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Obmeény pohybu nohou

Ve vSech variantdch provadime vzdy sémmé a sotasné zalry nohou technikou
plaveckého zfisobu prsa, pravidelné plavecké dychanimzem na dlouhy a Gplny vydech do
vody, vyrazna faze splyvani.

1. Z&béry nohou zakladni technikou (kolena blize u sebe wekotniky) s riaznou
polohou pazi:
* paZe v pipazeni, varianta s parokou - malé plavecka deska,pisSkot" v podpaz{obr. 1),
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Obr. 1

e paze v upazeni, varianta s piartkou - mala plavecka deskn,piskot" v kazdé ruce
(obr. 2),
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* paze ve vzpazeni, varianta s fickou mala plavecka deska v obou rukobr. 3),
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Obr. 3

* paze skiit predpazmo, ruce volrslozeny pod bradou,
e paze v zapaZzeni, ruce vélspojeny v oblasti bedati hyzdi, varianta s poéickou - mala
plavecka deskai ,piSkot" v obou rukou.

2. Soumgrné a sowasné zakry nohou ,klinovou technikou" se Sirokym postavenim
kolen - polohy a pohyby paZzi jsou stejné jakoradrhazejicihoifkladu (obr. 4).
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Obr. 4

Obmény pohybu pazi

Ve vSech variantach vzdy pravidéldychame sitazem na dlouhy a Upiny vydech do
vody, vyZadujeme dlouhou fazi splyvani, nohy bezybm v prodlouzeni trupu nebo

nadlelteny ponickou (malou plaveckou deskdiy,pisSkotem” mezi stehny).
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1. Soumgrné a sowasné zaldry pazi zakladni sportovni technikou plaveckého zjsobu
prsa, piskot se drzi mezi stehnyobr. 5).
Soumérné a sowasné povrchové zaéry pazi protazené za osu ramenni.

3. Soumgrné a souwasné povrchové zary pazi protazené za osu ramenni, v rukou
drzime malou desku nebo kolkko, méné vhodny je piSkot (obr. 6).

Celkové souhra pohybu pazi a nohou

Ve vSech variantach provadime vzdy séur@ a sotiasné pohyby karetinami, dolni

koncetiny zabiraji s koleny blize u sebe nez kotnikgvjelné plavecké dychani ardzem

na prohloubeny vydech do vody, faze splyvani mysifrazna.
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1. V celkové zakladni soulite (zatinaji paze, fidavaji se nohyjprovadime dva zaléry
pazemi vedené pi hladiné a protazené za osu ramenni se #wa zabéry provedenymi
zakladni sportovni technikou- v zaatku zabru je predlokti spu&no snérem doti, ke dnu
(obr. 7).

2. V celkové zakladni soulie provadime zaldry pazi vedené i hladiné a protazené za osu
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ramenni s pomickou - ruce volg polozené na malé plavecké desce, pohyb pazi veaen
hladirg.

3. Plavani rozloZenou souhrou plaveckého #sobu prsa,s obvyklym z@isobem dychani -
nejprve vykonat cely z&mvy pohyb paZzi, nohy v této fazi bez pohybu v jiyadeni trupu,
splyvani, pomalé vydechovani, naskedakEr nohou, paze bez pohybu v prodlouzeni trupu,

behem splyvani dokareni vydechu do vodfobr. 8).

Obr. 7 Obr. 8

Dychani

Ve v8ech variantach jsou pohyby Ketinami vzdy sougrné a sotiasneé, dolni
koncetiny zabiraji s koleny blize u sebe nez kotnilkggd&me draz na prohloubeny vydech do

vody a vyraznou fazi splyvani. Varianty dychani@ime kontrastn

1. V celkové soulfe provadime prodlouzeny, intenzivni vdech zéklonenhlavy na
zatétku zabérového pohybu pazi(obr. 9), hlava se vraci do splyvavé polohy s navratem

pazi do vzpazeni, vydech je kratky, ale Upiny,rinbeni.

Obr. 9

2. V celkové soulie provadime kratky, intenzivni vdech zaklonem hlavyv konci

zabérového pohybuy paze jsou pokené u &la, vydech postupny, vyragmelsi (obr. 10).
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Obr. 10
3. Piedchozi varianty dychani sfidadme po ukitém poctu zabérovych cyklia, nag. vzdy
po trech cyklech. Mizeme gtidat s pohyby pazi takto: zfbpaZzi @i hladiné s dlouhym

vdechem, hlubSi zébpazi se skladanim lakha hrudniku s kratkym vdechem.

P vyuzivani variant plaveckého gobu prsa osobami se specifickymiipbami je
treba dbat na udrzeni spravné polog.tJe Zadouci vylaiit prohnutou polohu se zvednutou
hlavou, ktera vede k nadmmému zatZzovani v oblasti bederni. Pokud ma plavec potize se
zaujmutim a udrZenim spravné polohy, je mozné vynddlelteni pomoci bederniho pasu

nebo plavecké t (woogle). Pouze u dorzolumbalni kyfézy Ize vyupitavani se zdvizenou

hlavou.
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