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METODIKA NACVIKU ZNAKU

ukazka, pozorovani, vysveétleni, cviceni, korekce chyb




> —na suchu — moznost zrakove
kontroly, spravne postaveni chodidel (paty, spicky, narty, kotnik), pohyb z
kycli

> —ve vodeé — v sedu (podpor vzad na predlokti) na
kraji bazenu — stridat postaveni chodidel, stridat intenzitu kopani

> — v podlozeni ramen a hlavy

> —na kolenou, na hrudniku, pod hlavou, ve vzpazeni



> —rUznou intenzitou, s rUznou
polohou pazi — u téla, za hlavou, vzpazeni, jedna ruka v pripazeni, tleskani
nad brichem, paze do predpazeni, prenos pazi nad trupem stridavé nebo

soupaz
> —na jedne strang, s pretacenim (zabér + prenos)
> — s rUznou polohou pazi

> kolem podélne osy téla (znakoveé + kraulové nohy)
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POZOR NA SPRAVNOU POLOHU TELA
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ZNAKOVE NOHY:
METODIKA PRO DETI SE

SPECIFICKYMI POTREBAMI

Znakove nohy s asistenci, dopomoci a bez e _ % |
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PAZE

> —nasuchu —
uvedomeni si smeru pohybu, zaberoveho postaveni paze, prenos
natazene paze

> po pas — ve stoji, v pohybu (vzat)

> (na brise, v pdpazi, ve
vzpazeni) — zabér pouze jedné paze
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PAZE

> — stridani
zabéru pazi P,L

> —dobihacka ve vzpazeni

> — stridani pazi, vytoceni
ramen, vydrz



* Spravna technika provedeni
* Pohyb vychazi z kycli (,kop do mice")
* Uvolnény s propnutymi spickami
- Ne fajfky — zpétny pohyb

* Vlehu x podporu vzad na predlokti na okraji bazenu
* Ne sed!
* Nohy ve vodé
- Nekrcit kolena
- Ne krecovité propnuta kolena
- Spicky propnuty

Zdroj: https://www.zs-studanka.cz/1404/vsechno-
zvladneme.html

Ve vertikalni pozici
S drzenim x bez drzeni

Znakove nohy v leze na vode
Paze u téla se zabéry
PaZze ve vzpazeni— naroCnéjsi



ZNAKOVE NOHY S POMUCKAMI A
BEZ DOPOMOCI

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=vrn6Rkkvzys
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Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=vrn6Rkkvzys
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Zdroj: https://wva-._yd\"utube.com/watcl’l;?v=oquBBVU57g




ZNAKO\/E/KRAU LOVE NOHY VE
VERTIKALNI POZICI

Ukazka - znakoveé nohy:

Znakove nohy ve vertikalni pozici:
* https://www.youtube.com/watch?v=yYEERgh_VfQ


https://www.youtube.com/watch?v=vrn6Rkkvzys
https://www.youtube.com/watch?v=o2BqBBVUs7g
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* Provadeni pohybem — couvat:

)
| A @ * Synteticka metoda — zkusit hned p

* Dobihavy zpUsob - rozlozit pohyb jedné a

P druhé paze
' ‘i r 8  Cviceni s piskotem pod pazi




ODSTRANENI CHYB - ZNAK

- Destic¢ku na kolena * Nedivat se za zabérem — nezadouci pohyb télem
* Sedivtom » Prilis velky zaklon hlavy — voda pres hlavu

* Vytlacit pomucku na brise - P¥ili§ intenzivni prace nohou
* Fajfky - Dobihavy zpUsob

- Kopani s pod pontonem
- Kfecovité napnuté nohy

- Vertikalni Zn _
T » ﬂrﬂmp_,

* Znakove paze
- Pres osu — krizeni

- Prilis do stran

- Pokrcene

4 =/ . - -
- Dobihaji se < >
-1 - - - -
Gal lavani; foto archiv Swim Smootl

Zdroj: LuboZ | Marek
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ZNAKOVE EAZE: METODlKA PRO DETISE
SPECIFICKYMI POTREBAMI
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SOUHRA

> . -vydrzive splyvani, vytoceni ramen, malikova
hrana, drzeni hlavy (puk na cele), dychani, sestidoby rytmus

» _ _—prsové nohy, znakove nohy + vydrz ve vzpazeni a
dotazeni zaberu ke stehnu

> — kazdy plave venkovni rukou

> — prvni paze, druhy nohy



NACVIK DOVEDNOSTI PRO ZNAKOVOU SOUHRU

'_Iieaf'n E‘a::l-:f.trnke

Zdroi: httos://www.voutube.com/watch?v=uiAusA Wo U



METODIKA NACVIKU
KRAULU

Zdroj: https://studio-skokanek.cz/zavody-aliance-detskeho-plavani-2/

ukazka, pozorovani, vysvétleni, cviceni, korekce chyb




> —na suchu — moznost zrakove kontroly,
spravne postaveni chodidel (paty, spicky, narty, kotnik), pohyb z kycli

> —ve vodeé — v sedu/podporu vzad/lehu, u stény, s pomuckou a se
spravnym vytacenim hlavy do strany pro nadech

— v drzeni obou pazi, jednée paze na boku, proti odporu, ve dvojici
— bez dychani, s nadechem na bok, rdznou intenzitou

— s ruznou polohou pazi

V V V V

kolem podelne osy téla (kraulové + znakove nohy)



NEPODPORUJTE ZAKLON NEBO UKLON HLAVY ®
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PAZE

> —na suchu —uvedomeni si faze zabéerove a
faze prenosu

> po pas — u kraje, ve stoji, v pohybu — bez dychani, s dychanim na
jednu stranu

> —s nadechem na stranu - bez zabéru (pouze
vytaceni), s vytazenim ruky z kapsy (vytahne pouze loket do 1/3 a vrati), se zabérem
jedné paze —totez Ize provadét bez desky

> — stridani zabéru pazi P,L — bez nadechu,
s dychanim na lepsi stranu, stridat strany

> (dobihacka) — bez dychani, s dychanim



SOUHRA

> — bez dychani, s nadechem na lepsi stranu,
stfidat nadechovou stranu

> bez dobihani pazi

> uvolnéneho —dotyk v podpazdi, vysoky loket,

Cereni prsty hladiny

> —ruce v pést, prsty roztazene, co nejmene zabery,
dotyk stehna pri dokonceni zabéru, rotace ramen, bilateralni dychani,
ruzna intenzita kopani
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