s plynulym prenasenim pazi

Pozn.: Jednotlivé metodické body jsou prekladem komentdre ve videu.

PRIKLADY TECHNICKYCH CVICENI:

Zabér jednou pazi

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=JpSx4bqgpnNA

dilezZita je rotace trupu (trup musi rotovat jako pfi plavani celym zptsobem)


https://www.youtube.com/watch?v=xviHn1Qg-5s
https://www.youtube.com/watch?v=JpSx4bqpnNA

* idedlni je kombinovat cvi¢eni se souhrou

* doporucuji pouZiti pacek nebo prstovych pacek proto, abyste uhlidali, Ze plavec
vstupuje pazi do vody spravné (malickem napred)

Il. Zabér obéma pazemi

Spravné provedeni: https.//www.youtube.com/watch?v=zB1A1jhINvO

e z3abér obéma paiemi soucasné je dalsi prvek pro lepsi uvédomeéni si mechaniky
zabéru
« vyhodou tohoto cviceni je, Ze se plavec nemusi soustfedit na rotaci trupu

NA CO SI DAT POZOR?

e paze vstupuji do vody pres malicek a vystupuji z vody palcem napied

e udrzet vysokou polohu po celou dobu cviéeni (hlavné ve fazi prenaseni)

o dlan je pti zabéru mirné ohnutd, aby prsty po celou dobu zabéru smérovaly ke sténé
bazénu

.  Uchop vody

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=JsIWI3AIQ3s

* princip cviéeni je v nacviku Uvodni zabérové faze
* paze po zanoreni do vody musi okamzité zabirat

* Uvod zabéru musi smérovat dolt do hloubky za okam?Zité rotace trupu

1. POHYB NOHOU:

Spravné provedeni: https.//www.youtube.com/watch?v=K fO-VyjieA

ZAKLADNIi METODIKA:

* pohyb nohy vychazi z boku a je dale prenasen pres mirné pokréené koleno smérem
k nadrtim

* na zacatku kopu je kotnik uvolnény a v pribéhu kopu dochazi k maximalni flexi nartu
tak, abychom prenesli co nejvice sily smérem k palcim u nohy

* rytmus kopani: 6 kop(/2 zabéry

* rozsah rozkmitu nohou pfi kopani by mél byt na délku vertikdlné prenesené Sire
bokU. (mé doplnéni)


https://www.youtube.com/watch?v=zB1A1jhlNv0
https://www.youtube.com/watch?v=JsIWl3AlQ3s
https://www.youtube.com/watch?v=K_fO-VyjieA

* ani palce ani kolena by nemély v Zadné fazi kopu vystupovat nad hladinu. (mé
doplnéni)

* spravné kopani umoznuje lepsi stabilitu a pomaha dostat télo vice z vody (tzv.
,Vvysokd poloha téla“)

Pozn.: Jednotlivé metodické body jsou prekladem komentdre ve videu.

PRIKLADY TECHNICKYCH CVICENI:

. Znakové nohy + ptipazené paze - rotace 180°

Spravné provedeni: https.//www.youtube.com/watch?v=t8GLUBIT2FM

* idedlni je kombinovat toto cviceni se souhrou 3-4:1
* vhodny technicky prvek pti rozplavani

* vzdalenost upravit podle vykonnosti plavce — optimadlni délka, po kterou je plavec
schopny udrzet spravnou polohu téla

CHYBY:

* nesoumérny kop
* pfilis velky rozkmit nohou
* preruseni rotace trupu ve vodorovné poloze

* velké pokréeni v kolenou = velky odpor

IIl. POLOHA TELA

« vysokd poloha je pfi znaku kli¢ova pro minimalizaci odporu

e jetfeba posilovat specifické svalové skupiny

e princip téchto cviceni je znesnadnit plavci udrzeni vysoké polohy tim, Ze narusime
jeho rytmus zabérd

PRIKLADY TECHNICKYCH CVICENI:

I. Cviceni 1 (,,vraceni zabéru béhem prenaseni“)
Pozn.: Toto cviceni jsem bohuZel v lepsim provedeni nenasel.

Spravné provedeni: https.//www.youtube.com/watch?v=0Ajaqj6zjBA

* pokrocilé cviceni


https://www.youtube.com/watch?v=t8GLUBlT2FM
https://www.youtube.com/watch?v=oAjaqj6zjBA

* vzdalenost musi byt uzptisobena schopnosti plavce spravné provést cviceni

* doporucuji plavat max 50-100m v kombinaci se souhrou

Il. Cviceni 2 (,,znakové nohy a hmitani paZi v predpaZeni — soucasné a
stridavé”)

Spravné provedeni: https.//www.youtube.com/watch?v=MbgqWNCSEa8q

* pokrocilé cviceni

* klicové je udrzeni vysoké polohy (intenzivni kopani nohama)
* pred cvi¢enim ve vodé provedte instruktaz na suchu

* nejprve provadéjte cviceni zpomalené

* plavte kratsi useky (25m!)

lll.  Cviceni 3 (,,udrzeni vysoké polohy se zatézi“)

Spravné provedeni: https.//www.youtube.com/watch?v=xindM0go4cM

* uvadim pouze pro inspiraci

* pro nacvik udrZeni znakové polohy miiZete pouzivat rlizné moznosti zatéze
* mic nebo medicinbal také pomaha rozvijet koordinaci a rovnovahu ve vodé
* moznost cvi¢eni pomoci hra

* pouze kratké vzdalenosti —intenzivné

IV. SKALING

e opomijené cviceni pro zlepSeni pocitu pro vodu

e uzite€né jsou vSechny skalingové polohy

e pro znak pouZivejte znakovy skaling (viz nasledujici video) a skaling na zadech
nohama napred se vzpazenymi pazemi

« jakmile se plavec skalingové cviceni nauci, plavte ho i ve vys$si intenzité

PRIKLAD SKALINGOVEHO CVICENI:



https://www.youtube.com/watch?v=MbqWNCSEa8g
https://www.youtube.com/watch?v=xindM0go4cM

l. Skaling — znak

Spravné provedeni: https.//www.youtube.com/watch?v=EmjWIEcbz w

* vhodné i pro zacatecCniky
* pohyb provadéjte pouze zdpéstim a predloktim

* vrychlosti plavte az po zvladnuti skalicové techniky

V. OBRATKA

Spravné provedeni: https.//www.youtube.com/watch?v=A64162AIVOM

ZAKLADNI METODIKA:
* je potifeba znat pocet zabér( pred obratkou (od praporki)
* brada na hrudnik — zahajeni obratky
* mensi kotoul = mensi odpor = rychlejsi pfetoceni
* kolena pfitdhnout k hrudniku

* v poloze hlavou dolu si k rychlejsimu preto¢eni pomlzeme mensim zabérem obéma
pazemi smérem k hlavé

PRIKLAD TECHNICKYCH CVICEN:I:

Pozn.: Metodickd fada vyuky obrdtky je obsdahld. Pro ukdzku cviceni uvdadim pouze cviceni na
ndcvik zmény polohy pred obrdtkou ze zad na bricho.

l. 4x znak + 3x kraul

Spravné provedeni: https.//www.youtube.com/watch?v=GigkmjnxoU8

» plavci délaji hodné chyb pred obratkou, a to pfi zméné polohy ze zad na bficho
* je to zpusobeno Spatnou koordinaci a rovnovahou

* toto cviceni pfechod opakované simuluje


https://www.youtube.com/watch?v=EmjWIEcbz_w
https://www.youtube.com/watch?v=A64l62AIVOM
https://www.youtube.com/watch?v=GiqKmjnxoU8

* ddUraz je kladen na to, aby preneseni paZe pti poslednim zabéru pred obratkou, pfi

kterém se méni poloha ze zad na bficho, byl kraulovy (pokréeny loket + uvolnéné
zapésti)

VI. START

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=0C6mfOn9000

e spravna poloha je dllezita pro lepsi stabilitu
e nohy jsou od sebe na Sifi ramen — v této poloze dokdzete vyvinout maximalni silu
pfi odraze

e ruce mirné pokréené (rozhoduje individudlni komfort)

PRIKLAD TECHNICKEHO CVICENI:

. Cviceni 1 (spravny odraz + vykop nohou po startu)

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=nezATXeXblc

* pred cvicenim provedte instruktaz na suchu

* poutzivejte schlidky — mlzZete tak odstupriovat obtiznost a vySku vyskoku

Il. Cviceni 2 (nacvik odrazu s diirazem na prvotni pusténi rukou)

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=PzbezaOwaJlk

e nacvik dynamiky odrazu bez pomoci Svihu rukama

e naucte plavce, aby prohnuti pfi startu a spravného odrazu docilili pouze pohybem
trupu


https://www.youtube.com/watch?v=oC6mfOn9o0o
https://www.youtube.com/watch?v=nezATXeXbIc
https://www.youtube.com/watch?v=Pzbeza0waJk

