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Startovni skok a obratky jsou nedilnou so
plaveckého vykonu.

Kvalita startovniho skoku nejvice

Vv
nost startu

zvysuje vyznam kva




Plavecky zavod zacCina startem (volny

zpusob, prsa, motylek, polohovy zavod a sStafe
(znak a polohova st

ny start!
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> za hranu startovniho







FAZE STARTOVNIHO SK- l
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3. dopad

4. splyyani

d ani prvnich plave
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CHYBY V TECHNICE STA

. nevyvazeny postoj
. Spatny postoj — prilis vysoky, nebo naopak
meruje prilis do vysky — zalomeni v

12 — plochy pad na hladinu
pred — pIoEH{/ pad na hladinu
up pri odrazu

up pri dopadu

— zabery pod vodou zacnou prilis brzy,
k pozde
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FAZE STARTU Z VOD

» Uchyt obéma rukama zo
madlo starfovniho bloku -

e opirqjijo stenu

J';'Ei‘ e
yklon S0 R -
Nzenim Y
nufti téla
bojenyma




CHYBY V TECHNICE ZNAKOVEH!RTU l
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. plavec se pritahuje prilis vysoko => odraz poté sme olU

. chodidla jsou prilis hluboko => odraz poté smeér
— adraz => plochy skok, nalehnuti n
lpazenim => plochy skok
ty => odpor pri zanoreni
kU pod vodou => brzké vyjeti z vody
proveden obéma pazemi soucasne => mala
lleni prace pazi, Casova ztrata







METODIKA NACV




STARTOVNI SKO' l

» ze sedu na okraji bazenu » zaklon hlavy

» 7z kleku, ze drepu, podrepu, ze » pohyb nohou sm
=S{OTE Bk kruhem...) na bricho) — vys

enim, se - p odraz prilis do vy
» nevyrazny odraz — ji
> nespojene ruce




/nakovy start- START Z

» Vv celku

, » vysazeni pan
80 Nladiny se

» predklon hla
~bo » pomaly poh
Osnym vVZpadzeni

do » odraz do vysk

V zakladnj

soucCasn\



jsou nedilnou soucasti plavecié

konu, presahuje-li pla
t délku jednoho b




ZAKLADNI| FAZE OBRA

— pohyb plavce pred obratkovou sté

ztraty rychlosti

— v souladu s pravidly a

SRl EPACRSNAENT— optimalni sila, uhel odrazu

—— itu vyjezdu po obratce
4.Zahdjeni zabéro — dle pravidel plaveckych




ZAKLADNI| ROZDEL

Zakladni (kyvadlova)

ovadén 1 rukou (kraul, zn

bvadén obeéma rukama (prsa,
Kotoulové

ovadén nohama po kotoulovém pretoceni
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KOTOULOVA OBRA. l
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Flip Turn for Backstroke

» se pred sténou muze
otocCit na

> se musi
na zadec

e e



CHYBY V PROVEDENI| OB

. Spatné naplavani na obratkovou sténu — plavec je prili
nebo naopak daleko
voslednim tempu pred obratkou — snize

pred naplavani na obratku
este plavec neni ve splyvave poloze,

Ou nohou
plavani (prilis hluboko nebo pfilis u hladlny)
vysplyvani po odrazu




INSTRUKTAZNI vm’ l

PRSOVA OBRATKA - NAUCTE SE JI TAKY! — YouTube

KRAULOVA OBRATKA - NAVOD | PRO ZACATECNIKY! - YouTube

- YouTube — kotoulova obratka ve 3 krocich

% -

"

=

> — kotoulova obratka pro zacatecniky

oression Drills | Easy Steps For Beginners! - YouTube — cvi¢eni pro zacateéniky

Open Turn - YouTube — motylkova obratka
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Azka, pozorovani, vysvétleni, cviceni, korekce chyb




PRUPRAVNA CVICE' l

» nacvik dosplyvani ke sténé - bricho, bok, rtzné rychlosti

» ndacvik pritazeni nohou ke sténée

dscni paze |+ splyvani

tény — rtizné polohy (bok, bricho)
znych smérech kolem podélné osy
s nudli, pri plavani, v prostoru, od sten
hou na sténu

zné polohy (zada, bok)

pomalem tempu — zrychlovat provegeqi i naplavani




Dekujl za pozornost

.om/watch2v= FGdsQ FEELE
bm/watchev=foGlgwWKk7él
m/watchev=HrHg7dUBI5A
/watchev=6vnbKRAlab4
V Open Turn - YouTube

avonovad a Milos Lukdsek
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