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TECHNIKA PLAVECKEHO ZPUSOBU MOTYL (DELFiN)

Popis souhry:

Motylova souhra je charakteristickd symetrickymi pohyby paZi a nohou, které jsou
koordinovany zakladnim technickym prvkem, kterym je , delfinové vinéni“. Delfinova vina
prochazi celym télem, zahajuje ji sklopeni hlavy pod paze béhem jejich Svihového prfenosu
bocnimi oblouky vpred, pfechdzi na zada, panev, nohy, které svym druhym kopem a
naslednym koncem zabéru pazi cely cyklus ukoncuiji.

Podle koordinace prace pazi a nohou rozliSujeme:

- sloZzena dvouuderova souhra — zavodni plavani

- rozloZena dvouuderova souhra — kondi¢ni plavani

Faze sloZzené dvoutiderové souhry:

Uginky hnacich sil paZi a nohou se diky vinéni navzajem podporuji. Prvni delfinovy zabér
nohou zacina pfi zanofeni pazi do vody, a tim omezuje zpomaleni pohybu, nebot paze jesté
nepUsobi hnaci silou. Druhy delfinovy zabér nohou je provadén pfi fazi odtlacovani a
podporuje zabér pazi.

1. Ponoreni s prvnim kopem

2. Pfitahovani pazi a pfiprava druhého kopu

3. Odtlacovani pazemi s druhym kopem - nadech

4. Pfendseni pazi a pfiprava prvniho kopu

Faze rozloZené dvouuderové souhry:

Prvni delfinovy zabér nohou zacina pfi zanofeni pazi do vody, pak dochazi k zastaveni pohybu
pazi a na konci jejich zastaveni pohybu pazi na konci jejich pfipravné faze dochazi ke
druhému silnéjsimu kopu. Pfi zabéru pazi nohy naopak nezabiraji.

1. Ponoreni s prvnim kopem

2. Zastaveni pohybu pazi na konci jejich pfipravné faze - prohnuti zad

3. Druhy kop s nasledujicim zabérem pazi

4. Pfenaseni pazi

Popis jednotlivych prvki souhry:

I. POLOHA TELA

Trup se v prabéhu plavani vini, vinéni je zakladnim prvkem, zacina od hlavy, prochazi celym
télem, koordinuje pohyby nohou a pazi, ndbéhovy uhel ma 10-30¢.

Il. POHYB PAZi

Pohyby hornich konéetin jsou souc¢asné a symetrické. Casové a prostorové parametry jejich
pohybu jsou zavislé na zdkladnim koordinaénim prvku, kterym je delfinové vinéni Béhem
jednoho cyklu paze provedou zabér pod hladinou, a Svihovy prenos boénimi oblouky,
vzduchem na pocatek zabéru rozsahem podobny kraulovému cyklu pazi.

Faze:

1. Pfipravna faze - je situovan ve vzpazeni, pfiblizné v Sifi ramen, dlané jsou vytoceny vné
2. Pfrechodna faze - pohyb dlani je veden do stran a dol(, paZe jsou lehce ohnuty v lokti,
cilem je ziskani opory o vodu



http://webct.uhk.cz/webct/mediadb/viewEntryFrameset.jsp?id=14100403001

3. Zabérova faze

a) nasleduje faze pritahovani, paze se pohybuji po obloucich do stran a dovnitt, paze
ziskavaji polohu vysokého lokte

b) navazuje druha faze odtladovani - postupné natahovani pazi v loktech, pohyb pazi se
zrychluje az do ukonceni zabéru ke stehnlim dlanémi vzad

4. Faze vytazeni - druhy kop a ukonceni zabéru se spojuji v silovy impuls, pfi kterém se
dostavaji ramena vpred nad hladinu a lokty vytahuji relaxovana predlokti

5. Faze prenosu - prenos pazi je provadén Svihové ohnutim zad a rameny boc¢nimi oblouky,
tésné nad hladinou s dlanémi

il1l. POHYB NOHOU

Na pohybu nohou se podili cely trup, je soucasti delfinového vinéni plavce, hnaci sila vznika
pohybem ploch vnéjsich nart( a dolnich ¢asti bérci smérem dold, svislé pohyby ramen
vyvolavaji nesouhlasné pohyby panve a souhlasné pohyby nohou.

1. kop - zapada do brzdici, pfipravné faze zabéru pazi

2. kop - podporuje zabér pazi pred jeho koncem, a pomaha tak k obnové maximalni rychlosti
plavani

IV. DYCHANI
Nadech je nacasovan do faze vytazeni pazi a zac¢atku jejich pfenosu, vydech je postupny
s dlirazem na konci zabérové faze.
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