Plavecky klub (3' ) Litomérice
S

Metodické materialy
Motyl

Schvalil:
Lubos Kracik

Woat—



METODIKA PLAVECKEHO ZPUSOBU MOTYL

Vyuku motyla zahajujeme nejdrive ve zdokonalovaci plavecké vyuce po zvladnuti techniky
kraulu, znaku a prsou. V pfipadé, Ze zak nema zajem a perspektivu navazat vykonnostni
etapou tréninku, vyuéujeme rozloZzenou dvouuderovou souhru. Tato neni zdaleka tak
naroc¢na na vyplavanost, dynamiku a kloubni pohyblivost v pletenci ramennim jako souhra
slozend. Tuto vyhodu umoznuje zastaveni pazi a uvolnéni jejich svalstva a svalstva trupu

v pfipravné fazi pohybu paZi. Pro obé dvé modifikace je podstatné zahajeni vinéni sklopenim
hlavy pod Uroven ramen a tim zahdjeni nesouhlasnych pohyb(i ramen, panve a nohou.

Vychozi Groveri:

Zvladnuti zakladnich a rozsitujicich plaveckych dovednosti, zvladnuti techniky plaveckych
zpUsobU prsa, znak, kraul, perfektni zvladnuti zakladnich a rozsifujicich plaveckych
dovednosti.

Metodicky postup:
smiseny

Dale rozliSujeme nacvik:
A. SloZzené dvouuderové motylové souhry (zdvodni plavani)
B. RozloZené dvouuderové motylové souhry (pro kondiéni plavani)

Uzlové body nacviku:

1. delfinové vinéni pod vodou, skdkané delfiny se vzpazenim (mélka sinusoida)

2. zvladnuti prvnich pokustl o rozlozenou dvouuderovou souhru (4-6 cykl() s dirazem na
zvladnuti koordinace vinéni a dvouuderového rytmu

3. zvlddnuti rozloZzeného motyla - technické cvi¢eni motylové dobihacky a jeho pomoci
zdokonalovat jednotlivé navazujici faze rozlozené dvouuderové motylové souhry

Razeni a kombinace prostiedki nacviku

1. A + B stejné: zvladnuti zdkladniho prvku - delfinové vinéni pod vodou a na hladiné

v poloze na bfiSe, na obou bocich, se vzpaZenim, pfipazenim, soubé&zné zvladnuti tzv.
»delfinich skok(“ odrazem ode dna s ndcvikem motylového pfenosu s navazanim vinéni pod
vodou

2. Pro A: technické cviceni s deskou v jedné ruce, druha ruka provadi motylovy zabér vedle
desky, rytmus prace nohou udava vinéni od ramen (hlavy), prvni kop v pripravné fazi zabéru,
druhy kop v konci zabéru

Pro B: zvladnuti prvnich pokus(i o rozloZzenou dvouuderovou souhru (6-8 cykl(),

opakované 2-4x s aktivnim odpocinkem

3. Pro A: zvladnuti pokusu o sloZzenou dvouuderovou souhru (6-8 cyklt), 2x s aktivnim
odpocinkem, prabézné ucime ridzna technicka cvic¢eni, zdokonalujeme motylové nohy
(delfinové vinéni), nohy kombinujeme se souhrou a technickymi cvi¢enimi s aktivnim
odpocinkem pro udrzeni techniky (napf. 25 delfinové nohy — 25 souhra — aktivni odpocinek,
25 technické cviceni — 25 souhra — aktivni odpocinek)




1. dil¢i cil:
Osvojeni delfinového vinéni

Prostiedky:

1. ukazka v souhre — jako samostatny prvek, se strucnym popisem

Komentar:

- vinéni je zakladnim prvkem delfinové souhry, koordinuje a spojuje prdci pazi a nohou, vina
vychazi od hlavy, kréni patere, pres celé télo az k noham

2. prliprava na suchu
jen orientacné ve vzporu kle€mo - sklopit hlavu nahrbit, zvednout hlavu prohnout -
»koCicky” = rozhybani kréni a hrudni patere

3. nacvik vinéni ve vodé

- delfini skoky se vzpaZzenim - mélka sinusoida - ohnutim zad nad hladinou a prohnutim pod
hladinou, s hlavou neustale pod rameny vyjet na hladinu (v ptipadé hloubky po prsa)

- za pohybu - vinéni pod vodou, v poloze na bfiSe, na boku, s pfipazenim, se vzpazenim

s hlavou neustale pod rameny

- vinéni - delfinovani po hladiné se zadrzenym dechem bez desky

- vInéni - delfinovani po hladiné s deskou

- delfini skoky se vzpazenim a navazanim vinéni pod hladinou (hlidat vyrovnany pohyb hlavy
nahoru i dol()

Chyby

- hlava se dostdva nad ramena - nevede vinu

- pohyb vychazi pouze z kolen - chodidla a kotniky se nékdy dostavaji nad hladinu

- chodidla jsou vytocena opacné - paty k sobé, Spicky od sebe - prsovy kop (v obou nebo

v jednom ze dvou kopl) - zabérovou plochou je vnitfni nart,

- misto vinéni trupu a paZi se plavec pouze vysazuje v pase - prevazuje pohyb doll - ohnuti
- nohy jsou pfi zabéru pfilis od sebe

- maly rozsah pohybu nohou ve vertikalni roviné

Oprava chyb

- zopakovani spravné volné plavané ukazky a zdiraznéného komentare o poloze hlavy a
pohybl hrudni patere, panve a dolnich koncetin

- polohovani nohou (nartt), celych dolnich koncetin: ,takhle to délas ty chybné a takhle je to
spravné”

- zaméreni korekce na individudlni chybu

2.Dilci cil:

Osvojeni techniky delfinovych pazi - nacvicujeme je na zakladé koordinace s delfinovym
vinénim (ve zdokonalovaci plavecké vyuce se samotné delfinové paze neplavou, plavou se
jen v ramci technickych cviceni a v pripravé - delfini skoky)
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Prostiedky:
1. ukazka v souhre:

pro A: v technickém cviéeni

pro B: v prlipravném cviceni na suchu s popisem

Komentar:

v praxi ukdzku doprovodit popisem, dliraz na koordinaci pohybu pazi a hlavy (nadech) -
vyuzivame lehkého prohnuti zad pfi nadechu a ukonéeni zdbéru, pfenos pazi je provadén
Svihové ohnutim zad a rameny boc¢nimi oblouky, tésné nad hladinou s dlanémi vyto¢enymi
vzad.

2. prliprava na suchu
- soupazné bocni krouZeni vpred i vzad, bez a s vyskokem, v predklonu
- napodobeni delfinovych pazi v pfedklonu (imitace pohybu hlavy v koordinaci s pfenosem)

3. nacvik delfinovych pazi v mélké vodé (po hrudnik) v zavislosti na pohybu hlavy, kréni a
hrudni patefe, zad, panve (v hloubce po prsa)

- na misté, za chize - pro zvladnuti efektivniho prenosu a koordinace pohybu

- delfini skoky s nacvikem koordinace pohybu hlavy a delfinovych pazi

- nacvik prenosu (ve vodé po hrudnik za chize) od konce zabéru do poloviny pfenosu na dva
az tfi kroky se sklopenim hlavy - obli¢ej do vody, lehky odraz z nohou se sklopenim hlavy -
pod pazZe, ohnuti zad - pokracovani pfenosu boénimi oblouky mezi ramena - zanofeni téla do
vody - zadek k hladiné - jeho prohnuti - vyuZiti vztlaku - vyjeti

Chyby

- paze se neprenasi Svihové se sklopenim hlavy a ohnutim zad

- paze ukoncuji zabér na Urovni ramen — zkracovani zabéru

- dopfedu se nepohybuji bo¢nimi oblouky, ale pfimo predloktim napred
- zaCatek zabéru je smérovan ke dnu

- zabér je vedeny s polohou nizkého lokte

Oprava chyb

Pouzita technicka cviceni stfidame s plavanim kratkych usek( s pokusy o souhru.

- zopakovani prehnané sprdvné volné plavané ukazky a zdiraznéného komentare

- u chyb zpusobenych absenci delfinové viny se vracime k technickym cvi¢enim (pfedevsim

k motylové dobihacce s nadechem dopredu) se zamérenou koncentraci pouze na disledné
zahdjeni viny a jeji dokonéeni prohnutim téla a jednu z vySe uvedenych chyb

- u chyb v pohybu paZi pouzivdme pfedevsim technické cviceni se vzpazenim nebo
pfipazenim, kde jedna paZe zabird neprerusované se zamérenou koncentraci pouze na jednu
chybu, napftiklad v zdbéru nebo v pfenosu, mozno pouZit vedeny pohyb

- zaméreni korekce na individudIni chybu : ,takhle to délas ty chybné a takhle je to spravné“

3. dilci cil:
Osvojeni delfinové souhry

Prostredky:
1. ukazka sloZzené a rozlozené delfinové souhry
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Pro A: technické cviceni - deska v jedné ruce, s vinénim od hlavy v koordinaci s prvnim
kopem v pfipravné fazi zabéru a druhym hnacim kopem v odtlacovaci fazi zdbéru a bo¢nim
prenosem

Pro B: rozloZzena dvouuderova souhra s ¢ekanim - zastaveni pohybu paZi v pfipravné fazi
zabéru s hlavou pod rameny

2. prliprava

Nacvik na suchu - je zaméreny na ndcvik rytmu rozloZzeného dvouderového motyla:
Komentdr: stoj rozkroény, predklon, prfenos pazi bo¢nimi oblouky ohnutim zad do vzpazeni -
jejich zastaveni - prvni nohy - hlava pod rameny - prohnout - druhé nohy - hlava se teprve
zveda nahoru - zabér, opakované

Nacvik ve vodé

Komentadr: skoceny delfini skok s prenosem, navdzani 1-2 cykl(i rozloZzené dvouuderové
souhry

Pro A:

- prvni pokusy o sloZzenou souhru se zadrzenym dechem, 3-4x

- prvni pokusy s nacvikem koordinace viny, delfinovych pazi a dychani

Pro B:

- prvni pokusy o rozloZenou souhru, 2-3x

- nacvik technického motylového cviceni - motylové dobihacky (zastavovani - potkavani pazi
v pfipravné fazi zabéru, kterd umoznuje daleko kontrolovanéjsi pohyb hlavy, zad, jedné paze,
panve a nohou)

3. plavani kratkych usek
6-8 cykll nebo maximalné usek 12,5 m s korekci a s aktivnim odpocinkem

Chyby v souhfe:

Nejcastéjsi pri¢inou je fixovana poloha hlavy na hladiné nad rameny, nebo jeji nedostatecny
pohyb, disledkem je nejcastéji nezvladnuta technika vinéni, a tim koordinace pohyb( pazi a
nohou nebo Uplna absence vinéni a nasleduje tzv. fetézeni chyb.

- pohyby pazi a nohou nejsou koordinovany vinénim

- absence viny jako koordinac¢niho prvku zplsobuje oddélené neefektivni plavani pazi a
nohou zvlast, je nejcastéji zplsobena fixovanou polohou hlavy na hladiné nad rameny, nebo
jeji nedostatecny pohyb

- vynechani jednoho kopu

- zarazovani dalSich kopl mimo dvouderovou koordinaci

- $patné nacasovany nadech

- plavec se vodou nepohybuje vinou a zvétsuje celkovy zaporny odpor a rapidné snizuje hnaci
silu

- kop pouze od kolen

- pfenos neni Svihovy, ale vedeny, zabér byva ukonéen na Urovni ramen a paze se dopredu
pouze natahuji

- plavec v jednom ze dvou kopU pouziva prsovy zdbér nebo kraulové stridavé zakopani

Oprava chyb
- zopakovani spravné volné plavané ukazky a zdiraznéného komentare zaméreného na
zahajeni viny pohybem hlavy, krku a zad




- u chyb zpusobenych absenci vinéni - znovu usmérnénim pohybu hlavy béhem prenosu pod
ramena a pohled oci (pohled kolmo nebo mirné Sikmo za sebe na dno)

- oprava chyb pomoci technického motylového cviceni - motylové dobihacky (zastavovani -
potkavani pazi v pfipravné fazi zabéru, ktera umoznuje daleko kontrolovanéjsi pohyb hlavy,
zad, jedné paze, panve a nohou)

- oprava prenosu (prvni jde z vody rameno a loket, loket se pohybuje vpred a nahoru, paze se
prenasi Svihové, ohnutim zad bocénimi oblouky tésné nad hladinou s relaxovanym predloktim
a dlanémi otocenymi vzad, prvni jdou do vody prsty s dlanémi vyto¢enymi mirné ven) -
navrat k prapravé v mélké vodé

- zaméreni korekce na individudIni chybu: ,,takhle to plaves ty chybné a takhle je to spravné”
- u chyb v pohybu paZi pouzivame predevsim technické cviceni se vzpazenim nebo
pfipazenim, kde jedna paZe zabird nepferusované a druhd je v klidu se zaméfenou
koncentraci pouze na jednu z vySe uvedenych chyb chybu, napfiklad v zabéru nebo

v pfenosu, mozno pouzit vedeny pohyb
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