NACVIK - DETI
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POLOHA TELA

* splyvava poloha (vytazeni) na hladiné, aby odpor pii
pohybu vpred byl co nejmensi

* mirné $ikma poloha (ramena a horni ¢ast zad jsou
castecné nad hladinou

* hlava ponorend, nad vodu pouze pro nadech, ktery se
provadi otocenim hlavy do strany tésné nad vodou
(bez ptizvednuti)

* rozkyv téla kolem podélné osy usnadniuje prenos HK i
usnadnuje nadech



Nacvik — poloha téla

ukazka na suchu i ve vodé€, pozorovani, slovni komentar
floating v¢. obmén a zmén poloh

nacvik odrazu do splyvani na prsou a na zadech

splyvani s riznou polohou pazi (obé vpredu, jedna vpredu,
druha u téla a naopak)

splyvani na boku (=rovnovaha, zpevnéni téla)

vyuziti plavecké desky (odraz do splyvani), rizné polohy téla
s vydechem do vody! Hlava je kormidlo

spravna hydrodynamicka poloha je zaklad!

NEJCASTE]JSI CHYBY: hlava je pii vdechu v zaklonu (télo jde ke
dnu) nebo pti vydechu v predklonu (boky se dostavaji na

hladinu)



P e

Pohyby dolnich koncetin

* stfidavé vlnivé kmitani v rozsahu ca 50 cm (zalezi na
vySce a somatotypu plavce)

* §picky natazené a sméiuji k sobé (paty od sebe,
nastavuju nart na plocho k vodé pro co nejlepsi odraz)

* pohyb vychazi z kycelniho kloubu, kolenni kloub neni
v pohybu aktivni, hlezenni kloub je pohyb v
maximalnim rozsahu (uvolnéné kotniky)

* svalové usili pti pohybu doli

¢ ¢innost DK ma pfedevsim stabiliza¢ni a vyrovnavaci
funkci
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Nacvik - nohy

ukazka, pozorovani, vysvétleni

ndacvik na suchu (leh na brise na bloku nebo i na zemi)

v sedé (v zaklonu) na okraji bazénu (tupy thel mezi trupem a stehny)
u zlabku v poloze na prsou (paty se dostavaji k hladiné, chodilo nesmi

byt nad hladinou)

odrazy do splyvani s pfidanim kopani (s deskou i bez)
kraulové nohy bez desky na prsou, na boku

stfidani intenzity kopani

zkraje mtiZze byt hlava nad vodou, ale doporucuji soucasné

zakomponovat vydech do vody a plavecké dychani — drtiva vétsina déti
to zvladne velmi rychle

* NEJCASTEJSI CHYBY: kr¢eni nohou v kolenou, $lapani vody (jako na
kole), snad odtlacit vodu vzad a ne dolt, fajfky, kazda noha kope jinak
— kulhani (tyto chyby nacvi¢ujeme na suchu a u okraje bazénu, vhodna
je dopomoc - nastaveni chodidel a rozsahu pohybu. Uvolnit kotniky!
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Pohyby hornich koncetin

e vytvari rozhodujici hnaci silu

* stfidavy pohyb po uzaviené ktivce, uvolnény prenos, silny
zabér pod vodou

* zanofeni do vody v poradi: ruka, predlokti, loket, rameno

* vyhmatnuti zabéru, ruka pevna, ale uvolnéna ©

* pohyb pokracuje dola a vzad, paze se ohyba v lokti (vysoky
loket), ve druhé poloviné zabéru se paze v lokti zase
natahuje

* zabér konci, kdyz ruka dosdhne tplného natazeni
* paze se mirné dobihaji do predpazeni



Nacvik - paze

ukazka, pozorovani, vysvétleni

pohyb na suchu nebo na mél¢iné

zabéry u zlabku (zakomponovat rovnou dychani)

dobihacka s deskou i bez

paze s piskotem

pridani DK

plavani K no na boku se stfidanim levy/pravy a prenosem paze
vrchem

NEJCASTE]JSI CHYBY: pokréena paze — zkraceny zabér na vstupu
do vody/na vystupu z vody, ,propichovani® vody loktem, pfilis
pokrcend/natazena paze pri zabéru, zabér pres osu: chyb

odstrafiujeme technickym cvi¢enim (dobihacka, cvrnkacka,
semafor, z boku na bok, prsty po hladiné...)
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Dychani a souhra

¢ rychly, kratky a intenzivni vdech v kratké
mezizabérové prestavce, a postupny a uplny vydech
nosem i usty v pribéhu zabérovych fazi a prenosu

* rytmus je individualni — udi se na tfi, zdlezi na
kapacité a schopnostech plavce (na délce plavané
trati), dtileZité je, aby uméli nadechovat na obé strany

* vdech se provani pootocenim hlavy k rameni v
okamziku, kdy paze na stejné strané dokoncila zabér
(télo je na boku) a druha paze ,saha“ pro zabér

* v nddechu pomaha dil viny, ktera vznika pred hlavou
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Nacvik - dychani

» ukazka, vysvétleni, cvi¢eni na suchu (sloup © ) v
predklonu

* nacvik s deskou - dobihacka

* ndcvik bez desky - dobihacka, plavani z boku na bok

 kraulové nohy na boku

* dychani na jednu stranu (poté vystiidat strany)

* nadech musi byt co nejefektivnéjsi

» NEJCASTEJSI CHYBY: netiplny vydech, dlouhy vdech,
Spatné nacasovani, zaklon hlavy, zvednuti hlavy, pti vdechu
prestanu kopat, dobihacka v pfipazeni/ve vzpaZeni



