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Kinogram

Obe. 25 Znak - kinogram p




Znak

= soucasna sportovni technika je odvozena z kraulu, zmeny v
pravidlech v posledni dobé se tykaly obratek a vyjezdu

= stejné jako u kraulu hlavni hnaci sila je vytvarena pohyby HK

= DK udrzuji predevsim optimalni polohu tela a podili se i na
celkove rychlosti

= jeden zabér pazi + 6 kopu = jeden pohybovy cyklus

= Znak se vyuziva v fadé modifikaci pro zachranné nebo
zdravotni plavani

= zachranarsky znak: splyvava poloha, prsove nohy, bez zaberu
pazi

= znak soupaz: vice moznosti jak to plavat (nohy, rizna
mezizabérova prestavka, Casto slouzi k vyplavani)



Poloha tela

= horizontalni, ramena jsou vyse nez boky, panev podsazena x
malé vysazeni v bocich neni povazovano na nedostatek

= sklon podélné osy tela s hladinou je vysSi nez u kraulu — ve
vysokych rychlostech se pohybuje v rozmezi 5 — 10 stupnu.
Sikméjsi poloha je zpusobena ¢innosti DK — intenzivni pohyb
nahoru stlacuje boky dolu

= pri zaberu HK dochazi rozkyvu ramen kolem podélne osy
tela coz umoznuje zabér pokrcenou pazi, prodlouzeni zabéru
a uvolnéni pri prenosu

= poloha hlavy je nestabilnejsim mistem tela plavce, ovliviuje
polohu téla. Plavec hledi vzhuru, hladina na urovni usi




Poloha téla - nacvik

= procvicovani splyvavych poloh na zadech, zmeny poloh, rotace
kolem podélné osy (Sroubek, valeni sudu)

= odrazy ode dna bazeénu, odrazy od stény bazénu do splyvave
polohy (ruzné polohy pazi)

= splyvani s deskou: rizné polohy desky: u boku, na hrudi, pod
hlavou, ve vzpazeni (TRIK na drzeni desky pod hlavou od L.
Nowakoveé !ll)

= NEJCASTEJSI CHYBY: t&lo neni ve splyvavé poloze,
nezpevneny trup, pfiliS vysazené boky, hlava je zvednuta z vody

= trénujeme splyvavou polohu na zadech provadéenou v klidu s
vydrzi a riznou polohou pazi; s pomuckami i bez




Prace DK

= obdobné jako u K, propulzni sila se vytvari behem
akcentovaneho pohybu nahoru, coz je z hlediska hnaci sily
ucinnéjsi

= rotace ramen kolem podélné osy ovlivhuje pohyb panve — je
vyraznéjsi nez u K = DK vyrovnavaji polohu téla

= zabéry jsou mirné Sikmé (zabiraji v Sikmych rovinach)— opora
pro zabéry HK, které se provadgji podeél trupu plavce a tim
pomahaji udrzovat rovnovahu na hladiné

= Sestiuderovy znak

= treti a Sesty kop se provadeji vyrazne k ose tela — opora pro
nejucinnéjSi ¢ast zabéru protilehlé nesouhlasné ruky © -
vyrovnavaji to!




Nacvik DK

= ukazka, pozorovani, vysvétleni

= nacvik na suchu (zapfit vzadu o lokty, dbat na tupy uhel mezi trupem a DK)
a v sedé na kraji bazénu

= odraz ode dna/stény bazénu, vysplyvani a zapojeni Zno

= Zno s deskou u boku, na hrudniku, pod hlavou, ve vzpazeni

= Zno na boku: spodni paze ve vzpazeni, horni pfipazena, pozdeéji zména
polohy — pfetaceni z boku na bok

= Zno ;v)lavanvé [anou intenzitou, postupné prodluzovani vzdalenosti

= NEJCASTEJSI CHYBY: zabér ala sSlapani vody (tzv. pedalovy pohyb), kr€eni
kolenou, kolena nad hladinou, nedostatecné usili — nohy klesaji ke dnu, tuhé
kotniky, vysoka poloha hlavy

= nacvik na suchu, vysvétleni prace DK, kratké opakované useky s vyuzitim
plaveckych pomucek, ploutve!, pfi kréeni kolen drzime desku v pfipazeni v

natazenych rukou nad koleny (deska usmeérnuje pohyb kolen), cviCeni na
suchu pro uvolnéni kotniku
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Prace HK

= rozhoduijici hnaci sila

= stfidavy pohyb po uzaviené kfivce

= dlan zasouvame malikovou hranou do vody, zabér vedeme podél téla
pod hladinou, pazi ohybame v lokti, vytaCime ramena do strany
zabirajici paze

= v druhé Casti zabéru se paze postupné napina a jeji pohyb koncCi u
stehna, ruka smérfuje dlani ke dnu

= faze pfenosu zacina vytazenim paze z vody (z vody jde prvni palcova
hrana (v knize je chyba) pfipadné hrana ruky a ukazovacek). Co se lIze
docist: i hrbet ruky — pfiliS velky odpor, pfipadné malikova hrana —
neumoznuje efektivni dokonceni zabéru + neumoznuje ihned prenos
relaxované paze). Zkratka a dobfe PALCOVA HRANA!

= pohyby paZi probihaji proti sobé — nedobihaji jako u kraulu




Nacvik HK I

= dokonala ukazka + vysvetleni
= nacvik na suchu, kontrola + korekce trenérem

= samostatné znakoveé paze s piskotem jsou obtizné — zabér je veden
mimo osu téla + absence cinnosti DK = chybi vyrovnavaci efekt DK a
dolni Cast téla ,lita ze strany na stranu® (vychyluje se vyrazné od osy
téla). Pokud to chci zaradit, je dobré plavat kratké useky.

= LepSi varianta — technickeé cviCeni: splyvava poloha, nohy kopou, s
deskou nebo bez, plave jedna paze, pak druha, dobihacka za hlavou, u

v v iwv s

. znakova deska ve vzpazeni = neni mozné provadet kvalitné rotaci v
ramenni ose

= plavani na boku — z boku na bok
= paze v se’grvajl'vv mezizg’bérovévpfgg,té\v/ce — mezitim Cinnost DK
= ZNAKOVE PAZE JE VYHODNEJSI UCIT BEZ DESKY — Z PRAXE

= NEJCASTEJSI CHYBY: pokréena paze pfi vstupu do vody, vstup do
vody daleko od osy téla anebo pres osu, ruka se nezasouva do vody,
ale placne tam, ne malikovou hranou, zabér v malé hloubce, pfilis
pokrCena/natazena paze (uhel v lokti 80 — 110 stupriu), Spatné
zakonceni zaberu pod vodou, chybny vystup z vody, Spatny prenos —
pokrCena paze, chybi vytazenl rameno neni z vody ven, brada
pfitazena, pfrenos mimo osu,...)






Dychani

= obvykle necini potize (z praxe: ti co maji velky strach jsou
schopni u znaku na dychani zapomenout)
= je vyhodné zkoordinovat s Cinnosti HK

= nadech se provede v okamziku kdy je jedna paze ve vzpazeni a
druha v pfipazeni (=pfed a po ukonceni zabéru)

= vydech pfi zabéru jedné z pazi.

= vydechujeme nosem i usty — aby nenateklo do nosu

= v knize piSou: bradu mirné pfitazena hrudniku (ano, u déti)—
podle mne ve znakoveé souhre mnohem vyhodnejsi brada
vystrcena jemne ke stropu = lepsi zaber.

= NEJCASTEJSI CHYBY: vysazeni boku (plavec sedi ve vodé),
dobihani pazi, Spatna prace DK: nohy se rozjizdi od sebe,
nekopou v 6 uderovém rytmu, paze provadeji hrabani jako
pomocny pohyb, Spatna poloha hlavy, slaba Cinnost DK

= Trénujeme splyvani, praci DK + pfidavame pazi — trénujeme
dobihacku a stfidacku (paze v mezizabéroveé prestavce, 6
kopu, vyména pazi), plavani z boku na bok




