PLAVECKY ZPUSOB PRSA




VYVOJTECHNIKY

Plavecky zpusob prsa se stal pravdépodobné zakladem pro vSechny ostatni plavecké
zpusoby.

Prvni zminky jiZz v prvnich u€ebnicich plavani z roku 1538 - nazyvan zptusobem
,klasickym®.

Hlava je drzena nad vodou a soucasny kop dolnich koncetin pripomina zabi pohyb nohou.



V 19. stoleti se ruzné ucebni metody tesily velké ruznorodosti a velka
vaha se rovneéz prikladala cviceni a uceni se plavani na suchu.
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V roce 1927 zaplaval
némecky plavec
Rademacher svétovy rekord
na 200m prsa (4:48,0)

- paze prenasel vpred nad
hladinou, ¢cimz dal pravdépodobné

vzniknout plaveckému zpusobu
motylek.




Motylek dale ovlivioval prsovou techniku, plavci jim plavali cast
nebo i celou trat a dalSich vice jak 20 let se prsa a motylek plavaly
soucasne.

V roce 1952 FINA tyto styly oddellla na dva samostatne
plavecké zpusoby.



Prsari se tak vratili k puvodni technice, ktera nadale prochazela
dalSimi inovacemi
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plavani pod vodou s omezenym poctem nadechu



Sports :
lHHlustrated

FINA v roce 1957
omezila plavani pod
vodou pouze na jedno
tempo po startu a po
kazde obratce, které
plati dodnes.

Vitézslav Svozil - CR

- Také zavedla nové limity pro svétovy rekord

svétové rekordy. SOUCASNY: 100 m PRSA 56 88,

50 m PRSA 25,95



VYVOJ PRAVIDEL

Ponoreni celé hlavy mezi zabéery — toto upraveni pravidel dalo
vzniknout tzv. ,vInivé“ technice, ktera je charakterizovana
vinénim v pase, sklouznutim hlavy pod hladinu a rychlym
prenosem pazi vpred castecné nad hladinou.

Delfinovy kop béhem tempa pod vodou po startu a po
obratkach — eliminace spornych diskvalifikaci za spatné
provedeni prevazné pohybu pod vodou.



Plavecky zpusob prsa je nejpomalejsi plavecky zpusob!

Nejvetsi kolisanim rychlosti v jednom plaveckem cyklu!



TECHNIKA

Toto kolisani rychlosti zpusobuje:

> Nadech - zveda oblicej z vody proti sméru
pohybu = nevyhodne postaveni hrudniku
vzhledem ke sméru plavani = prudka ztrata
rychlosti

> Prenos pazi vpred - vodou proti smeéru pohybu
= velke brzdive sily = pokles rychlost na
minimum

> Krceni dolnich koncetin — proti sméru pohybu
= vyrazne zpomaleni rychlosti



POLOHATELA

Velmi variabilni

k vodni hladiné - télo se
prohyba, ale boky zUustavaji
tésnée pod hladinou.

trup, panev i celé nohy jsou u
vodni hladiny.

=

PEAIIY






https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://www.thenational.ae/sport/jones-loses-out-again-to-soni-for-100m-breaststroke-gold-1.498106?videoId=5770738884001&psig=AOvVaw0hODW5pjbQ35JrhUC2uoY4&ust=1603907884800000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqGAoTCKCcrN6s1ewCFQAAAAAdAAAAABDUAQ
https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://aboutswim.com/6-tips-better-breaststroke-swimming/&psig=AOvVaw0hODW5pjbQ35JrhUC2uoY4&ust=1603907884800000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqGAoTCKCcrN6s1ewCFQAAAAAdAAAAABDkAQ

DOLNI KONCETINY

Specificka

Technika provedeni je naprosto odlisna




zabéerovou plochou
jsou chodidla

vysoké naroky na
kolenni kloub a
vnitrni vazy
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https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://www.goswim.tv/lessons/2297-preview-breaststroke-kick&psig=AOvVaw0hODW5pjbQ35JrhUC2uoY4&ust=1603907884800000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqGAoTCKCcrN6s1ewCFQAAAAAdAAAAABDCAQ
https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://theraceclub.com/aqua_note/3-ways-to-evaluate-a-swimmer-for-breaststroke-kick-2/&psig=AOvVaw0hODW5pjbQ35JrhUC2uoY4&ust=1603907884800000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqGAoTCKCcrN6s1ewCFQAAAAAdAAAAABCvAQ

POHYB DOLNICH KONCETIN

Pripravna faze
Zabeéerova faze

Splyvani -



o Lok 1

ostry uhel v kolennich kloubech tupy
uhel v kycelnich kloubech


https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://m.youtube.com/watch?v=icVMHC0VhOE&psig=AOvVaw1uB3IgXKSUWqGYIoHICgmX&ust=1603823315064000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJCNkNPx0uwCFQAAAAAdAAAAABAh

»vytoceni Spicek a celych chodidel do
stran

» kop sméruje do stran a vzad
> kondi slozenim a natazenim chodidel

» pohyb rovhomérné zrychleny
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» nohy jsou natazeny, chodidla napnuta a uvolnén
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Vsechny faze na sebe plynule navazuji
spravna poloha plavce na konci kopu = trup mirne pod vodni hladinou

paze, panev i nohy jsou v jedné linii

Heels drawn towards Heels drive back in a circular Kick finishes in a streamlined

the seat and feet turn whip like action giving the position with legs straight and
out kick power and motion toes pointed



https://www.youtube.com/watch?v=YEi46GkyHLY
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CHYBY DOLNICH KONCETIN

» nesoumerny zabér nohou — sikmy kop
» kolena se krci pod télo — velky odpor

» kolena se ve fazi krceni prilis otviraji a paty smeruji k sobe (zaba)

» prilis siroky kop — neefektivni

» prilis pomaly kop — neefektivni

» chodidla jsou — plavec propichuje vodu

» zabér nohou nekonci snozenim — nevyuziti delky kopu a velky odpor
» prilis rychlé kréeni nohou — velky odpor vody

» prilis razantni a rychly kop v zacatku zabéru — prokopnuti vody

» kop konci prilis v hloubce nebo naopak na hladine





https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://www.swimnow.co.uk/learn-to-swim/the-breaststroke-blueprint/&psig=AOvVaw0y3UP46z4NbSU2Kre28uuw&ust=1603888025054000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKjfsdni1OwCFQAAAAAdAAAAABAJ
https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://www.yourdictionary.com/breast-stroke&psig=AOvVaw0hODW5pjbQ35JrhUC2uoY4&ust=1603907884800000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKCcrN6s1ewCFQAAAAAdAAAAABAg
https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://www.shutterstock.com/video/clip-1007181181-young-woman-swims-breaststroke-pool-slow-motion&psig=AOvVaw0hODW5pjbQ35JrhUC2uoY4&ust=1603907884800000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKCcrN6s1ewCFQAAAAAdAAAAABAm






https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://m.youtube.com/watch/?v=dxLb7an9mFU&psig=AOvVaw1uB3IgXKSUWqGYIoHICgmX&ust=1603823315064000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJCNkNPx0uwCFQAAAAAdAAAAABAY
https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://www.youtube.com/watch?v=gi-llfERtx0&psig=AOvVaw1uB3IgXKSUWqGYIoHICgmX&ust=1603823315064000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJCNkNPx0uwCFQAAAAAdAAAAABAd
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POHYB PAZI

pripravna, zabéerova, natahovani, splyvani
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https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://www.straitstimes.com/sport/max-ang-is-nowhere-near-maxing-out&psig=AOvVaw3PqhiC6XXMzaf6sY79DxK9&ust=1603970260228000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCw_oaV1-wCFQAAAAAdAAAAABAD

Pripravna faze

paze se pohybuji symetricky do stran a vpred, na konci zacCinaji
nablrat hloubku a se obraceji vne nazad




Zabeéerova faze

zabér sméruje Sikmo dolu
pod trup , dozadu a k sobé

pritazeni loktu v Urovni
ramen pod hrudnik

dlané se spoji pod bradou

pohyb je rovhomeérne
zrychleny





https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://oisphotos.com/groupitem/8232/&psig=AOvVaw3PqhiC6XXMzaf6sY79DxK9&ust=1603970260228000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCw_oaV1-wCFQAAAAAdAAAAABAJ
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https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://www.goswim.tv/courses/40-breaststroke-drills&psig=AOvVaw0hODW5pjbQ35JrhUC2uoY4&ust=1603907884800000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKCcrN6s1ewCFQAAAAAdAAAAABBC
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Natahovani = Prenos pazi

» prudké vytréenim pazi vodou vpred do vzpazeni
» dlané sméruiji k sobé, lokty ve vodé


https://sites.google.com/site/swmming123/breaststroke
https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://www.pinterest.com/pin/825073594213519980/&psig=AOvVaw3PqhiC6XXMzaf6sY79DxK9&ust=1603970260228000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCw_oaV1-wCFQAAAAAdAAAAABAg

Splyvani
» po vytréeni pazi vpred

» hydrodynamickou polohu = hlava je mezi pazemi, pohled
smeéruje ke dnu a plavec se vytahuje z ramen

» dlané sméruji vétSinou ke dnu




https://www.youtube.com/watch?v=gglD-bOOTOg Breaststroke technique swimming tutorial | Arms



https://www.youtube.com/watch?v=qgID-bQQTQg
https://www.youtube.com/watch?v=qgID-bQQTQg
https://www.youtube.com/watch?v=qgID-bQQTQg

CHYBY HORNICH KONCETIN

» na zacatku zaberu nedostatecné vytocene dlane vné

» poklesle lokty pri zaberu — ,hlazeni vody" e~ ="
> zabér kondi za osou ramen " 7252
» paze prekracuji uroven kycli

» prilis siroky zabér

» zabér neni ukoncen pritazenim loktU pod trup

» prenos pazi vpred je prilis pomaly

» nesoumerny zaber pazemi


https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://www.underwateraudio.com/blogs/swimming-and-fitness-blog/stop-top-5-most-common-swimming-mistakes&psig=AOvVaw30OWUdT39U-h7eDulUVsHu&ust=1603888134955000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMD--ZDj1OwCFQAAAAAdAAAAABAK

© swim-teach.com

Body position startswith  Pyll, breathe, kick, glide sequenceis ~ Swimmer returns to original
hands and feet together performed body position.



https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://www.swim-teach.com/3WRIy3O1.xml&psig=AOvVaw3MSN3vd3QXOs7hLXqv83yE&ust=1603926136161000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJit39nw1ewCFQAAAAAdAAAAABAw
https://www.youtube.com/watch?v=ShsLIoRLbu8
https://www.youtube.com/watch?v=ShsLIoRLbu8

Ve fazi nadechu jsou
hlava a ramena plavce
z vody, paze jsou
pokrcéené pod télem a
plavec se chysta na kop.

- e % Lt ’ Al i v .5 ] e
. . i i L
T e S SR y -
-;-'Ea-’;_’z":

.

|

Na konci kopu zaujima plavec = .
splyvavou polohu s natazenyma
nohama.



https://sites.google.com/site/swmming123/breaststroke

CASOVANI POHYBU HORNICH A DOLNICH KONCETIN

MakeAGIF.com g, s
4. zabérova faze nohou
5. natahovani pazi

2. zaberova faze pazi
3. skrcovani nohou

pri volném plavani je delsi
pri sprintu je kratka

6. splyvani



CHYBY V SOUHRE

» predcasné nebo opozdéné skrcovani nohou
» spatne nacasovany nadech

> prilis kratke splyvani — paze jesteé nejsou natazeny a uz zacinaji novy
zabér -

o

orilis dlouhé splyvani — ztrata rychlosti

>
» paze se pod trupem v dobé nadechu zastavi —nenavazuje plynuly pohyb
vpred do vzpazeni

>

oreruseni navaznosti a plynulosti pohybu koncetin mezi koncem zaberu
pazi a zacatkem zabéru nohou

»na konci zabéeru pazi pokracuje predlokti smerem pod télo



NAJDI CHYBY




Chyba: _Kiwy sifin" - lovd noha 5o ne- . Chybe: Pale pou v bito poicd piid
olodils ven roxtaderyy ven

Chyba: Télo rommodoe chybsl kruhovy  Chybae Loket je hodnd vrack ra ramany
pahyd bdrcll, ey podporse pohyd
CODaouU

Chyba: Dt pokriug noty withnou Chyba: Plaviond 36 nadechuls Diro
irhav a plitahull kolena pfilis daleko
oo Bicho




PRSARSKA SOUHRA A NEJCASTEJSI CHYBY

SPRAVNA

PRSA

. r.rxu NiKdo
( J'-'r:J '_J'JJJ'_I'j'



PRAVIDLA

Po startu a po kazdeé obratce muze plavec provést
, V prubéhu néhoz muUze byt plavec zcela ponoren. Kdykoliv pred prvnim prsovym
kopem po startu a po kazde obratce je povolen

Od zacatku prvniho zaberu pazemi, po startu a po kazde obratce musi telo plavce
. Neni dovoleno se kdykoliv behem zavodu otocit na zada, s vyjimkou
obratky. Pri obrétce se Ize po doteku pretocit libovolnym zpusobem, pokudJe telo plavce v
poloze na prsou v okamziku odrazu od steny. Od startu po celou dobu zavodu musi
nohou v tomto poradi. Vsechny pohyby pazemi musi byt

Paze musi byt vytrceny soucasne vpred od prsou na hladine vody, pod ni nebo nad
vodou. Lokty musi byt ponoreny pod vodou s vyjimkou posledniho zaberu pred obratkou, v
prubehu obratky a pri poslednim zabéru v cili. Paze se musi vracet zpet na hladiné nebo pod
hladinou. Ruce nesmi pri zabéru , S vyjimkou prvniho tempa po startu
a po kazde obratce.



PRAVIDLA

V prubehu kazdeho celeho cyklu (zabér pazi a nohou) musi néjaka cast hlavy plavce
protinat hladinu vody. vody pred tim, nez se ruce plavce
vytaci smerem dovnitr v nejsirsi casti druheho zabéru. Vsechny pohyby nohama musi byt
provadény

Chodidla musi byt v aktivni Casti kopu otocena smérem ven.
, S vyjimkou
pravidla SW 7.1.

Pri kazde obratce a v cili zavodu se plavec musi dotknout stény bazenu
a ruce musi byt pri dohmatu oddélene. Dohmat muze byt proveden na
hlading, nad ni nebo pod ni. Je mozne, aby posledni zabér pazemi pred obratkou a v cili
nebyl nasledovan kopem nohama. Hlava mUze byt po poslednim zabéru pazemi pred
dotekem zcela ponorena v pripade€, ze protnula hladinu v pribéhu posledniho kompletniho
nebo nekompletniho cyklu (zabér pazemi a kop nohou).
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ukazka, pozorovani, vysvétleni, cviceni, korekce chyb




» Nacvik prsoveho kopu - —v leze na brise, v sedu na vyvysenem misté (nesmi
krcit kolena k brichu), ve stoji s dopomoci nastaveni spravneho nastaveni chodidel a
pritazeni pat k hyzdim

» Nacvik prsoveho kopu — — v sedu, v zavéseni brichem u kraje, v lehu u stény
s nadlehceni trupu, bez dychani, s dychanim do vody

—nadlehceni trupu, bez dychani, s dychanim

— ve vzpazeni bez dychani, s dychanim, riznou intenzitou

— bez dychani, s dychanim- vzpazit, pripazit

— s deskou nad koleny — duraz na postaveni kolen a symetrii

V V VYV V VYV V



PRSARSKE NOHY BEZ
POMUCEK




NAC\(IK PRSARSKY NOHOU S
POMUCKAMI

* Velka deska — ponton

* Stehna a trup na desce — nekrcit kolena k
brichu

* Plavecky piskot

* Mezi stehna — zuzeni kopu x pozor na pretizeni
kolen

* Plavecka desticka stredni a mala
* Drzeni se a prsarsky kop s vydechem a splyvat!



PAZE

» Nacvik soucasneho pohybu hornich koncetin — —uvedomeni si
faze zaberu a faze splyvani

» Nacvik soucasneho pohybu hornich koncetin - — ve stoji,

v pohybu — bez dychani, s dychanim
» Prsoveé paze — — bez dychani, s dychanim
» Prsove paze — kratky zabér

> —ruzna frekvence






ODSTRANENICHYB

» Taktilni oprava
* Myslet si na to a zkouset a zkouset
* Odraz od stény

* Krceni kolen k brichu
» Plavani na velke desce se stehny jesté na desce
- Plavani na zadech prsové nohy

* Plavani s hlavou nad vodou
» Chybi vydech do vody mezi ruce
* Nacvik pohybu pazi s vydechem do vody
* Prehnané prodluzovat splyvavou fazi

* Nadech zaklonem hlavy

* V chuzi
* Micek pod bradou

Chybi faze splyvani
Prilis rychle pohyby
Chytit si palec—2-3s

Zaber pazi veden po
hladine — krouzky
chybi opora/zabér o
vodu
Pohyb paziv chizi


https://www.arenashop.cz/clanek/63/5-cviku-ktere-vam-zlepsi-prsa/
https://www.arenashop.cz/clanek/63/5-cviku-ktere-vam-zlepsi-prsa/
https://www.arenashop.cz/clanek/63/5-cviku-ktere-vam-zlepsi-prsa/
https://www.arenashop.cz/clanek/63/5-cviku-ktere-vam-zlepsi-prsa/
https://www.arenashop.cz/clanek/63/5-cviku-ktere-vam-zlepsi-prsa/
https://www.arenashop.cz/clanek/63/5-cviku-ktere-vam-zlepsi-prsa/
https://www.arenashop.cz/clanek/63/5-cviku-ktere-vam-zlepsi-prsa/
https://www.arenashop.cz/clanek/63/5-cviku-ktere-vam-zlepsi-prsa/
https://www.arenashop.cz/clanek/63/5-cviku-ktere-vam-zlepsi-prsa/
https://www.arenashop.cz/clanek/63/5-cviku-ktere-vam-zlepsi-prsa/
https://www.arenashop.cz/clanek/63/5-cviku-ktere-vam-zlepsi-prsa/
https://www.arenashop.cz/clanek/63/5-cviku-ktere-vam-zlepsi-prsa/

SOUHRA

» Prsova souhra — — bez dychani, s vydechem do vody,
s ponorenim hlavy
> — stridat a pridavat
» Prsova souhra — (co nejmensi pocet zabéru)
> — stridat ruzne pocty pohybovych cyklU (2 kopy, 2 paze),

stfidat intenzitu a rychlost

> — prsove paze + kraulove nohy, ruznée postaveni ruky, zabeér jen
jednou pazi



STRUCNE SHRNUTI

Nacvik prsoveho kopu

> prsoveho kopu

> podstatnych prvku - pritazeni pat k hyzdim, flexe,
obloukem do natazeni

> —na suchu, u kraje, ve splyvani bez desky, s deskou

> - prilis otevrena kolena, nedokonceni

kopu, vtocCena chodidla

> dane dovednosti dalsimi cvicenimi,
uplatnéniv souhre plaveckeho zpUsobu



DEKUJIZA POZORNOST

Zdroje:

Speedo — materialy online

* Metodické materialy Dita Hlavonova a Milos Lukasek FSPS MUNI


https://www.youtube.com/watch?v=YEi46GkyHLY
https://www.youtube.com/watch?v=IIZ55MoxgW4

