Referaty

Kamil Kobilic, 5 zikladnych prsiarskych elementov (spracované z ,,Breaststroke — The 5 most important)

5 zakladnych prsiarskych elementov

1. Nacasovanie zaberu
Nacasovanie zaberu pri prsiach je velmi doleZitd vec. Spravne nacasovanie a prevedenie
zaberu spociva v 3 dejoch (zaber,kop,splyvanie). Zaber sa vykonava oboma rukami za ktorym
nasleduje silny kop a nakoniec vysplyvanie.

2. Vytacanie chodidiel
Dolezity faktor pri prsiarskom kope je dobré vytocenie chodidiel do boku pri kope (tvar fajky)
a silné zrazenie chodidiel spolu.

3. Pozicia kolien
Kop nemal vykonavat skor ako zaber rukami.

4. Nadych
Nadych pri prsiach zabera vela ¢asu a zaroven aj vela energie. Je dblezité zacat vydychovat
vzduch uz pocas toho ako sa hlava nachddza pod vodou, pretoze pocas fazy zaberu nad
vodou nie je na vydych a nadych dostatok ¢asu.

5. Vysoka poloha
Vysokd poloha tela je dolezitd pri kazdom spdsobe. Ide o to aby pri zdbere nad vodou zadok
neklesal ku dnu a drZal sa ¢o najbliZsie pri hladine. Ak pada zadok smerom ku dnu méze to
byt z dévodu slabého stredu tela alebo kvéli poskracovanému svalstvu.

Jakub Mohler a Sarah Cajbikova, Znak (volne spracované z ,Backstroke — Stephanie Rice")

Znak

Technické cvicenia:
e Jednoruky znak
o Doblezita je rotacia tela
o Rovnomerné osové vytacanie ramien
o Pasivna ruka vychadza na hladinu vody nie len s ramenom, ale aj s dlafiou

e 6-kop
o Dblezita je rotacia tela
o Pasivna ruka vychdadza na hladinu vody cca po laket
o Prave ¢inna ruka musi ostat tesne pod hladinou vody bez pokréenia/zalomenia
o  Rovnaké zacatie zaberu obidvoch ruk



e Connection drill (prepdjacie cvicenie)
o Dolezité su silné nohy, v opaénom pripade sa telo za¢ne potapat
o Odporuca sa robit s plutvami
o Ruka dosiahne kontakt s vodou na oboch strandch, tzn. na zaciatku zaberu aj na
konci

e Supazny znak
o Doraz na silné rovnhomerné zabery
o Nevyhoda je, Ze sa necvici rotdcia ramien a tela

Chyby (zo skiisenosti plavcov):
e Vytacanie malicka
o Dlan ide do vody vyto¢ena malickom ku hladine aby sa zdber mohol zacat ihned po
vsunuti ruky pod hladinu vody
o Technické cvi¢enie: Vytacanie dlane vo zvislej polohe

Kyvanie hlavy
o Hlava ma byt bez pohybu
o DolezZita je vysoka brada
o Technické cvi€enie: Plavanie s pukom, konzervou, flasou

e Vytacanie ramien
o Ramena musia byt vytoCené a pretat hladinu vody pre lepsie uchytenie zaberu
o Technické cvicenie: Jednoruky znak, 6-kop

o Kolena
o Kolend sa nesmu prelamovat alebo pretinat hladinu vody

Poloha tela
o Telo ma byt v tvare lodicky, nie Uplne vyrovnané kvoli lepsej polohe na kop néh
o Technickeé cvic¢enie: Extrémne rychle zabery v takmer sedavej polohe

Znakovy Start
o  Pripritiahnuti sa ku bloku je takmer celé telo nad hladinou vody
Lopatky st stiahnuté ku sebe, hlava je v predizeni chrbtice
Po odraze sa pozerame za seba, ¢im vznika poloha ako pri mostiku
Poloha hlavy je medzi rukami tak, aby nevyticala
Po vjazde do vody sa telo vyrovna do vodorovnej polohy (jemne smeruje ku hladine)
a ihned' zacina faza vinenia
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Simon Vasko, Motylik (spracované z,,Phelps — Butterfly Training")

Plavecky spdsob — Motylik

Najmladsi a najt'azsi plavecky sposob.
Tri hlavné komponenty motylika (Phelps):

1.

Body line — poloha tela a zaber
Rytmus a nacasovanie zaberu
Energy managment — rozloZenia energie a tréning

Hlava v neutrdlnej pozicii — pri nddychu brada ¢o najnizsie ku hladine (nizka brada).

Dolezité je drzat’ zadok a bedra vysoko pri hladine, aby sa tym zmensil odpor vody.

V preteku po¢as maximalnej snahy — znizovanie odporu je dolezitejSie nez zvySovanie sily
zaberu.

Ruky — lakte su takmer vystreté, tesne nad hladinou, zabera sa ako pri kraule — vysoky laket,
predlaktie prvé.

Nohy — Nohy — prvy kop sluzi hlavne na to — dostat’ telo a hlavu k nadychu. Druhy kop byva
zvycCaijne silnejsi a sluzi Cisto na pohyb vpred.

Ak je nacasovanie nadychu, zaberu a kopu/vinenia spravné, plavec bude mat’ maximalnu
rychlost’ s minimalnym odporom.

Breathing pattern/“vzor" dychania — kazdy druhy, kazdy, Sprinty bez nadychu. Zalezi to hlavne
od preferencie plavca. Phelpsovi vyhovuje dychat’ na kazdy zaber, pretoZe pri zabere sa aj tak
telo a hlava posunie smerom ku hladine a ma nizko bradu, takze udrzuje minimalny odpor.
Hlava vedie ruky, nadych nastava tesne pred dotlacenim zaberu.

Na tréningoch plave 25-ky, 50, 75 a 100-ky. S trénerom preferuju plavat’ intervalovo kratSie
trate — pre udrzanie tempa a techniky. Kvoli tomu trénuji hlavne v SCM a SCY bazénoch,
pretoze v nich sa 'ahSie udrZiava technika a poloha tela.

Plave aj zat'azové tréningy, kde pouziva najma padla, piskotu a gumu (iba K a 2).
Stretchcordz pouziva pravidelne.

Zakladné chyby pri motyliku:

Zdvihanie hlavy.

Ruky idu do vody este pred hlavou.
Dlane pri vstupe do vody idd do strany.
Nizka poloha zadku a bedier.

(na nasledujucej strane)

Samuel Cekan, Korekcia Kraulovej techniky (spracované z ,,Kraul — 5 Common mistakes" )




Ide o pociato¢nu fazu zaberu

Padanie lakta pri zabere pod

Laket by mal ostat hore(vysoky laket aj pod
vodou y (vysoky ip

vodou) a predlaktie by malo zaberat prvé

Pri spravnom zabere sa zapajaju aj chrbtové
svaly a preto je lepsi zaber aj lahsi zaber

Ruka musi ostat v predu pri nadychu

Korekcia ruky pri dychani

Ruka neméze skiznut pri nadychu dole alebo
do boku pretoze telo strati optimalnu polohu
pri kraule

Korekcia kraulovej
techniky

Pri zdvihnuti hlavy je zla aerodynamika vo

< vode. Preto sa hlava musi vytacat do strany

Zdvihanie hlavy pri nadychu
Ked sa hlava vytodi do strany je to menej
fyzicky naro¢né

Treba ¢o najviac predizit zaber a dotla¢at

Dotlacanie

Pri dotlacani sa spotrebuje menej energie a
zlepsi sa zaber

Krcenie kolien pri kope Nemali by sa kréit kolend pretoze tam
nenastane dobry efektivny kop a robi sa
odpor




