UKAZKOVA HODINA — Zvladani chténych a nechténych longitudinalnich rotaci

vychozi uroven plavcei
e vstup — s rotaci, simulovana podpora
* dychani — nacvik ve vod¢ bez ponoteni st
* rotace
0 transverzalni s dopomoci
0 longitudinalni — poc¢atky nacviku
* vystup — vertikélni; samostatny s dopomoci pfi otaceni

program lekce

1. Vstup s rotaci — simulované podpora

rotace, osamostatniovani

2. Honicka v lehu na zadech
kombinované rotace, turbulence

3. Vyrovnavani rotace oto¢enim hlavy
prdce s tezistem, vyrovnavadni nechténé rotace

4. Rovnovazna poloha — Hvézda
rovnovazna poloha, uvolnéni, vztlak

5. Smykéni — ke biehu pro micek
uvolneni plavce

6. Foukani do mi¢ku — v pozici zidle ,,dofoukat* micek do stfedu bazénu
soustredeni vzduchového proudu, zesileni dechu

7. Predavani micku v lehu na zddech — kruh; 2 micky
longitudinalni rotace na obé strany s prekrizenim paze pres podélnou osu téla

8. Posilani micku foukdnim — kruh; 2 micky
soustiredeni vydechového proudu, sila vydechu, prodlouzeni vydechu

9. Slalom mezi mi¢ky — leh na zadech
smykani, uvolneni plavce

10. Vyrovnavani rotace oto¢enim hlavy + pfekiiZzenim paze
prdce s tezistem, vyrovnavani nechténé rotace

11. Chténa rotace otoéenim hlavy + prekiizenim paze

12. Ruckovaci honicka — plavec vné kruhu
longitudinalni rotace vertikalni, kombinované rotace, kontakt, spoluprace skupiny,

13. Kruh — dlouhé ruce = fada = zastup — za boky = fada — dlouhé ruce

navazovani kontaktii, osamostatiiovdni — vice asistentii, zména formace a drzeni, turbulence

14. Co nejrychleji prejit na druhy biech

turbulence, kombinované rotace

15. Hvézdny vlak

rovnovazna poloha, turbulence, longitudinalni rotace

16. Vystup z bazénu — samostatny s dopomoci pii otaCeni
nacvik samostatného vystupu z bazénu




