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Jak rozvijet techniky plavani
a predchazet chybam
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Plavani zlepSuje skvéle vasi kondici, umozni télu naucit se skvéle hospodarit s
kyslikem, ziskate diky nému zdravéjsi a vykonnéjsi srdce. Zlepsi drzeni téla,
zvysite si diky nému flexibilitu a kloubni rozsah a je to skveély sport k regeneraci
v tréninkové zatezi,


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Jak-rozvijet-techniky-plavani-a-predchazet-chybam__s10011x19791.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Jak-rozvijet-techniky-plavani-a-predchazet-chybam__s10011x19791.html

= Pokud chcete svij plavecky styl vySvihnout na skvélou Uroven, tak byste
meli predejit chybam, které se na Uspéchu tohoto sportu podili.

= Nemusi se jednat pouze o techniku plavani, ale napriklad i o spravnou
pozici téla, zapojeni nohou a zabéru pazi, ale i dychani.

= Ke zlepsSeni plaveckého stylu mohou pomoci i riizné pomcky, specialni



cviky, i tzv. ,sucha priprava“.

Trénink s pomuckami

= PomUcky a specidlni cvi¢eni maji své nezastupitelné misto v tréninku
zacCatecnikl i pokrocilych.

V dnesni dobé existuji moderni pomdcky, jejichz nejvétsi vyhodou je
rozloZzeni plaveckého stylu na dil¢i pohyby. Casto jsou vyrobeny tak, aby
prakticky znemoznily Spatnou techniku plavani a vedly naopak k napravé
plaveckého stereotypu a zefektivnéni vykonu. Plavecké pomicky mohou
zvySovat odpor vody, a tak rozviji silovou vytrvalost.

Patri mezi né napriklad:

= Plavecké desky, které slouzi k nadlehceni téla pfi nacviku spravné
techniky.

= Plavecké pomucky zvysujici odpor (plavecké packy, ploutve), které slouzi
k rozvoji kondice plavce, jeho silovou i kratkodobou vytrvalost.

= Plavecké pomdlcky pro rozvoj spravné polohy téla (tzv. piSkoty, plavecké
gumy), které se umistuji nejc¢astéji na dolni koncetiny téla. Slouzi k rozvoji
vlastni stabilizace optimalni plavecké polohy a rozvoj spravné techniky.



Specialni technické a kondicni cviceni trénink obohati, mize vést k eliminaci
svalovych dysbalanci a rozvijet nejen kondicku, ale i silu téla.

Spravnou polohu téla k lepsim vykonum

Pozice téla je nedilnou
soucasti spravného
_ plaveckého stylu.

Pro jeji udrzeni je dllezita flexibilita a mobilita, predevsim ramen a panve, dale
sila svall trupu, které se staraji o jeho rotaci, a pohyb koncetin.

K nacviku spravné pozice téla slouzi cviky nejen ve vodé, ale i na
»suchu”. Jedna se o cviky zahrnujici nacvik statické stabilizace nebo
stabilizace v pohybu.
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Cviky bychom méli provadét se zkusenym trenérem, abychom zameazili
Spatnému provedeni.

Bez spravneé techniky to nejde

= Pro zvladnuti a nauceni se spravné techniky plavani jsou mnohdy
vyuzivany plavecké pomdicky, jako jsou napriklad plavecké desky. Ty
umozni plavci se pIné soustfedit na kontrolu pohybu plavani a spravny
dechovy stereotyp.

= U plavani hraje dllezitou roli dokonald souhra nohou, pazi i dechu.
Pokud mate zvladnutou spravnou polohu téla pfi plavani, mizete se zacit
soustredit pravé na tyto prvky.

» Kopy dolnich koncetin jsou hlavni pohonnou silou pfi plavani, dokazi
udrzet spravnou polohu téla, jak pfi splyvani, tak pfi nadechu. Nohy kopou
ve sméru nahoru i doll, pohyb vychazi z kycle, pres koleno az po Spicku
nohy.

= Rychlost kopu nohou musi byt takovy, aby plavec zvladl stejné tempo po
celou dobu plavecké zatéze.

> Chybami u kopu nohou u plavani rozumime napriklad pfilisné kopani do
stran, velmi rychlé kopani na zacatku a poté pomalé tempo ke konci,
vysazeny zadek a pohyb kopu od kolene a ne od kycle.



Koordinace pazi i prstu u ruky

' Stejné tak i paze musi byt
dokonale zkoordinované.

Paze se stridaji stejné jak pod vodou, tak i nad vodou.

Zabér pazi ma na rychlost nejvétsi vliv, prsty by mély byt neustale u sebe,
aby voda mezi nimi neprotékala.

o Hlavnimi chybami pri zdbéru pazi mze byt nedotazeny zabér nebo Uder
rukama o hladinu.



V4 Vé /7 = 0 vV u 7
Dychani je vele-dulezite
Samotnou kapitolou pri nacviku spravné techniky mdze byt dychani.
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jakémkoliv sportu.

= U plavani zajistuje spravné dychani i spravné plavani, a mnohdy mize
pravé dech délat problém i zkusenym plavcim.

= Abychom predesli strachu z loknuti vody, mizeme vydech zahdjit pod
hladinou a ukoncit ho tésné nad hladinou.
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