PRSA

NAcvik - défi




Kinogram




Prsa

o nejvic proménlivé co se tyka plavecké polohy
v prubéhu pohybového cyklu

o kazdy plave prsa trosku jinak

o tzv. viniva technika

o rychly prenos pazi dopredu

o zAlezi na silovém vybaveni plavce

o uzké, svihané nohy

o minimalizujeme odpor

o maximalni Usili stridd uvolnéni ve splyvani




Poloha tela

o promeénliva: pri splyvani optimaini
hydrodynamickd poloha (boky jsou bliz k
hladine nez hlava a ramenaq)

o hlava a ramena jsou v nejvyssi poloze nad
hladinou v okamziku kdy paze ukoncCuiji
zabér a plavec je prohnuty v kfizi -
nddech

o rychly pohyb pazi vpred a zpét do fdaze
splyvani — viz prvni odrdzka




Nacvik — poloha téla

o P obvykle nejsou prvni, co se déti uci, proto nacvik
splyvani je rychly, prodluzujeme dobu splyvani

o nacvik splyvavych poloh, ukdzka, vysvétleni

o odrazy do splyvani

o po odrazu co nejddle dosplyvat

o NEJCASTEJSI CHYBY: 3patnd rovnovdha ve vodé,
nezvladnuti hydrodynamické pohohy (u P extra
dilezité)

o ndacvik odraz + dlooooouhééeé splyvani, cviceni na
rozvoj pocitu vody, ndcvik rovnovahy ve vodeé (viz
zakladni plaveckeé dovednosti)




P no

0 soucasné a symetrické kopy

o pohyb délime na fazi pripravnou (skrcovani),
zaberovou (kop) a splyvani

o v pripravné fazi se nohy zanozuji — ohybaji v
kolenou, chodila k hlading, kolena max. na siri
bokU, paty vhé kolen, maximalni rozsah,
fajfky!

o ndsleduje vyrazny kop smérem dozadu
(dozadu do stran), snozenil, uvolnéni chodidel

o nasleduje splyvani — delka zdlezi na infenzité
plavani




P no nacvik

o

o

O 00O

ukdzka, vysvetleni, ndcvik na suchu (leh na brise na
vyvysené podlozce, nebo v sedu na lavici paty
tahnu po zemi, nebo v sede u kraje bazénu):NE V
SEDE NA ZEMI BEZ VYVYSENI!
é”do%omoci— trenér pomdaha (zatlaceni pat do

ani

ndcvik ve vodé u hrany bazénu s dopomoci
P no s deskou (bricho/zada)

P no bez desky, rizné polohy pazi

NEJCASTEJSI CHYBY: nesoumérny zabér, mimo osu,
kolena od sebe (zaba), spatne nastaveni chodidel,
smeér kopu do stran, malo sily, nedokonceni zaberu

frénovat na suchu, ve vode s dopomoci, na zddech,
mezi kolena piskot, odraz od steny bazénu pri plavani
(au), kratké vzddalenosti, byt dusledny




P no







P po

o soucasna, symetricka prace

o zacdatek ve vzpazeni, paze do stran pod
hladinou, zdbér sikmo dolU, ohnuti v loktech,
predlokti do stran

o dUlezité je nastaveni zAbérovych ploch -
vnitrni strany predlokti a dlani

o kdyz dlané na Urovni loktU — lokty k sobé a k
hrudniku

o stupnované Usili, na konci zabérove faze a no
zahdjeni prenosové faze minimalizovat
prodlevu




Nacvik
o ukadazka, sucho, vysvétleni

o ndcvik ve vodé za chize - paze pod vodou —
snadnd kontrola

o plavani pazi s piskotem Ci bez (tézké na fyziCku)

o je dobré soucasné zapojit i rytmus dychdani
NEJCASTEJSI CHYBY: z&bér po hlading, zabér veden za
ramenni osu, zabér stejnym Usilim, lokty nejsou pritazeny

pod frup, faze prenosu pomald a nedokoncend, ruce
se zaseknou na zacatku prenosove faze...

zrakova kontrola pohybu plavcem, kdyZ ruce za osu —
zizalu do podpazi, predstavit si soudek a stadhnout ho
pod télo, cviceni na rozvoj pocitu vody, ....




P dychdni a souhra

o

vdech na konci zabeérové faze a na zacatku
prenosove faze je ukoncen a fo v kazdem
zaberovem cyklu pazi

plynulé vytvareni hnaci sily je klicové = eliminovat
hlucha mista

zAbérovou fazi pazi provazi pripravnd faze pohybu
nohou,

prenosovou fazi pazi provazi zabérova prdace
nohou

na fazi celkoveho splyvani navazuje pripravnd
faze pazl, s mirnym zpozdenim zacind skrcovani
nohou




Ndacvik

0O

O 00O o

o

ukdzka, vysvétleni, popis,
trénovani rytmu na suchu

souhra s pocitdnim doby splyvani (dlouhy kratky zdbér, vE.
extrému)

Casovat pohyby - rozlozend souhra, meénit rytmus: rychly ndsleduje
splyvavy...

dobihacka (2 rytmy), paty do dlani

obracend dobihacka

2x paze, 2x nohy (kdyz plavou poie nohy nic a naopak)

Ppa+Kno (u nddechu je mozné Mno), Casto se plave Ppa+Mno (ale
pozor na ZOJeTI pazi do hloubky-nesmi propadnout)

NECASTEJSI CHYBY: vydech neni pod vodu, dlouhy vdech -
naruseni polohy téla, Spatnd celkovd souhra,
prehnane/nedostatecné splyvani, hyzdé z vody ven, prikopnuti
Mno/Kno po dokonceni zabérove faze Pno

ndprava cviceni viz vyse a trpélivost, ukazovani, dopomoc, video




