PLAVECKY ZPUSOB ZNAK




VYVOJ TECHNIKY

Plavecky zpUsob znak je tradicnim plaveckym zpUsobem. Pro svou polohu na zadech byl
zpocatku pravdépodobné prilis neprirozeny a byl praktikovan spise k odpocinku.

V prvni hlstorlcky dolozené ucebnici pIavam Z roku 15381e poloha na
znak nazvana . K teto poloze byly pozdéeji
pridany pohyby pazi a nohou tak, aby se clovek dostal do pohybu.



/pocatku se znak plaval jako

Jeho soucasna podoba se zacala vyvijet cca od roku a inspiraci znakaram byly predevsim



Prsovy kop byl nahrazen stridavou praci
dolnich koncetin a postupné i zabéry soupaz
bvly nahrazeny stridavymi pohyby hornich
koncetin.

Tento styl se vyznacoval

’

které byly asymetrické a na sobé nezavislé.



Soucasna podoba plaveckého zpusobu znak!



TECHNIKA

» Jednaseo , pri které jsou posilovany
ochablé zadove svaly a protahovany zkracene svaly prsni.

» Znak muzeme povazovat za , pri kterem dochazi
k nejmensimu kolisani rychlosti a je tedy neJefektlvneJ5|m plaveckym
zpUsobem.

» KvUli poloze na zadech a neschopnosti vyuzit tak sily prsnich svalu je vsak

»Jeho , a fakt, ze
plavec nevidi do smeru plavani.



POLOHA TELA

Télo je na zadech ve vodorovne poloze, pohled sméruje vzhuru, hlava je
v prodlouzeni patere, hladina vody je v urovni usi tak, aby voda
neprechazela pres oblicej plavce.
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drzime u vodni hladiny, a vytaci se

\' x4

rovnéz mirne na stranu dle pohybu pazi.




Hlava je segmentem téla.






vysoka pozice hlavy ztézuje udrzeni boku ve spravne
poloze = pokles boku =




CHYBY V POLOZE TELA

» plavec nema splyvavou polohu, vysazené
boky

» prohnuty trup

» zaklon hlavy

» predklon hlavy, usi jsou z vody
»>prilis velka rotace tela

» prilis mala rotace téla



DOLNI KONCETINY

Prace dolnich konEetinje technicky podobna s kraulem

znakovych nohou je cca



» rozsah stridavého pohybu 40 — 50 cm

» pohyb vychazi z ky¢elniho kloubu

» kotniky jsou uvolnéné

» chodidla jsou vtoc¢ena dovnitr a paty vné
» stabilizace plavecké polohy
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Zabér nohou o
smérem nahoru je z
hlediska hnaci sily

vyznamnéjsi nez u
kraulu.




VIZUALNE SPRAVNE PROVEDENI

» nohy a

vytvari na ni kopecek peny

» kolena se
a chodidla take ne

> jsou vodni

e S . oo T > kopy jsou
=W - smerem k hladine a
2 b ~ smerem dolu



CHYBY DOLNICH KONCETIN

pedalovy pohyb (slapani na kole) - kolena se dostavaji nad hladinu

\"4 /4

rilisne krceni nohou v kolenou

14 /4

Kopani napnutyma nohama

>
>

>

» kopani do stran
» prilis siroky kop (roztazene nohy)
>

orilisny dUraz na pohyb smérem ke dnu
» tuhy kotnik nebo aktivni flexe

- Backstroke Swimming Technique | Kick


https://www.youtube.com/watch?v=TvCvdIQLbaA
https://www.youtube.com/watch?v=TvCvdIQLbaA
https://www.youtube.com/watch?v=TvCvdIQLbaA

HORNI KONCETINY
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hnacich sil znakovych pazi je cca



FAZE ZNAKOVEHO ZABERU

> — zasunuti do vody
> — uchopeni vody
» zabérova — :

> — natazenou pazi



PRIPRAVNA FAZE

zacina zasunutim koncetiny do vody malikovou hranou
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. : How to Swim B;c!:strnke Perfectly

pfevazuje pohyb vpired nad pohybem dolu
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Po vnoreni se paze pohybuje vpred a s natacenim ramenni
0OSy na zabérovou stranu se pripravuje na
"zachyceni vody".




PRECHODNA FAZE

predlokti

e

S

ruka ziskava oporu o vodu sméerem vzad



ZABEROVA FAZE

Ruka se
pohybuje po

Se ramenad
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podélné osy téla



PRITAHOVANI

> paze se
» pocatek zabéru je
provadén predevsim
, aby se dlan
dostala na uroven lokte

> trup se na stranu

zabérove paze



ODTLACOVANI

» predlokti tzv. dobé&hne loket
» pohyb po ¢tvrtkruhové draze
>
>

» zabér se postupné zrychluje

» paze natazena u bokl dlani ke
dnu



PRENOS

e | > provadén
. e pazi
- > pres
' » paze se dostava
nahoru a béhem prenosu se

/57 v 17

pretaci

> 7asouva se







VIZUALNE SPRAVNE PROVEDENI

» zabéry paii se pravidelné stfidaji

» prenasena paZe je natazena

» rotace ramen kolem podélné osy téla (20 — 45 )

» ruka je vytazena u stehna

» zabér zacind ponorenim paze do vody v prodlouzené Urovni ramene
» do vody vstupuje ruka malikovou hranou, dlan je otoc¢ena ven

» ruka hladinu spiSe profizne - neplacne o hladinu

» zabér probiha pokréenou pazi a je dotazen az ke stehnu

» pri zacatku zadbéru se nezveda trup a hlava z vody
» pri dokonceni zdbéru se nezanoruje panev do vody - nevysazuje se zadek

» paze jsou cca 180 proti sobé — nedobihaiji se



CHYBY HORNICH KONCETIN

naze se vklada do vody vne od osy tela
naze se vklada do vody pres osu téla

YV YV V

naze se zasouva do vody hrbetem ruky

» paze se zasouva do vody palcem
» pri zabéru ,utika loket"
» zabér natazenou pazi do strany

» zabér natazenou pazi pod trup





https://www.youtube.com/watch?v=GMq0GBGDA7w
https://www.youtube.com/watch?v=GMq0GBGDA7w
https://www.youtube.com/watch?v=KI_suSO8sEA
https://www.youtube.com/watch?v=KI_suSO8sEA

SOUHRA

pazi a nohou u
znakové techniky je tzv.
= na jeden
cyklus pazi pripada 6 kopU.

, protoze pohyb
dolnich koncetin plni
stabilizacni funkci.



Paze pracuji cca 180 proti sobé




DYCHANI

vV mezizabérové pauze
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BN ST na konci zabéru

How to Swim Backstroke Perfectly



CHYBY V SOUHRE A DYCHANI

» nadechovani béhem zabéru =-== ==— = -
’ :.:_-"l s 1?-‘ S

» hadech pouze nosem \ o e

» dlouhé zadrzovéani dechu _ L S, =

» dobihani pazi u stehen
» priliSnd nebo nedostatecna rotace ramen



https://www.youtube.com/watch?v=JghqyliWwb4 Speedo Swim Technique — Backstroke

https://www.youtube.com/watch?v=ujAusA W0 U 5 skills to learn the basics of backstroke



https://www.youtube.com/watch?v=JghqyliWwb4
https://www.youtube.com/watch?v=JghqyliWwb4
https://www.youtube.com/watch?v=ujAusA_W0_U
https://www.youtube.com/watch?v=ujAusA_W0_U
https://www.youtube.com/watch?v=ujAusA_W0_U
https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://chomutovsky.denik.cz/ostatni_region/znak-kraul-nebo-motylek-baumrtova-dominuje-ve-vsem-20130702.html&psig=AOvVaw2BuYAfie_-sOOk3XCuC-7v&ust=1603446561631000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLCu75j2x-wCFQAAAAAdAAAAABAH

PRAVIDLA

» SW 6.3 Pri startu a po obratce se plavec odrazi a plave v poloze na zadech béhem celého zavodu,
kromé provedeni obratek podle ustanoveni pravidla SW 6.5. Normalni poloha naznak dovoluje

otaceni celého téla z vodorovneé polohy az do go stupnu od vodorovné osy (nikoli vsak vcetné).
Poloha hlavy neni rozhoduijici.

» SW 6.4 Behem zavodu musi jakakoliv cast téla plavce protinat vodni hladinu. Je povoleno, aby se
plavec Uplné ponoril pfi obratce, a ve vzdalenosti ne vétsi nez 15m po startu a po kazdé obratce.V

tomto misté (15m) musi hlava plavce protnout hladinu vody. Pri cilovém dohmatu nesmi byt
zavodnik zcela ponoren.

» SW 6.5 Pri provadeni obratky se musi jakakoli cast téla plavce dotknout steny bazenu v pridelene
draze. Pri obratce mohou byt ramena podélné pretocena na prsa, potom muUze byt pouzit plynuly
neprerusovany zaber jednou pazi nebo obéma pazemi soucasne k zahajeni plynule obratky.
Plavec se musi vratit do polohy na zadech pri odrazu od stény ve sve draze.

» SW 6.6V cili zavodu se musi plavec dotknout stény v pridélene draze poloze naznak.



