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Charakteristika:

- plavecky zplisob narocny na ¢asoprostorovou
orientaci

- pohyby hornich i dolnich koncetin jsou sou€asné a
symetricke

- plavecky zplisob umoziiuje dobrou orientaci na
vodni plose

- za predpokladu ekonomické €innosti i moznost
vytrvalého plavani na delsi vzdalenosti

» hnaci silou je zabér dolnich koncetin
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Pozorné sleduj ukazku
na videu!
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ohybu h koncetin

1. pfipravna faze

- ze splyvavé polohy pritahujeme zvolna paty co
nejblize k hyzdim, v zavéru faze jsou bérce kolmo
vzhiru, plosky nohou otoceny vzhiru k hladiné.

2.zabérova faze

- vytocime chodidla Spickami do stran ("fajfky"),
nasleduje zabér bérci a chodidly mirné do stran a
zejména vzad do uplného spojeni koncetin ve
splyvave poloze.
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Popis pohybu hornich koncetin

- ze splyvaveé polohy provadime zabér miskovite

tvarovanymi dlanémi mirné do stran dolu a vzad
na uroven osy ramenni

- spojit ruce pred télem a zvolna protahnout paze

dlanémi otocenymi doli do vychozi polohy

- pripojit pravidelné dychani, vdech se provadi na

pocatku zabéru pazi, nasleduje dlouhy a uplny
vydech.
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