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plavecky zpusob diky vyznamné hnaci sile
vytvorené , ktera plavce rychle posouva vpred.

AV AN ]

ucinnost je druha nejmensi ze vSech plaveckych zpusobu


https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://petra15-7x.webgarden.cz/temata/styl-motyl&psig=AOvVaw0W_VKUmSeQdTJt6nNE8hhH&ust=1603733486709000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICUuoaj0OwCFQAAAAAdAAAAABAK

VYVOJTECHNIKY

‘Motylek je nejmladsim plaveckym zpusobem
‘Modifikace plaveckého zpusobu prsa
*1952 byl uznan jako novy plavecky zpusob.

‘Nazyvan take jako motyl nebo delfin.



/3 zakladatele je pravdepodobne povazovan némecky
, ktery do plaveckého zpusobu prsa
pridal pred kazdou obratkou dotazeni zabéru az do
oblasti kyCelnich kloubu a nasledné jejich prenesem
vzduchem.




Na OH v Berliné bylo finale na 200m prsa nejvétsi stretnutim
prsaru a motylkaru - pro vSechny medaile si doplavali vyhradné
zavodnici plavajici stylem

Na OH v Londyné jiz poprve v discipliné 200m prsa
dominovali nad prsari.



— 2 kopy na jeden cyklus pazi



Prestoze se motylek vyvinul

z plaveckého zpusobu prsa a
stale si zachovava symetrii a
soucasnou praci hornich i dolnich
koncetin,

- zapojenim hlavnich svalovych
skupin,

- praci dolnich koncetin

- zabérovou praci hornich
koncetin.


https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://www.pinterest.com/pin/546272629797839764/&psig=AOvVaw0W_VKUmSeQdTJt6nNE8hhH&ust=1603733486709000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCID-q5Km0OwCFQAAAAAdAAAAABAb

TECHNIKA

» Zacina od hlavy, prochazi
celym telem a konci kopem
nohou

» Na vlineni navazuji kopy i

v 7

prace pazi.



POLOHATELA

Plavec vykonava v prubehu
plavani , ktere je jednim
z hnacich momento.

L > SKILLS NT



POZICETELA U MOTYLKU




HLAVNI CHYBY V POLOZE TELA

»> staticka poloha téla Tt

» velky rozsah pohybu ramen ve

vertikalnim smeru

» zvednutd hlava — pohled vpred




DOLNI KONCETINY

p L NN K
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e

 Kolena se pri kopu smérem
vice nez u kraulu

* Pri pohybu smérem
jsou nohy , stejneé jako
u kraulu.



e Jde o sérii vinivy pohybu ve vertikalni roviné

e Zacinaji ve spodnim casti brisniho svalstva, beder, kyclich a

pokracuji celymi dolnimi koncetinami.




flexibilita hlezenniho kloubu
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Je méné vyrazny a pozorovatelny

/veda boky a vraci télu spravnhou polohu pro ucinny
zabér



Pomaha k nadechu a usnadnuje preneseni pazi
Vlyraznéejsi



» pracuje cely trup a kopy jsou soucasti » Uhel v kolenech je na kratky okamzik az 90°

delfinového vinéni plavce
» svislé pohyby ramen vyvoldvaji nesouhlasné

> pohyb vychazi z kyéelniho kloubu a je pohyby panve a souhlasne pohyby nohou
doprovazen pohybem panve
» 2 kopy na jeden cyklus pazi

» pohyb vzhiru je pomalejsi, nez kop
smerem ke dnu

» paty jsou vytoceny vné a palce dovnitr

» hnaci sila vznikad pohybem ploch nartl a
dolnich ¢asti bérct smérem dolu ke dnu




PRACE DQLNiC]—I KONCETIN U
MOTYLOVEHO KOPU
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Butterfly swimming technique Tuesday #2 - timing

» nohy jsou prilis od sebe w

» maly rozsah vertikdlniho pohybu

» priliSné nebo zadné kréeni kolen
» pohyb nevychazi z kycli, ale jen z ) ¥ 4

ramen



Samotné delfinové vineni pod vodni hladinu je tak ucinne, ze
nekteri plavci byli schopni po startu a po obratce vinit pod

vodou az 25 m a udrzeli vinénim vyssi rychlost nez pri plavani
na hladine.

| proto bylo posléze zavedeno prawdlo plavanl pod vodou
maximdlné 15m posta s



https://www.youtube.com/watch?v=ebMfr7n65_c

HORNI KONCETINY

na celkovém vykonu je cca :
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Pohyby hornich
koncetin jsou

Béhem jednoho
cyklu provedou g
paze zabér pod i
hladinou a $vihovy S
prenos bocnimi

oblouky.
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POHYBY PAZI

pripravna
prechodna
zaberova — pritahovani, odtlacovani
faze vytazeni
prenos paze
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zaCina zasunutim pazi do vody ve vzpazeni, priblizné v sifi ramen a dlané jsou
vytoceny vne. Zanoreni paze by melo optimalné probihat v tomto poradi —
ruka, loket, rameno, a proto byvaji nékdy paze mirné ohnuté v lokti
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pokracuje pohybem pazi do stran a mirné dolU, zacinaji se lehce ohybat
v loktech - cilem je tzv. zachyceni vody


https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://www.straitstimes.com/sport/le-clos-guns-for-phelps-fly-records&psig=AOvVaw0W_VKUmSeQdTJt6nNE8hhH&ust=1603733486709000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCID-q5Km0OwCFQAAAAAdAAAAABBf
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paze pohybuji po obloucich nejdrive do stran a

nasledné dovnitr s ,vysokou polohou” lokte

© swim-teach.com

Arms pull through in a keyhole shape Arms pull through and past the thighs

dochazi k natahovani pazi pod trupem az do ukonceni zabéru ke stehnim
dlanémi vzad



nasleduje po prvnim kopu a ukonceni zabéru, kdy se ramena dostavaji
vpred nad hladinu a lokty vytahuiji relaxovana predlokti a ruku
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je provaden svihove bocnimi oblouky po sklonéni hlavy a
ohnuti zad, tésné nad hladinou uvolnénymi pazemi - ruce
jsou obraceny dovnitr , palce sméruji k hladiné
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hittps://www.youtube.com/watch?v=UffZn -IU54 Butterfly Swimming Technique | Stroke



https://www.youtube.com/watch?v=UffZn_-lU54
https://www.youtube.com/watch?v=UffZn_-lU54
https://www.youtube.com/watch?v=UffZn_-lU54
https://www.youtube.com/watch?v=UffZn_-lU54

FRIAMRE 5.1. Elrsbedh Betsel navigates a curvilinear paih Back dorng Faer Bultedty pull






CHYBY HORNICH KONCETIN

» zasunuti pokrcenych pazi

» zaber prilis vne stranou od téla — chybi
oblouk dovnitr a vysoky loket

» zabér natazenymi pazemi

» zabér neni dotazen do urovné boku
» prenos je veden castecné vodou

» prenos pokrcenych pazi

»zaber zacCina hned po zasunuti pazi do
vody




SOUHRA A DYCHANI
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Tlustration by Cec

Plavec je po zasunuti pazi do vody natazen a zahajuje zabér
pazemi.
Béhem uchopeni vody a ve fazi pritahovani se nohy krci
v kolenou do maximalni flexe a chystaji se na kop.
Béhem zabéru pazi plavec vydechuje a na

vysouva hlavu z vody a po ukonceni zabéru
a kopu provadi nadech.
Po nadechu se hlava sklani, uvolnéné paze jsou svihem
preneseny tésne nad hladinou do vzpazeni a zasouvaji se do
vody.

nasleduje

Trup kopiruje drahu pazi a provadi delfinovou vinu.
Na konci této viny plavec zanozuje, krci nohy, zahajuje zabér
pazemi a chysta se na prvni kop.

je provadeéen



je nacasovan do faze vytazeni je postupny s durazem na
pazi a zacatku jejich prenosu. konci zabéroveé faze.

.

Breathe IN

Eream-beach Com
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https://www.youtube.com/watch?v=mSRQrZAxCUA
https://www.youtube.com/watch?v=H16wDdWw3Cc

e

Dana Vollmer at 40 m of Her Gold Medal World Record 100 m Butterfly Race
at the 2012 London Olympic Games



C H Y B Y V S O U H ﬁ E YT — ks

A DYCHANI

» opozdeny vdech a vydech
> Spatny timing— nacasovani kopu a zabéru HK x
»V prubéhu prenosu zustava hlava v zaklonu

» oddélené kopy a zabéry pazi

» prilis vysoky prenos pazi



https://www.youtube.com/watch?v=0llpJyPb7vI




CHYBYV SOUHRE A DYCHANI

TUESEXAY TELHMNMIUE #£



https://www.youtube.com/watch?v=0llpJyPb7vI
https://www.youtube.com/watch?v=0llpJyPb7vI

DALSI CHYBY V PLAVECKEMU ZPUSOBU
MOTYL
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PRAVIDLA

SW 8.1 Od zahajeni prvniho zabéru pazi po startu a na prsou.
Kopy nohou pod vodou v poloze na boku jsou povoleny. kdykoliv behem
zavodu, kromé obratky.

SW 8.2 Plavec musi prenaset vpred nad vodou a vést je vzad po celou dobu zavodU s
vyjimkou pravidla SW 8.s.

SW 8.3 Vsechny nahoru a dold musi . Nohy nebo chodidla nemusi byt ve stejne
roving, ale nejsou povoleny jejich vzajemne stridave pohyby.

SW 8.4 Pri kazdé o zavodu se plavec musi dotknout stény soucasné na hlading, nad
ni nebo pod ni a ruce musi byt oddeélené. Ramena musi zUstat ve vodorovné poloze az do okamziku dohmatu.

SW 8.5 Pri startu a obratkach mudze plavec provést jeden nebo , Musi
se vsak jimi dostat zpét na hladinu. Plavci je dovoleno byt zcela ponoren béhem obratky a do vzdalenosti

po startu a kazdé obratce. Po dosazeni této vzdalenosti musi hlava protnout hladinu vody a plavec musi zUstat
nad hladinou az do dalsi obratky nebo dokonceni zavodu.



METODIKA NACVIKU

ukazka, pozorovani, vysvétleni, cviceni, korekce chyb



Ny
> _nizkévodé
> lajny nebo plavecke nudle
> — pod vodou, na zadech, na boku,

bez desky s ruznou polohou pazi, s deskou (je obtizne)
> —zmeény rozsahu viny a frekvence

» Nacvik delfinoveho

> ve vertikalni poloze



METODICKA VIDEA FSPS MUNI

* Motyloveé vinéni s ploutvemi
* VInéni na boku
* Nacvik souhry: motylovy zabér jednou pazi

* Motylove paze s piskotem



A4

PAZE

» Nacvik soucasneho pohybu hornich koncetin — — soucasna prace, zabeér a
prenos
» Nacvik soucasneho pohybu hornich koncetin — — zabeér, prenos, hlava

» Nacvik soucasného pohybu hornich koncetin — ve vodé po pas —

> — ze vzpazeni, s prenosem pazi

» Delfinove skoky

> — bez nadechu, s nadechem

> (kraulovy zaber) - jedna paze ( )

> (kraulovy zaber) - jedna paze, stridave —tzv.



» Delfinove 2 kopy —

» Moty
> Moty
» Moty
>

Kova sou

KOVa SouU

Kova sou

ra —

1ra

1ra

- stridan

/4

(rozlozené - 2 kopy + prenos)

poctu nadechu, poctu zaberu



NACVIK U DETI




PLAVECKA CVICENI POKROCILEJSI




PLAVECKA CVICEN| POKROCILEJSI
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PLAVECKA CVICEN| POKROCILEJSI




DEKUJIZA POZORNOST

Zdroje:

* https://www.youtube.com/watch?v=GMPCgz48NOc

* https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js17/plavani pomucky/web/pages/io-
motylek.html -

* Materialy Dity Hlavonove a Milose Lukaska FSPS MUNI



https://youtu.be/z2E1C9hWirY?feature=shared
https://youtu.be/agi2Hp_DG8s?feature=shared
https://www.youtube.com/watch?v=ebMfr7n65_c
https://www.youtube.com/watch?v=_tNdNe85rsg
https://www.youtube.com/watch?v=vbFh9f_1_bI

