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TECHNIKA PLAVECKEHO ZPUSOBU ZNAK

Popis Sestiuderové souhry:

Télo zaujima polohu na zadech, prace pazi a nohou je rovhomérné stfidava a cyklicka, na
jeden cyklus pazi navazuje Sest kopl nohama, na zacatek zabéru jedné paze se vaze kop
vzhliru nesouhlasnou nohou.

Popis jednotlivych prvki souhry:

I. POLOHA TELA

Télo zaujima polohu na zadech, ramena jsou vys nez boky, malé vysazeni v bocich neni
zdvadou, nabéhovy uhel je vétsi nez u kraulu, tj. 5-10°, vétsi thel nabéhu vyplyva z prace
nohou, které plsobi hnaci silou predevsim pfi kopu smérem nahoru, rozkyv ramen kolem
podélné osy v rozmezi 20-40°, umoznuje zabér vedle téla pokréenou pazi po nejvyhodnéjsi
draze a zaroven uvolnény prenos druhé paze, poloha hlavy je nejstabilnéjsi, ovliviiuje polohu
celého téla, je dana smérem pohledu odi, ktery ma smérovat témér kolmo vzharu.

Il. POHYBY PAZi

V prabéhu jednoho cyklu pazi provede plavec jeden zdbér pravou a jeden zabér levou pazi.
Paze zahajuje prenos v pfipazeni, prvni jde z vody rameno, pak natazend paze hirbetem ruky
vzhUru, paZe vstupuje do vody malikovou hranou ruky ve vzpazeni na $itku ramen. Zabér
zahajuje pohyb dlané, drdha paze pfi zabéru pod vodou opisuje esovitou krivku s vysokou
polohou lokte po celou dobu zabéru.

IIA. Souhra obou pazi

Souhra pazi je jina nez u kraulu, je zplsobena delsi mezizabérovou prestavkou. Jeji pric¢inou
je delsi faze vytazeni, ktera je zplsobena zasouvanim protilehlé paZze do vody. Tim dochazi k
prekryvani dvou brzdicich fazi.

Faze:

1.) Zasouvani s vytazenim

2.) Pfitahovani s prenasenim

3.) Odtlac¢ovani s pfenasenim

4.) Dvojita opora

IIB. Pohyb jedné paze

Faze:

1) Pfipravna faze (A-B) - zacina zasunutim koncetiny do vody malikovou hranou ve vzpazeni
vné, prevazuje pohyb vpred nad pohybem dol(, svaly provadéjici zabér jsou uvolnéné

2) Prechodna faze (B-C) - je charakteristicka ostrou zménou sméru pohybu ruky a predlokti,
prevazuje svisla slozka pohybu, vytvareji se podminky pro zdbér, ziskani opory o vodu
nastavenim dlané a predlokti smérem vzad

3) Zabérova faze (C-D) - koncetina se zacdina ohybat v lokti, zaroven se ramena vychylu;ji
kolem podélné osy téla na stranu zabirajici paze, ruka se pohybuje smérem nazad a nahoru,
celd draha dlané je esovitd, zabér je zrychleny s ostrou koncovkou

a) faze pritahovani - kon¢i u osy ramenni, kde ruka dohani loket a dostava se prsty nejblize k
hlading, uhel ohnuti v lokti je 80-110°, také rozkyv téla kolem podélné osy je nejvétsi
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b) faze odtlacovani - ruka se pohybuje vzad a dol(, tim zvedd rameno a umoZnuje pretoceni
téla kolem podélné osy

4) Ukonceni zdbéru a prenos — ukoncéeni zabéru do natazené paze pohybem dlané vzad a
dol(, pfetacenim osy ramenni se dostdva natazend paZe z vody ramenem az po uvolnéné
zapésti, pohybuje se relaxovand do predpaZzeni a vzpazZeni, prvni jde do vody mali¢ek

il1l. POHYBY NOHOU

Jsou podobné kraulovému kopu, jenom hnaci sila se vytvari hlavné béhem kopu smérem
vzad a nahoru. Nohy pracuji stfidave, vinivy pohyb vychazi z kycli, jde pres koleno na kotniky
s narty vytoCenymi palcem dovnitf, zabérové plochy jsou vnéjsi narty. Pfevazné se plave
Sestiuderovym znakem. Na jeden cyklus paZi navazuje Sest kopU nohou.

IV. DYCHANI
Nadech se provadi béhem mezizabérové prestavky, vydech v pribéhu zabéru uUsty i nosem.
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