CHARAKTERISTIKA PLAVANI

POLOHA a DYCHANI
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ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA

strukturalni fyziologicka
Plavani je , * Plavani charakterizujeme jako
ve kterem rozlisujeme 2
zakladni faze: nebo spise jako
> , ve kterém

se uplatni vsechny slozky

- energetickeho kryti.



PLAVECKE DYCHANI

ZADAZENY DECH

MADECH

DYCHANI PRI PLAVANI
Zdroj: Lukasek, M. (2013)
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ZADRZENI DECHU
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https://youtu.be/eZDxXizXT9E

VYDECH



https://youtu.be/mky1pp-3WcU

POLOHA TELA

Tato zakladni poloha se uplatni ve vsech plaveckych zpusobech



POLOHA TELA

»splyvava (hydrodynamicka) poloha
»plavec lezi natazen

»paze jsou ve vzpazeni

»ramena vytazena,

»hlava je schovana mezi pazemi
»lokty napjaty

>ruce na sobe

»kolena propnuta

»chodidla v prodlouzeni nohou


https://youtu.be/2qNJLvKyxsY
https://youtu.be/2qNJLvKyxsY
https://www.youtube.com/watch?v=I-WkwYHFT6o
https://www.youtube.com/watch?v=I-WkwYHFT6o
https://www.youtube.com/watch?v=I-WkwYHFT6o
https://www.youtube.com/watch?v=I-WkwYHFT6o

DEKUJIZA POZORNOST

+ Cerpano z material0 Dity Hlavoriové a
Milose Lukaska FsPS

* Internetove zdrojU naYoutube:



