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TECHNIKA PLAVECKEHO ZPUSOBU PRSA

Popis zakladni techniky:

Pohyby pazi a nohou se provadéji soucasné a symetricky. Po zabéru pazi nasleduje zdbér
zpUsob je dnes pravidly dikladné upresnén.

Vyvoj se dfive ubiral jinymi sméry a vyuzival mezer v pravidlech. Snaha o prodlouzeni zabéru
vedla ke vzniku motylka. Prsa a motyl se plavaly v jedné discipliné az do roku 1952, kdy doslo
k jejich oddéleni. Nova pravidla pohyb pazi pfesné vymezuji. Dale plavci resili udrzeni délky
zabéru plavanim pod vodou, kde napfiklad cely prvni Usek plavali pod vodou. Plavani pod
vodou s vyjimkou jednoho rozlozeného zdbéru po startu a obratkach zakazala pravidla na
dobu od roku 1957 do roku 1987. Hlava se béhem jednoho pohybového cyklu nesméla
ponofit, posledni dva roky fungovani tohoto pravidla musela zanechat alespon stopu na
hladiné, coz bylo pravidlo velice diskutabilni.

Od roku 1987 umoznila pravidla rozvoj progresivni tzv. ,delfinové techniky” zavedenim
nového znéni pravidla, kdy béhem jednoho pohybového cyklu musi hlava protnout hladinu.
Detailné;jsi popis pravidel a jejich dodatkl (tykajici se napf. ¢innosti pod vodou po startu a
obratkach ) se doctete v Pravidlech plavani.

Zavedeni tohoto, pro rozvoj prsové techniky zasadniho pravidla, umoznilo jeji podstatné
zefektivnéni, a to snizenim celného a vinového odporu sklopenim hlavy a zajetim téla plavce
pod vodu. Vyvoj techniky plavani na prsou pokracuje smérem:

a) zuzovani a zrychlovani kopu nohou,

b) zvyraziiovani prace paii,

c) prekryvani konce zabéru nohou se za¢atkem zabéru pazi - zkracovani mezi zabérové
prestavky,

d) prodluzovani plaveckého kroku pomoci pouzivani principu delfinové viny - nesouhlasny
pohyb ramen a panve, ktery nesmi pfejit na dolni koncetiny.

Souhra pohybt hornich a dolnich koncetin s dychanim:
a) pfipravna faze pazi

b) zabérova faze paizi

c) skréovani nohou

d) zabérova faze nohou

e) natahovani

f) splyvani (jen u zakladni techniky)

Popis jednotlivych prvki souhry:

I. POLOHA TELA

Sklon podélné osy téla s hladinou se v pribéhu pohybového cyklu méni. BEhem zabéru pazi
se Uhel zvétSuje. Maxima dosahuje v dobé nadechu, 10 az 30°. Béhem zabéru nohou av
pripravné fazi pazi zaujima plavec vodorovnou polohu nebo polohu, kdy je panev vys nez
ramena (u "vinivé" techniky).

Il. POHYB PAZi
Soucasny, symetricky.



http://webct.uhk.cz/webct/mediadb/viewEntryFrameset.jsp?id=14100301001
http://webct.uhk.cz/webct/mediadb/viewEntryFrameset.jsp?id=14100301001
http://plavani.cstv.cz/Soubory/P200511_pravidla_plavani.doc

Faze:

1. Pfipravna faze

a) paze se pohybuji symetricky do stran a vpred, podili se jesté na brzdicich silach

b) na konci pfipravné faze zacinaji dlané nabirat hloubku a soucasné se obraceji vné nazad,
ziskavaji oporu

2. Zabérova faze

- pohyb pazi naddle do stran, postupné zaujeti polohy s vysokym loktem a s pfedloktim
vytocenym dovnitf - ruka s predloktim jde do stran, dol(i a vzad

- drdha dlani je protazené elipsovitd (srdcovitd), lokty nejsou vySe nez ramena, ale vidy vyse
nez ruce

- okamzité po ziskani opory ohybat pazZe v loktech, zabér je plynule zrychleny az do doby,
kdy se lokty dostanou do roviny kolmé k podélné ose téla (osa ramen)

- dokonéeni zabéru pod ramena vymacknutim vody

3. Natahovaci faze - navrat do ptipravné faze, rychlost pohybu navazuje na rychlost zabéru
4. Splyvani - zastaveni pohybu po ukonéeni faze natahovaci a zabéru nohou.

illl. POHYB NOHOU
Soucasny a symetricky.

Faze:

1. Faze skréovani

- v zakladnim postaveni jsou koncetiny natazené, na zacatku faze se koncetiny ohybaji
soucasné v kolennich a kycelnich kloubech, chodidla se pohybuji tésné pod hladinou smérem
k hyzdim, kolena jsou asi v Sifce panve, narty se soucasné pritahuji k bércim a tvofi tzv.
fajfky

- kolena jsou blize nez paty - stehna sviraji s trupem tupy uhel

2. Faze zabérova

- probiha 2x az 3x rychleji nez faze skréovani

- zabér zacina tlacenim chodidel vytoCenych smérem vzad zevnitf se sou¢asnym priblizenim
kolen, nohy se natahuji a sou¢asné spojuji, pohyb nohou je postupné zrychleny

IV. DYCHANI
Nadech je rychly a hluboky ve druhé poloviné zabéru pazi, vydech je umistén do druhé
poloviny faze natahovani tésné pred nadechnutim

V. SOUHRA POHYBU HORNICH A DOLNiICH KONCETIN S DYCHANIM

a) pfipravna faze pazi

b) zabérova faze pazi, ve 2. poloviné zabéru opozdény nadech

c) skréovani nohou

d) zabérova faze nohou, vydech

e) natahovani

f) splyvani - pouziva se z metodickych dlivodd oddéleni jednotlivych pohybovych cykll u
zakladni techniky - narlstani setrvacnych sil
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