*MOTYLEK

NACVIK - DETI



KINOGRAM




*po kraulu druhy nejrychlejsi plavecky zpUsob
*naroény na koordinaci a télesnou zdatnost
*motylek alias defin (dle pravidel M)

*delfin se uci obvykle aZ po zvladnuti ostatnich
plaveckych zpusobu

*vlnéni a jeho varianty mizete ucit velmi brzy,
po zvladnuti splyvania Kno / Z no

*nutna fyzicka zdatnost

*MOTYLEK



* proménliva, v disledku vinéni celého trupu v prabéhu zabér(
hornich a dolnich koncetin

* Uhel osy téla s hladinou je v pripravné fazi negativni =paze a
ramena klesaji v dusledku prvniho kopu

*v prubéhu zabéru a prenosu pazi se ramena zvedaji Uhel
podelne osy tela k hladine je 10 - 30 stupnu

* Uhel nabéhu mezi podélnou osou téla a hladinou ovliviiuje
rychlost plavani, ucinnost prace dolnich koncetin

* pozor na priliSny rozsah pohybu ramen a hlavy - zvétsuji
tvarovy a vlnovy odbor

* ramena hezky tésné nad hladinou
* &innost dolnich koncetin je soucasti delfinového vlnéni

“Motylek - poloha téla



* dokonala technika = sinusoida

* pohyb vychazi z kycli, ale je disledkem vlnéni
* b&hem vzestupné faze paty k hladiné (ne nad!)
* kop smérem dolu - rychle a dynamicky

* obé nohy soucasne, do propnuti, dosvihnuti kopu narty - nutné
uvolnéni v hlezennich kloubech

* na jeden cyklus zabéru pazi nalezi dva kopy

* delfinové vinéni pod vodou je pri spravném provedeni velmi rychlé -
nékdy se oznacuje jako 5. plavecky zplsob

perfektm zvladnuti je velmi dulezité - po startech se pouziva k
vyjezdim u vSech plaveckych zplsobu, dnes uz i u P (1 delfinovy kop)

* velka konkuren¢ni vyhoda!!!
* tvrdé na tom makat ©

*Motylek - nohy



* ukazka, vysvétleni

* zahajeni vlnéni ze splyvavé polohy, hlava je sklonéna, vysazeni a
podsazeni boku se silnym kopem smérem dolu

* kratké vzdalenosti
* dlouha delfinova vlna a frekvenéni vinéni na kratkou vzdalenost
* vlnéni na zadech, na boku

* NEJCASTEJSI CHYBY: nedostate¢né vlnéni, snaha vlnit hlavou a
rameny, kopy od kolen doll: pfitazeni pat k hyzdim, pohyb vychazi
pogze z kycli: napnuté nohy, nadmérnée vinéni, nohy od sebe, nohy z
vody ven

* NACVIK: lepsi bez desky, protoZe deska fixuje ramena o vinéni je
obtiznéjsi, nacvik na suchu, ukazka, vysvétleni (funguje hlava je_
kormidlo a morska panna), predvedou to starsi plavci, velmi dobre
funguje video, zkouset varianty: prehanéné vineni, pod vodou, velmi
dobre fungUJe vlnéni s pazemi u téla.

*Poloha téla + nohy -
nacvik



* pohyby HK jsou soucasné a symetrické

* béhem jednoho pohybového cyklu vykonaji zaber pod
hladinou a prenos vzduchem vpred

paze se zasouvaji do vody priblizné v sifi ramen

ruce vstupuji do vody mirné palcovou hranou

paze se pohybuji po kruhovité draze, vysoka poloha lokte!
pohyb pazi se v prubéhu zrychluje, v zavéru nejvyssi rychlost

po ukonceni zabéru paze svihem nad hladinu a prenos vné od
podélné osy téla

* hlava sklonéna
5% Ve v Vé v v . Vé

pri prenosu zalezi na uvolnenosti v ramennich kloubech
* pri prenosu paze uvolnéné, ramena mirné z vody ven

* sk ok sk Xk

“Motylek - paZze



b pred zahajenim je dobra rozcvicka na mobilizaci a protazeni ramennich kloubu -
motyl obvykle neni do rozplavani zarazovan, pripadne az ke konci

* ukazka, komentar

* nacvik na suchu

* delfinové skoky

* vlnéni + jedna paze

* kratké Useky, kdy zabiraji pouze paze (je to naro¢né cviceni)

* kratké Gseky M spravnou souhrou (2-3 zabéry a postupné pridavat)
* ploutve nacvik hodné usnadfuji, jen pozor na spravnou souhru

NEJCASTEJSI CHYBY: pokrcené paze na vstupu do vody, zabérovy pohyb je veden
prilis stranou, chybi vysoky loket, nedotazeni zabéru do konce, nespravny rytmus
pohybu, Usili pazi pri zabéru se nestupnuje - na konci zabéru se paze u boku
zaseknout a nevysvihnou se nad hladinu

NACVIK: dobihacka - riizné polohy pazi Biondiho cviceni (neni Uplné pro zacatecniky,
ale jeho prvni faze je vyborna na nacvik zabéru pazi s vysvihnutim z vody), Mpaze +
K rlu? (nil;dy neucim s P no), samotné paze jsou obtizné, lepsi plavat a pracovat na
celé souhre.

*Motylek paZe - nacvik



* pro vdech se hlava mirné zaklani (nékdy uklani)

* provadi se v zavéru zabéru pazi a na pocatku prenosu HK

* po vdechu se hlava sklani a paze se prenaseji az pres sklonénou
hlavu!

* v okamziku zasouvani pazi do vody - prvni kop

E druhy kop zacina ke konci zabérove faze a je ukoncen ve fazi
vytazeni

nadechy celkovou souhru brzdi, je vyhodnéjsi dychat na co nejméné
2-3 zabér

* NEJCASTEJSI CHYBY: prenos pazi pres hlavu v zaklonu, sklonéni hlavy
az po vstupu pazi do vody, jednouderova souhra, rozlozena souhra,
soucasny pohyb kotnik( a ramen

* NACVIK: viz predchozi cvieni, kratké Usek souhrou, nacvik na suchu,
video ukazka

*Motylek - dychani a
souhra



*je velmi vyhodné trénovat i vyjezdy, tedy to,
aby se plavec naucil trefit okamzik, kdy
prestava vlnit a zacina plavat souhru

*dobre zvladnuta technika vlnéni poskytuje
velkou konkurencni vyhodu

*dllezity je streamline - je tfeba velice dbat
spravneho provedeni

*Delfinové vinéni - JEDNA
Z NEJDULEZITEJSICH
PLAVECKYCH DOVEDNOSTI



* Co se mi osvédcilo v praxi:

* udit M rovnou ve spravné souhre, zabere to vice ¢asu, ale
vysledek stoji za to

* plavani samotnych pazi je pro pokrocilé plavce

* vlnit, vlnit, vlnit (radéji vinim bez desky paze ve vzpazeni ve
streamlmu kdyz dité vlni i pazemi, pridavam piskot na
podelno mkdy nevlnim s velkou deskou)

* na spravné nacasovani kopu se mi celkem osvedcilo plavani M
jednou pazi, druha paze je v pripazeni

vdechy jsou vpred, vysunutim brady (brada coura po
hladiné), nezvedam se z vody

* nékterym plavcum vice vyhovuje nadech do boku, podobné
jako u kraulu. Je tfeba to pozorovat, vysledovat, ale pokud
to plavci vyhovuje a plave plynuleji, nic proti (obcas to
nékteri zkousi z frajeriny, tak at si to vyzkousi a pak to
zatrhnéte)

*Tips&Tricks




