PLAVANI
CAUDENE

Metodika KONEYV pro plavani i paraplavani

Paraplavani = KONTAKT

KONEYV je unikatni cesta k ovladnuti téla i mysli

Krédo: Véfim v jednu KONEV a v mnoho plavct riiznych
velikosti!
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Ctvero Zdroju a Jeden Cil

Voda — stav beztize a znovuzrozeni

Vzduch — vydech a nadech pro vnitini klid
Ohen — kruh Spolecenstvi Kmene KONTAKTU
Zemé — pevna puda rodici Brambory!

Nebe — cil nasi dalkové plavby

Patero vysledki

Jedinec€nost - svétové unikatni program paraplavani
Kvantita - 300 paraplavcl ro¢né v pravidelném tréninku
Kvalita - 11 zlatych paralympijskych medaili a 100 medaili z
MS, ME a paralympiad 1996 - 2016

Koncepcnost - paraplavani jako nejrozvinutéjsi parasport

v CR

PInohodnotnost — ,jedna voda, jeden tym* a ,sport je jenom
jeden”

Sedmero hodnot

Kontinuita — prohlubovani téhoz, ne hledani novych zazitku
Odpovédnost — pfi¢inou vlastni nespokojenosti nejsou druzi
Nezavislost — délat co ma smysl, ne co je konjunkturalni
Terapie — voda a tésné spojeni hoji télo, mysl i srdce
Adaptace — pfijmout co mam, pak mohu vic, nez jsem myslel
Kreativita — mnohost projevl, nekone¢né variaci, jeden
princip

Transparentnost — otevienost, sdileni, kritéria

Devatero principt

Duveéra — tésné spojeni v pozici novorozence

Dlouhy dech — od zacatku prohlubovat vydech a nadech
Splyvava poloha — zklidnéni, ne pohyb

Postura — spravné drzeni téla ve vSech fazich cviceni
Maximalni rozsah — kam Ize dojit, tam vedu plavce
Staticka vydrz — stabilita v krajni poloze, teprve pak pohyb
Pohyb bez souhybl v ose — védomy efektivni pohyb
Symetrie — rovhomérny rozvoj celku praci v ose

Fazovani — kazdy cyklus uzavfit, nepatlat holomajznu



Geneze KONVE a paraplavani

Metodika KONEV byla odpovédi na absenci pouzitelnych tréninkovych metod
pro paraplavani od vyuky neplavcli az po paralympijské reprezentanty.
Pocatkem 90. let 20. stoleti byly pokladany zaklady koncepléniho &eského
paraplavani, v té dobé orientované na télesné postizené po urazu. V roce 1991
spolu zacali Martin Kovar a Jan Nevrkla, spoluzaci z FTVS UK. Kovar po Urazu
oslovil Nevrklu, zda by s nim chodil plavat. Divodem volby plavani bylo, Ze
v8echny ostatni sporty adaptované pro vozi¢kare pfipadaly pfedurazovému
zavodnimu lyZafi sjezdafi jako nahrazka s nutnym vyuZzitim voziku nebo jiné
specialni pomUlicky. Naopak plavani mu pfiSlo Uchvatné, ze vozik zlGstane na
bfehu a on opét mGze ovladnout své télo vlastni silou bez pomicky, navic
v odlehéeném ,stavu beztize“.

V roce 1992 usporadali oba kamaradi tydenni kurz pro ,Koviho nové vozikové
kamose* z rehabilitaku s patronaci FTVS UK. Na Strahov pfijelo 12 statecnych,
ktefi se jali vytyCovat novou neprobadanou vodni para trasu. Byly to uplné
zacatky, bylo potfeba se néeho chytit, ale pfi prizkumu vyslo najevo, Zze Zadny
uceleny koncept, podle kterého by se dalo metodicky pracovat neni k dispozici,
a to ani v zahrani¢i. Halliwickova metoda se sice akademicky zmiriovala, ale
v praxi pouzitelna nebyla. Prostor na ,zelené louce® vyzyval k tvorbé projektu a
k vystavbé nového dila.

Zasadni pro vznik Metodiky KONEV byl pobyt Jana Nevrkly a Mileny Duskové
(Vavrickové) v Izraeli fijen 1993 — prosinec 1994. Po uvodnich dvou mésicich
hledani se zakladnou v kibucu Jisrael byli oba pfijati jako dobrovolnici do llan
Haifa Center v Kiryiat Chaim. Tam sice také Zadnou metodiku neméli, ale
intenzivni praxe s velkym mnozstvim lidi s nejriznéjSim typem postizeni od
détské mozkové obrny, pfes svalové dystrofie, Fridrich ataxii az po pourazové
stavy valeCnych veteran(, pfinesla ohromné zkuSenosti a Jan Nevrkla zde
promyslel zaklady budoucich koncepénich a metodickych postupl. Po navratu
vtélil tyto zaklady Martin Kovar do své disertaéni prace Metodicka fada plavani
jedinct s misni 1ézi.

Metodika byla od roku 2000 neustale rozvijena v praxi, aplikovana ve Stfediscich
KONTAKTU bB (dnes CESKE PARA PLAVANI z.0.) s jednotnym $kolenim a
prfedavanim principll a postupll na spolecnych soustfedénich a kurzech
Stfedisek ve Strakonicich, Svitavach, Kynzvartu, Boskovicich, na Strahové a pfi
pravidelnych soustfedénich personalu zvanych Ideo. Metodika byla jak v oblasti
rozvoje techniky, tak i pfi skladbé tréninkovych motivi aplikovana na

obdobi béhem deseti let 1996 — 2006 k zisku 66 medaili z ME, MS.



Vroce 2020 byla metodika formalizovana a jeji puvodné odlehéeny nazev
KONEV vytvofeny ,Zenami z Brna“ (pracovnicemi Stfediska Brno Martou
Vojackovou, lvou Tesafovou a Janou Cevelovou) byl pfijat jako oficilni.
Metodika KONEV je klicovym nastrojem pro rozvoj paraplavani od pocatki
utvafeni moderniho, koncepéniho sportu a aktivit v ramci ustavu CESKE PARA
PLAVANI z.0., pvodné KONTAKT bB (dale jen Ustav). Sjednoceni sportu v
Sekci paraplavani Ceského svazu plaveckych sportl (dale jen Sekce) byly
vytvoreny podminky pro predani této metodiky Sekci. Ustav Metodiku KONEV
nadale pro Sekci spravuje, aktualizuje, zpracovava na kazdy rok nové
aktualizované vydani metodickych textu a filma.

Metodika KONEV je unikatni pfistup pro vyuku neplavcl i sportovni trénink
aplikovatelny na plavce i paraplavce, na déti i dospélé, na rekreaéni i vrcholové
sportovce. Diky metodice bylo mozné zadit od poloviny 90. let zakladat
paraplavecka stfediska a KONEV je vyznamnym faktorem dnesniho stavu, kdy
sdruzenou v klubech Sekce paraplavani CSPS s plsobnosti prakticky ve véech
krajich CR. Na sportovni trovni vedla ke &tyfem zlatym paralympijskym medailim
Martina Kovare, jeho svétovym rekordim na péti tratich a k vice nez stovce
medaili ¢eskych paraplavct z ME, MS a paralympiad od roku 1996. Metodika je
postavena na principech, které umoZuji plavci ovladnout znovu svoje télo i mysl
bez pomucek a trenéram paraplavani dava jedine¢ny nastroj pro Skoleni novych
instruktord, adeptl trenérstvi a pro Fizeni tréninku v paraplaveckych klubech.

Vyuka plavani versus vyuka paraplavani

Ze plavec, ktery ,ma nohy, ruce a v hlavé nema nas... nashromazdénou gistou
slamu” se néjak dychat nauci. Ve vzdélavani trenérd plavani vyuka neplavci
chybi zcela a vzdélavani se vénuje prakticky vyhradné jen sportovnimu tréninku
a praci na plavecké technice na sportovni nebo kondi¢ni Urovni. V paraplavani
je tomu pravé naopak — aby vlibec néjaci paraplavci na tom svété byli, musi je
nékdo naucit zvladnout pohyb ve vodé i pfes nékdy znacéné pohybové nebo
smyslové limity. Zakladem Metodiky KONEYV je tedy prace s neparaplavci, coz
je nas termin pro handicapovaného adepta paraplavani, ktery jesté plavat
neumi. Neparaplavec je hravé slovo evokujici, Ze zajemce sice dosud neumi
paraplavat, ale jinak je paranormalni.

Vyuka plavani je povétSinou orientovana na déti a ty si osvoji zakladni
dovednosti béhem pfipravné faze, ktera mize probihat v mélké vodé formou
her. Pro fadu adeptd paraplavby ovéem hloubka vody nehraje roli, ponévadz ani
na mél¢iné se nemohou sami bezpecné& pohybovat (napf. nejsou schopni stat,
chodit apod.). Vzhledem ke znaénym individualnim odliSnostem neni prakticky
mozné uplatnit kolektivni pFistup a vyuka musi byt individualni. To klade zna¢né



personalni naroky na vychovu instruktor(l, ktefi jsou schopni vést individualni
vyuku paraplavce prakticky s jakymkoliv handicapem.

Se vznikem KONTAKTU bB (dnes CESKE PARA PLAVANI z.u.) a zakladanim
jeho paraplaveckych Stfedisek se stala praprava pracovnik(i a dobrovolnikd pro
vedeni adeptl paraplavectvi od vyuky uUplnych neparaplavcl az k vedeni
sportovniho tréninku paraplavci. Metodika vyuky paraplavani byla alfou a
omegou tohoto procesu. V pionyrskych zacatcich 1992 — 1994 se tehdejSich
tydennich pobytovych akci pofadanych ziniciativy Martina Kovare ucastnili
prakticky vyhradné& osoby po mi3ni lézi, vétSina z nich uméla plavat a Jan
Nevrkla se pfi jejich vedeni ve vodé snazil aplikovat poznatky nabyté béhem
studia trenérstvi plavani na FTVS UK. PFi setkani s neplavci se zacal pidit po
literatufe a pfi té pfilezitosti zjistil, Ze bude nutné zacit na zelené louce, protoze
nic pouzitelného nikde ve svété neni. A tak zacala vznikat Metodika KONEV. Po
navratu zlzraele vzeSla ze spoluprace Jana Nevrkly a Martina Kovare
doktorandska prace Martina obhajena na FTVS UK s nazvem Metodicka fada
plavani jedincl s misni lézi. Metodice daly nékdy kolem roku 2010 nazev
pracovnice Stfediska Brno KONTAKTU bB, které vymyslely KONEV = KOVAR
+ NEVrkla. Vroce 2024 jsme Metodiku KONEV posunuly na vyssi droven,
z pfevazné ustniho pfedavani v praxi jsme pfistoupili k formalizaci a vytvofili
pevnou strukturu Plavecké Abecedy se &tyfmi skupinami cvi€eni se spoleénym
jmenovatelem, z nich kazda obsahuje sadu Sesti technickych cvi¢eni. KONEV
kazdoro¢né aktualizujeme a zalévame s ni potom v praxi. V§echny kluby Sekce
paraplavani CSPS maji moznost z KONVE &erpat Zivou vodu pro svij program
a zalévat s ni paraplavce v pfislusném klubu. Zalezi na kazdém klubu jak moc
se chce KONVE drzet a jak ¢asto a jak kvalitné s ni chce kropit.

KONEYV - navod k pouziti

Pro spravné zachazeni s KONVI je zasadni dodrzovani PrincipCi a postupd
z nich vyplyvajicich. Navod je hodné obracen k individualni vyuce, ktera — jak
jsme si vysvétlili — tvofi u paraplavani gro prace.

*  Princip Davéry — komunikace s plavcem/paraplavcem je zasadni. Nejde
ani tak o slova, ale o vnitfni nastaveni, z néhoz vyplyva vyzafovani a
vibrace, které sice nejsou méfitelné modernimi pfistroji, ale my lidé — aniz
bychom si to ¢asto uvédomovali — jsme ve spojeni a ovliviiujeme se
navzajem. Dulezité je nepfehravat ani nebyt laxni, vyzafovat pfiméfenou
motivaci a pfipravenost vyplnit lekci co nejlépe.

*  Princip Dlouhého dechu — ,bez dlouhého dechu a klidného srdce je kazdé

cvi€eni zabijak" fikaval stary Klapzuba — a je to pravda. Dychani byva
ofiSkem i pro nehandicapovanou populaci. Lidé obecné neumi pracovat
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s branici, neumi plné vydechnout, a tim padem neni mozny ani kvalitni
nadech. Mezi paraplavci jsou Casté i objektivni pFi€iny, napf. limitované
pomocné dychaci svaly, ochrnuté mimické svaly apod. Proto je potfeba
vénovat velkou pozornost nacviku schopnosti dlouhé klidné vydrze pod
vodou a uceni se vydechovani do vody.

Princip Splyvavé polohy — zaklad kaZzdého pohybu ve vodé, bez zaujeti
spravné splyvavé polohy se sice Ize naucit plavat, ale bude to mit velké
technické a estetické nedostatky. Splyvava poloha na bfiSe i na zadech je
charakterizovana perfektnim propnutim celého téla, ruce se dotykaji na
vnitfnich stranach, dlané jsou obracené v poloze na bfiSe ke dnu, v poloze
na zadech ke stropu, lokty jsou striktné propnuté, hlava v prodlouzeni trupu
v mirném zaklonu, bicepsy na uSich, kotniky nalepené na sobé&, nohy
propnuté, zapnuté hyzdové svaly. KliCové je nastaveni bederni patefe,
néktefi adepti plavani/paraplavani se nedokazi v bederni patefi uvolnit,
dosahnout prohnuti a jsou neustale v napéti a sice neznatelné, pro oko
nezkuSeného pozorovatele neviditelné, v nabéhu do pfedklonu. Hodné lidi
z populace ma téz problém s propnutim lokt( a také z plného vzpazeni
s protlacenim ramen, coz je disledkem obecné rozSifenych kontraktur a
dysbalanci, které nejsou doménou pouze paraplavcu, ale tykaji se bézné
populace. Paraplavci byvaji v zaujeti splyvavé polohy ¢€asto znacné
limitovani a je nutné mit na paméti, Ze k idealni splyvavé poloze se Ize
pouze pfiblizit. Instruktor ovéem nesmi slevit z usili o dosazeni nejlepsi
mozné individualni splyvavé polohy — chybéjici pazi holt nenastavime, ale
pro vyrovnani pfetaceni na jednu stranu je nutné pracovat s druhym
ramenem apod. Kazdé cviCeni musi zacCinat zaujetim precizni splyvavé
polohy!

Princip postury — postura je drZzeni postaveni téla b&€hem celého prabéhu
pohybu. Postura se neustale méni v zavislosti na provadénych pohybech a
pUsobicich silach. Na zaujeti spravné postury ma klicovy vliv spravny dech,
prace s branici a prace v patefi. VSe je propojeno a vSe spolu souvisi,
dynamické zaujimani spravné postury je disledkem optimalni koordinace
vSech slozek téla i mysli. U paraplavcl byva ¢asto koordinace i mysleni a
predstavivost limitovany, takze jde vZdy o hledani maxima mozného.

Princip Maximalniho rozsahu - nelze se spokojit stim, kam dojde
plavec/paraplavec ,pfirozené&“. Zkraceni a dysbalance patfi ke kazdému
z nas, je nutné dosah a zaujimani spravné postury pro maximalni rozsah
pohybu stale rozvijet. Maximalnimu rozsahu, napf. pfi zaujimani splyvavé
polohy, nebo pfi snaze o dosaZeni krajni pozice pfi vzpaZeni nebo pfi
dokon&eni zabéru, brani Casto nespravné postaveni hlavy, patefe (napf.
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misto prohnuti vyhrbeni), dolni konletiny roztaZzené od sebe a zadek
vysazeny misto podsazené panve apod. — proto je nutné stale sledovat
plavce/paraplavce jako celek a nezaméfovat se napf. jen na paze, byt je
pohyb provadén primarné pazemi.

Princip Statické vydrze v krajnich pozicich — bez statické vydrze neni
v krajni pozici stabilita, jistota, plavec si ve vodé stale neni jisty a ma nutkani
provadét neustale pohyby. V plavani hraji zasadni roli vztlakove sily, ty se
mohou nejlépe projevit pravé pfi statické vydrzi. Dlouha klidna vydrz svédci
o ovladnuti psychiky a nabyti jistoty. Kazdé cviCeni zainame statickou
vydrZi ve vychozi pozici — jde o zcela zasadni dogma KONVE, bez kterého
nelze udélat skute¢ny plavecky posun.

Princip Pohybu bez souhybu v ose — oblast paraplavani svadi nékdy
instruktora k ,radosti nad jakymkoliv pohybem paraplavce®, ale pravé
v oblasti paraplavani musime klast zvySeny ddraz na spravnost provadéni
pohybu, ktery ma aspekty nejen ryze plavecke, ale vyznamné i rehabilitaCni
a kompenzacni. Pro co nejlepSi kompenzaci dysbalanci, navyklych
pohybovych stereotypll danych handicapem, pro kompenzaci kontraktur
atd. je nezbytné dusledné pracovat na schopnosti provést pohyb separatné
bez automatickych souhybl v jinych oblastech téla a klast velky ddraz na
provadéni pohybu s udrZzenim téla ve spravné ose. Pracujeme napf.
separatné na pohybu pazi, dolni konletiny se snazime védomé drzet u
sebe a nepfipustit jejich automaticky souhyb s pazemi, k némuz Casto
paraplavci inklinuji a celé télo od hlavy az k paté se snazime udrzet
v podélné ose bez vychyleni, ke kterym snaha provést pohyb pazi svadi.

Princip Symetrie — pfes ve3keré dysbalance a preference jedné strany
(nikoliv politické) usilujeme o symetrické zapojeni celého téla a o praci i na
oslabené strané napf. pfi hemiparéze.

Princip Fazovani — souvisi se statickou vydrzi, s védomym provadénim a
jde o disledné ohrani¢ovani jednotlivych fazi cviceni, uzavieni jednotlivych
fazi cvi€eni a branéni jejich splynuti v jeden amorfni tvar. Napf. pfi
provadéni nacviku kraulového zabéru zatiname vydechem, nadechem,
ponoifenim obli¢eje do vody, provadénim zabéru a po prenosu jesté Cekame
ve statické vydrzi, po uplném vydechu jdeme hlavou do zaklonu pro nadech.



Zakladni schéma Metodiky KONEV

Jadro Metodiky KONEV pro plavani a paraplavani tvofi Abeceda = A. B. C. D.
Pro kazdy plavecky zpusob mame definované &tyfi sady po Sesti cvi€enich Cili
A.1.-6., B.1.-6., C.1.-6., D.1-6. Celkem je u kazdého plaveckého zplsobu
k dispozici 4 x 6 = 24 cviCeni, které Ize rozvijet vice variacemi. Zakladni dvé
variace jsou provadéni cviCeni bez kopu a s kopem. U plaveckych zpusobu
kraul, znak a motylek jsou sady A., B., C. charakterizovany odlisnym zpisobem
prenosu. Pfi A. a B. paze vlbec nevytahujeme nad hladinu - A. provadime
prenos pod hladinou protipohybem cestou nejvétsiho odporu Eili vracime se po
draze zabéru; B. se vracime cestou nejmensiho odporu, kdy ruku a nasledné
celou pazi sbalime pod trup a pfenasime; C pfenasime pazi nad vodou. VSechna
cviGeni A. B. C. jsou zaméfena na dlouhy plavecky krok, schopnost rotace
v panvi u kraulu a u znaku, na dobry timing nadechu u kraulu a motylka a ve
varianté s kopem na dobrou souhru. U prsou je charakteristika A. B. C. jina,
ponévadz paze nepfenasime vzduchem jako u ostatnich plaveckych zplsobu;
pfesto i u prsou je A. charakterizovano pfenosem protipohybem po dokonéeni
zabérové faze, B. je nacvik zabéru s klasickym pfenosem, C. je nacvik souhry
pazi, kopu a nadechu. Pismeno D. u v8ech plaveckych zplsobl zahrnuje kop,
Cili praci dolnich koncetin v kooperaci se spravnym zapojenim trupu, coz
zvyraznujeme provadénim kopu v Sesti riznych pozicich pazi.

Plavecka gymnastika (GYM) vznikla z potfeby nahradit rozcviéeni na suchu, na
které Casto v klubech nebyva €as a neni persondl, ktery by mohl b&hem vedeni
lekci vést rozcvi€eni dalSi skupiny. Navic u paraplavani byvaji ve skupiné osoby
s velmi rozdilnym handicapem, pro které je prakticky nemozné sestavit
jednotnou rozcviCku. GYM obsahuje 12 cvi€eni, které kromé rozcvi€eni vedou
k osvojeni zakladnich plaveckych dovednosti. GYM je zaméfend na dychani,
splyvavou polohu, zmény poloh s orientaci pod vodou, rozvoj pocitu vody a
osvojeni prvku zabérovych pohybl. GYM, ale i YOG viz nize, Ize doplnit o skoky
ze sedu, dfepu, stoje.

Plavecka joga (YOG) trénink uzavira a nahrazuje protazeni, do kterého se po
tréninku plavcim ¢&asto nechce a pro paraplavce je na sousi téZ obtiznéji
realizovatelné. Do jogy jsou zafazeny opét prvky, které kromé& samotného
protaZeni rozviji opét zakladni plavecké dovednosti, zejména praci s dechem,
zaujeti splyvavé polohy jako vychozi pozice pro jégové vodni asany.

Plavecka atletiky (ATL) je soubor cvi€eni pro zpestieni a pro ucely specifického
rozcviceni nebo naopak specifické kompenzace zejména pletence ramenniho
(ATLp = atletika paze) resp. dolnich koncetin (ATLn = atletika nohy). Jde o
soubor cvi€eni specialné zaméfenych na paze resp. na dolni konCetiny (ATL paz
/ ATL n), kdy procvi¢éime klouby hornich konc¢etin ve smérech pohybu, které
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uvedou pazi do optimalniho ,provozniho® stavu pfed plaveckym tréninkem nebo
naopak vykompenzuji Unavu vzniklou napf. naroénym tréninkem s packama
apod. Obdobné je mozné charakterizovat i ATLn zaméfenou na dolni koncetiny.

Tréninkové motivy vychazeji ze zakonitosti plaveckého sportovniho tréninku.
V Metodice KONEYV je kalendarni rok pro paraplavce sportujici na domaci urovni
rozdélen do tfi trimestra tj. I. leden — bfezen, Il. duben — ¢Eerven, IIl. fijen —
prosinec. Cervenec je vénovany velkému soustfedéni KEMP STRAKONICE
porfadanému v nepferuSené fadé od roku 1993 ve tfech tydennich turnusech pro
40+ paraplavcd na kazdém tydnu (fyzicky se akce zuc€astni kolem 100
paraplavcl, néktefi absolvuji vice tydennich turnust). V srpnu nebo v zafi miva
reprezentace zpravidla zavodni vrchol jako ME, MS, paralympiada, pfipadné
EPYG pro juniorské reprezentanty. V zafi se v klubech zahajuje prace lll.
trimestru.

V tréninkovych motivech pouzivame cyklické opakovani vybranych tréninkovych
motiv{l, coz pini zaroven roli jednoduchého a levného testovani, kdy vidime, jak
plavec zvladal dany tréninkovy motiv v kazdém trimestru. Pro kazdy trimestr
pouzivame sadu 12 stejnych hlavnich tréninkovych motivli pro cely kalendarni
rok. Tréninky maji své variace a zaméfeni napf. rozvoj obecné vytrvalosti,
anaerobniho prahu, rychlostni vytrvalosti, zavodni rychlosti apod. Tyto hlavni
tréninky nasazujeme u paraplavcu trénujicich napf. pétkrat tydné v utery a ve
Ctvrtek, vzdy totozny, pfipadné lehce upraveny, motiv dvakrat v tydnu. Pondéli,
stfeda a patek jsou vénovany rozjezdu po vikendu, prolozeni dvou naro¢nych
trénink( uprostfed tydne a aktivnim vyplavanim celého tydne pfed vikendem.
Narocné uterni a Ctvrteéni tréninky nazyvame slangové MASO a pondélni,
stfedeéni a pate¢ni tréninky tvofi ve slangu OMACKU. OMACKA sestava taktéz
ze sady 12ti velmi variabilnich tréninkovych motiv(i zamérenych na techniku,
prvkové plavani, praci s dechem. Motivy jsou snadno modifikovatelné — jednak
pro rozdilné typy postizeni a téZ pro samotné plavce, pokud je potfeba udélat
zménu a zpestfeni.

Metodika KONEV tedy pokryva vsSechny oblasti plaveckého tréninku od
rozcviCeni, pfes nacvik zakladnich plaveckych dovednosti, rozvoj techniky,
rozvoj plaveckych schopnosti az po protazeni a uvolnéni po tréninku. KONEYV je
zkratka komplexni a jeji uzivani vede k vSestrannému harmonickému rozvoji
plavcu i paraplavci:-).



OBECNE SCHEMA TRENINKOVE LEKCE

Rozplavani (R -)
Adaptace na vodu, zménu teploty, rozdychani, rozpohybovani, v individualu
uvolfiovacky, metraz 50 — 200m podle urovné plavce, doba trvani cca 5min.

Plavecka gymnastika (GYM), pripadné ATLp nebo ATLn

Specialni rozcvi¢eni zaméfené na trupové svalstvo, patef, zmény poloh,
orientaci v prostoru, zahfati na ,provozni“ teplotu. Dopliuje a pfi dikladném
provedeni nahrazuje rozcvi¢eni na suchu. MUze byt zafazena i v zavérecné casti
vyplavani. Cvi¢eni jsou sefazena v idealnim pofadi pro rozcvic¢eni, dvojice 1. a
2., 3. a 4. atd. spolu souvisi kontrastem, pouzitim stejnych svalovych skupin,
provedenim bez kopu a s kopem apod. Podle zaméfeni tréninku lze provadét
kompletni GYM 1.-12., nebo vybrat pouze konkrétni dvojice (napf. kacenu &
vétrny mlyn), pfipadné jen liché nebo jen sudé cviky. Atletika paze je zaméfena
na ddkladné procvi¢eni pletence ramenniho a kloubl paze pred tréninkem nebo
naopak jako kompenzace po zatézi po tréninku.

Plavecka A.B.C.D.

CtyFi sady po Sesti technickych cvigenich pro kazdy plavecky zptisob (znadeni
napf. pro motylek M-A.1.-6., obdobné dalSi pismena Abecedy). Kazdé technické
cviCeni opakovat idedlné dvakrat béhem tréninku (napf. na zacatku bez
pomucek a na konci s pomlckami tzn. ploutve nebo packy), mezi cviéenimi
kratké vyplavani (napf. 6 x 50->25TC = technické cviCeni, 25 Zsp = znak
soupaz). Zafazeni TC, délka jeho provadéni a ¢etnost opakovani se odviji od
urovné plavce a typu tréninku. V bézném tréninku pouzivame TC jako soucast
kvalitniho rozplavani a vyplavani pfed a po motivu. Pokud jde o trénink zaméfeny
na techniku, mize byt opakovani jednoho cvi€eni vic a tvofi pak jadro tréninku
prokladané uUseky plavanymi celym zpUsobem na techniku. U plavcl
zacCinajicich nebo stéz8im handicapem Ize provést vybér napf. dvou
nejvhodnéjSich cviCeni, obvykle 1. a 2., ta opakovat jako nejvhodné;jsi a zbyvajici
cvi¢eni vynechat.

Motiv (M -)

Motiv v délce trvani 30 — 60" podle celkové doby tréninku a urovné plavce.
Uginnost motivu je déna spravnym nastavenim tfi zakladnich parametri tj. 1.
doby trvani zatéze, 2. intenzity zatizeni, 3. intervalu odpoc€inku. Spravnost
nastaveni téchto parametrd je dana fyziologickymi zakonitostmi a erudici trenéra
(vzdélanim, praxi, zkuSenostmi a znalosti individudlnich specifik plavci).
PFiklady jednoduchych motivd v délce trvani 30 — 40" pro snadné modifikace pro
jakykoliv typ postiZzeni a jakoukoliv Uroven plavce (v této podobé sestaveno pro
plavce s osobnim rekordem cca 1:20 — 1:30 na 100m kraul) jsou uvedeny
v tomto materialu.
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Vyplavani (V -)

Zopakovat Abecedu z rozplavani, pfipadné zaradit jiné pismeno s pomuckami
napf. ploutve/packy (upravit dle ¢asu a urovné a stavu plavce). Vhodnym
vyplavavacim prostfedkem je Plaveckd joéga viz nize.

Plavecka jéga (YOG), pfipadné ATLp nebo ATLn

Specialni protaZzeni zaméfené na praci s dechem, trupové svalstvo, patef,
zmény poloh, orientaci v prostoru, ,znovunabyti“ energie na zavér tréninku.
Dopliuje a pfi dikladném provedeni i nahrazuje protazeni na suchu. Jeden
prvek zopakovat idealné dvakrat béhem stanoveného Useku (25-50-100m podle
urovné plavce a charakteru tréninku). Po nékterych trénincich, pfipadné jako
zména muze byt zafazena na zavér tréninku jako kvalitni kompenzace GYM,
ATLp, ATLn.

PLAVECKA GYMNASTIKA = GYM

Popis vSech dvanacti cviéeni zaméfenych na rozcviéeni a na zakladni
plavecké dovednosti.

GYM 1. Divoka kaéena — nekoordinované pohyby ala uplacany ,,rybniéni*
kraul

v maximalni frekvenci provadéné pohyby skréené bez ambice udélat skutecny
kraulovy zabér ve stylu ,vysokofrekvenéni mlaceni sebou o hladinu v§emi udy*;
pokyn je ,na jeden nadech co nejdal; jde o idealni prostfedek na zahfati, plavci
jej radi provadéji a jedinci, ktefi dosud neumi kraul, se mimodék pfi provadéni
.kaceny*“ blizi optimalnimu provedeni kraulu.

GYM 2. Vétrny mlyn — kraulové zabéry se zcela natazenymi pazemi
Kontrastné k pfedchozimu provadime pohyb v nizké frekvenci s pfedstavou pazi
»S vyztuhami®, které nelze ohnout v lokti, zapésti; udrzet obé paze natazené po
celou dobu pfi pfenosu i zabéru a udrzet je jako by byly stale propojené tak, aby
uhel mezi nimi €inil vzdy 180°; provadime na jeden nadech co nejdal.

GYM 3. Sedy lehy — prevraty ze zad na bricho a zpét kolem horizontalni osy
Provést alespon 3x cely cyklus, tj. 3x leZet na zadech, 3x na bfiSe, kazdou zménu
polohy dokondéit vZdy do dokonalé polohy vieZe prohnuté s hlavou v zaklonu. Na
zadech nesedét, panev, hrudnik vzhlru, hlava zaklon, ruce nalepené palci na
sobé dlané vzhdru, kotniky nalepené na sobé, paze propnuté v loktech, obdobné
i na bfiSe; v krajni poloze vzdy kratka staticka vydrz ve spravné pozici, zmény
provadét co nejrychleji, intenzivné zameéstnat trupové svalstvo, ucit se pfitahnout
nohy bez kopani, umét sbalit trup, svinout a rozvinout pater, intenzivné pouzivat
ke zméné polohy sculling (rozvoj citu pro vodu a pfirozené posilovani); dech vzdy
v poloze na zadech.
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GYM 4. Prsa v pfednosu — plavec zabira pazemi prsovym zabérem v sedu
s nohama napied

Trup je kolmo k hlading, nohy v pfednosu rovnobé&zné s hladinou, trup a nohy
sviraji uhel 90°; prsovymi zabéry posun vpred s dlrazem na striktni pfedpazeni,
palce u sebe, dlané ke dnu, lokty propnuté, nepfetahovat zabér za ramena.
Silové i koordinaéné naroc¢né cvieni, dobra pruprava pro optimalni prsovy
zabér, uCi plavce s hemiparézou nebo jinak oslabenou polovinou téla symetrii,
uci zapinat dobfe hluboké trupové svalstvo, intenzivni posilovani stfedu téla.

GYM 5. Kola — kruhy pazemi na jednu stranu, nohama na opa¢nou
Vychozi pozice je sed v pfedklonu, kotniky nalepené na sobé&, paze nad nohama
rovnobézné (nedotykaji se!); stfed téla je €ep, okolo kterého se horni ¢ast téla
otadi na jednu a dolni kon&etiny na opa¢nou stranu, alespon 3x za sebou po
smeéru, 3x za sebou proti sméru hodinovych rucicek; paze jsou po celou dobu
cviceni rovnobézné na Sifi ramen, ruce se na rozdil od ostatnich cvieni
vyjime€né nedotykaji, aby plavec mohl Iépe nastavovat dlané pro vytvareni
opory o vodu (rozvoj citu ala balanéni kfidélka), kotniky jsou naopak disledné
,nalepené“ na sobé&, nohy propnuté, ZADNE PRIKOPY!ll PaZe a nohy vytvafi
pouze paku, vSe podstatné se odehrava v trupu, ve stiedu téla, v patefi. Hlava
vyznamné pomaha, v momentu, kdy jsou paZe nad nohama, je v pFedklonu,
v momentu, kdy jsou paze a nohy v pfimce, je v zaklonu, trup v mirném prohnuti;
pohyb hlavy je plynuly a logicky kopiruje plynuly pfechod z pfedklonu (,sedi na
zadku®) do zaklonu (,lezi prohnuté na bfise“); nadech provadime v pfedklonu
v poloze v sedé.

GYM 6. Polovi€ni kola — kruhy pazemi na jednu stranu, nohama na opaénou
v radiu 180°

VSe jako u GYM 3., z vychozi pozice v sedé nohama napfed ,po sméru jizdy“,
kotniky nalepené na sobé&, nohy propnuté, paze rovnob&zné na $ifku ramen;
zahajime kola, ale ostfe zastavime, jakmile dojdeme do pozice 180°, kdy se nohy
i paze ocitnou v pfimce, tj. leh na bfiSe prohnuté kolmo k lajnam (pfipadné k lajné
a k bfehu), ruce sméfuji k jedné lajné& a nohy k druhé lajné&; vracime se zpatky
do vychozi pozice pfes pfednos do pfedklonu v sedé a zahgjime otaceni na
opacnou stranu; jde o intenzivni praci trupem s podporou paky v pazich se
scullingem a paky v nohou; cely cyklus 3x, nadech provadime v pfedklonu
v poloze v sedé; po celou dobu se pohybujeme pouze v prostoru 180°, jako by
za vychozi pozici plavce byla pfes celou Sifku drahy ,zed“; jde o intenzivni
posilovani stfedu téla, rozvoj koordinace a citu pro vodu; nej¢astéjsi chybou je
pretaCeni pres radius 180°, kdy plavec Sidi praci trupem a bez efektu se jen
prevaluje nevéda, co &ini.

GYM 7. Sklapovaéky — prohnuté do lodicky, predklonem do vyhrbeni

Vychozi pozice splyvava poloha na bfiSe, ruce nalepené s palci zaklesnutymi do
sebe, pfipadné jsou dlané pfes sebe, lokty propnuté, bicepsy na usich, kotniky
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nalepené na sobé&, nohy propnuté; zacit maximalnim prohnutim trupu a
z&klonem hlavy s vydrzi v krajni pozici; paze a nohy stale propnuté a nalepené
na sobé, vydrz. Navazat maximalnim vyhrbenim a pfedklonem s vydrZi v krajni
pozici; bicepsy po dobu celého cyklu stale na uSich, proto se paze pohybuji
pouze tam, kam se zakloni &i predkloni hlava. Smyslem NENI!! dotknout se
rukama kolen, ale co nejvic prohnout a vyhrbit v trupu.; nohy musi po celou dobu
zUstat u sebe a propnuté, kotniky nalepené na sob&, ZADNY VLASTOVCI
OCAS!!!; alesponi 3x cely cyklus na jeden nadech, tj. 3x ,lodi¢ka“ (prohnuti) a 3x
,obracena lodi¢ka“ (vyhrbeni); jde o intenzivni procvi¢eni patefe, zakladni
ovladani a posilovani trupu a prapravu na vinéni.

GYM 8. VInéni — pfevedeni sklapovac¢ek do pomalé plynulé viny
Sklapovacky jsou prlpravou na vinéni a timto cvi¢enim prevadime predchozi
sklapovacky do plynulého zaobleného pfechodu z prohnuti do vyhrbeni
s efektem mirného posunu vpfed; nedélame tedy vydrz v krajnich pozicich a
pfedchozi ostrou zménu pozice z prohnuti do vyhrbeni pfevedeme do
zaobleného prechodu s efektem mirného dopfedného pohybu ladnou vinou; vie
provadime v pomalém provedeni s primarnim ddrazem na praci v trupu jako
kvalitni prapravu pro delfinové vinéni; provadime na jeden nadech co nejdal,
mozno opakované.

GYM 9. Krauloznak bez kopu — obraty kolem vertikalni osy téla s obraty ze
znaku na bficho

Vychozi pozice je poloha na zadech prava paze ve vzpazeni dlani vzhiru (ke
stropu), leva v pfipazeni dlani ke dnu, kotniky nalepené na sobé&, nohy propnuté,
hlava v mirném zaklonu, hrudnik propnuty v mirném prohnuti, bederni pater téz;
rotaci kolem vertikalni osy téla vpravo, prava zabira pod vodou z pocatku
znakové, s rotaci pfejde do kraulového zabéru a po oto€eni na bficho zlstava
v pfipazeni v poloze na bfiSe s dlani obracenou vzharu tj. ke stropu; sou¢asné
se zabérem pravé vodou provadi leva paze impuls Svihem pfenosem vzduchem
z pfipazeni zpodatku jako pfi znakovém pfenosu, s rotaci pfejde paze do
kraulového pfenosu nad télem a skoné&i v poloze na bfiSe ve vzpaZeni
s bicepsem u ucha a dlani obracenou ke dnu; VZDY VYDRZ!!! v krajni poloze
tzn. po obratu ze zad na bficho v kraulové pozici leva ve vzpaZeni, prava
v pfipazeni, po obratu na zada ve znakové pozici prava ve vzpazeni, leva
v pfipazeni; provadime cely obrat o 360° 3x za sebou po sméru a 3x za sebou
proti sméru hodinovych rucic¢ek; béhem celého cviceni NEKOPEME, kotniky
jsou stale nalepené na sobé, nohy propnuté!!! zpevnény trup prohnuté, hlava
zaklon, nevysadit zadek, nehrbit, zasadni prace se odehrava v panvi, impulsem
pomahaji ob& paze a pfed zabérem resp. pfenosem Svihem si pomahaji
scullingem; cvi€eni je dokonalou prlpravou na rotaci v panvi a na prodlouzeni
plaveckého kroku u kraulu a znaku.

GYM 10. Krauloznak s kopem — obraty kolem vertikalni osy téla ze znaku
na bficho s kopem Pfedchozi obraty obohatime znako-kraulovym kopem;
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posouvame se tudiz rychleji vpred, ale stale klademe duraz na statickou vydrz
v krajnich polohach kvuli rozvoji délky plaveckého kroku a schopnosti sahnout si
co nejdal pro zabér a dotdhnout zabér co nejdal.

GYM 11. Pirueta vleze — rotace vieze kolem vertikalni osy na misté praci
v bedrech a panvi

Vychozi pozice splyvava poloha na bfiSe, ruce nalepené na sobé s palci
propletenymi pfipadné s dlanémi pfes sebe, lokty propnuté, kotniky nalepené na
sobé&, nohy propnuté, zpevnény trup; pohyb zahajime prohnutim trupu v bederni
oblasti a zaklonem hlavy vytvofime lodi¢ku a pfevratime se na zada a uvedeme
télo do rotaéniho pohybu, kterému pomahame permanentnim zaklonem (divame
se na ruce) a praci v panvi. Rotujeme 3x po sméru a ftfikrat proti sméru
hodinovych rugiéek. Paze a nohy celou dobu propnuté, NEKRCIT, NEKOPAT!!

GYM 12. Palaéinka — rotace vieze kolem vertikalni osy s kopem

Na Piruetu navazujeme pozvolnym obracenim ,Palaginky®. Vychozi pozice je na
zadech, obé paze v plaveckém pfipazeni tj. podél téla a pomahaji scullingem,
hrudnik je propnuty, trup v mirném prohnuti, hlava v zaklonu, ramena zatazena
vzad zapnutim mezilopatkovych svall; plynule kopeme v poloze na zadech a
s udrzenim spravné pozice ramen s pravym ramenem poniz s vypnutou hrudi a
hlavou v zaklonu zaCneme rotovat na pravou stranu po sméru hodinovych
rucicek; Paladinku obracime 3x po sméru a 3x proti sméru hodinovych rucicek;
otaceni je plynulé, zadné trhavé a prudké pohyby!!!

PLAVECKA ATLETIKA

Plavecka atletika nohy ATLn 1.-6.

Soubor cvi¢eni na nohy ala bézecka abeceda pro vodni prostfedi. Cvi¢eni
uréené plavcum, ktefi plavou vyhradné nebo prevazné nohama. Lze zafazovat
v uvodni &asti rozplavani jako kvalitni rozcvi€eni pfipadné alternativu k GYM.
Lze také zarfadit do zavéreCné Casti vyplavani jako kvalitni vyplaveni unavy
z tréninku.

ATLn 1. Skipink predklon — béh ve vodé v pfedklonu

Plavec je v mirném pfedklonu v pozici béziciho atleta, leva paze v pfedpazeni,
prava noha koleno pfitazené k hrudniku, stfidame pozici pazi a nohou, paze déla
plavecky zabérovy pohyb, z maximéalniho pfedpazeni zabira scullingovym
zpusobem do co nejzaz$iho zapazeni. Noha se vzdy snazi kolenem a stehnem
pribliZit co nejvic k hrudniku, zatimco druha je co nejvic propnuta v zanozZeni.

ATLn 2. Zakopavani — paty kopou do hyzdi

Plavec je v mirném pfedklonu v pozici béziciho atleta, paze zabiraji prsové nebo
scullingem, stfidavym zakopavanim se snazi plavec pfiblizit patu co nejvice
hyzdim.
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ATLn 3. Skipink vzpfimené — béh ve vodé kolena co nejvys

Plavec stoji ve vodé&, nohy se nedotykaji dna, stfidavé pravé a levé koleno
prednozit skréené povys, ostré koleno, paze a ruce stabilizuji a provadi sculling.
V pripadé mélkého bazénu Ize provadét v ,béhu” po dné.

ATLn 4. Koleso — vodni Slapadlo

Poloha vzpfimené, koleno do skippingu, holen tréit kolmo k trupu rovnobézné
s hladinou vpfed a zpét do vychozi pozice, stfidavé prava leva a Slapeme na
vodnim kole vpred.

ATLn 5. Cval stranou — pdlisticky prsovy kop

Plavec je bokem po sméru pohybu, ruce provadi sculling pfipadné v tézsi
varianté jsou nad hladinou v pdlistické obranné pozici. Stfidavy prsovy kop prava
leva s posunem vpfed. Kdo nemuze provadét prsovy kop, alternuje kraulovy kop
na misté se scullingem a s rukama nad hladinou.

ATLn 6. Pfrekrac¢ovani — nGzkovy stfih

VleZze na zadech stfidavé prava noha pres levou co nejdal, ruce v upazeni
dlanémi ke dnu stabilizuji scullingem, prava noha je ve fajfce (extenze), leva
v baletni Spicce (flexi). Provadime vyménu alespori 5x na kazdou stranu.

Plavecka atletika paze ATLp 1.-6.

Soubor cvi¢eni na paze ala vrhacské rozcvi¢eni. Cvieni uréené plavcim, ktefi
plavou vyhradné nebo pfevazné pazemi. Lze zafazovat v Uvodni casti
rozplavani jako kvalitni rozcviceni pfipadné alternativu k GYM. Lze také zaradit
do zavérecné Casti vyplavani jako kvalitni vyplaveni unavy z tréninku. Soubor
cviceni na paze, na rozpohybovani kloubu ve vS8ech smérech pomoci extrémné
jinych prabéhl pohybu nez pfi spravném plaveckém zabéru. Kontrastni prabéh
jednotlivych pohybu rozviji cit pro vodu a védomi spravného pribéhu zabéru.

ATLp 1. Kareta bficho — kraulovy zabér stranou

Vychozi pozice splyvava poloha na bfiSe, natazena paze zabirad rovnobézné
s hladinou zcela stranou, pro zabér si plavec saha co nejdal, pfi zabéru je paze
natazend, zabér je veden tésné pod hladinou co nejdal od téla az do dokon&eni
ke stehnu, pfenos vzduchem, stfidavé zabira prava a leva paze. Lze provadét
stfidavé soucCasné i ve varianté stfidavé dobihané ve vzpazeni.

ATLp 2. Stérac bricho — kraulovy zabér dovnitf

Natazena paze zabira rovnobézné s hladinou zcela dovnitf pod trupem, pro
zabér si plavec saha co nejdal, pfi zabéru je paze natazena, zabér je veden
tésné pod trupem (biceps se dotyka hrudniku) az do dokoncéeni ke stehnu,
pfenos vzduchem, stfidavé zabira prava a leva paze. Lze provadét stfidavé
soucasné i ve varianté stfidavé dobihané ve vzpazZeni. Jde tedy o totozné cviceni
jako 1., ale provadéné nikoliv ven, ale smérem dovnitf.
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ATLp 3. Kareta zada — znakovy zabér stranou

Vychozi pozice splyvavéa poloha na zadech, natazena paze zabira rovnobézné
s hladinou zcela stranou, pro zabér si plavec saha co nejdal, pfi zabéru je paze
nataZzend, zabér je veden té€sné pod hladinou co nejdal od téla az do dokon&eni
ke stehnu, pfenos vzduchem propnutou pazi, stfidavé zabira prava a leva paze.
Lze provadét stfidavé soucasné i ve varianté stfidavé dobihané ve vzpazeni.

ATLp 4. Vétrny mlyn zada — znakovy zabér natazenou pazi

Vychozi pozice splyvava poloha na zadech, natazena paZe zabira zcela
propnuta smérem doll ke dnu, neohyba se, nesnazi se udélat kvalitni znakovy
zabér, naopak vSechny klouby jsou extrémné fixovany a paze zabiraji jako pevné
lopaty vétrného mlyna, které se nemohou ohnout a vytvarovat. Pro zabér si
plavec saha co nejdal, paze je pfenasena propnuta vzduchem, natazena paze
dotahne zabér co nejdal az ke stehnu, ve stfedové fazi zabéru se plavec snazi
byt prsty co nejblize dnu. Lze provadét stfidavé sou¢asné i ve varianté stfidavé
dobihané ve vzpazeni.

ATLp 5. Polovicni stéra¢ bricho — kraulovy zabér ohnutou pazi v lokti dovnitf

Vychozi pozice splyvava poloha na bfiSe, z nataZzené paZe ve vzpazeni
prejdeme do skréeni v lokti a provadime zabér co nejtésnéji pod trupem zcela
skréené, takZe palec a pfedlokti hladi obli¢ej a hrudnik, prochazi s co nejmensim
zabérovym efektem tésné pod trupem az do natazeni v krajni pozici dotazeni
zabéru u stehna, pfenos vzduchem kraulové, stfidavé zabira prava a leva paze.
Lze provadét stfidavé soucasné i ve varianté stfidavé dobihané ve vzpazeni.
Jde tedy o obdobny priibéh jako u cvi¢eni 2., ale provadéné skréené.

ATLp 6. Poloviéni stéra€ zada — znakovy zabér ohnutou pazi v lokti podél téla
Vychozi pozice splyvava poloha na zadech, ze vzpaZeni zabirame skréené
podél téla s co nejmensim zabérovym efektem, kdy palec prochazi po celé délce
zabéru s dotekem hlavy, krku, hrudniku, trupu az ke stehnu. Pfenos provadime
propnutou pazi vzduchem klasicky znakarsky, stfidavé zabira prava a leva paze.
Lze provadét stfidavé soucasné i ve varianté stfidavé dobihané ve vzpazeni.
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PLAVECKA JOGA = YOG

Dvanact cvi¢eni zamérenych na protazeni, relaxaci a plavecké
dovednosti.

YOG 1. Klubi¢ko — brada a kolena na hrudnik, paze obejmou nohy pod koleny
a pritahuji stehna k hrudniku + pro dobré provedeni je tfeba perfektni vydech,
nadech a zadrzeni dechu, nutné sbalit hlavu do pfedklonu az k hrudniku.

YOG 2. Ryba - zaklon v hrudni patefi, hlava maximalni zaklon z kréni patefe,
nohy do lotosu nebo obycejné zkfizmo, rukama chytit nohy za narty, ve spravnou
chvili nadech a plynout po hladiné.

YOG 3. Klesté — predklon celym trupem hlava ke koleniim, ruce obepinaji nohy
kolem kotnikt prsty na achilovkach, hrudnik, bficho a hlavu co nejvice pfitahnout
ke stehniim a koleniim.

YOG 4. Luk — zaklon a prohnuti v celém trupu do podoby luku, tétivu tvofi paze,
ruce drzi nohy za narty, nadech a plynout po hladiné.

YOG 5. Klesté ruce vtyl — ruce v tyl, prsty propletené, hlava v pfedklonu
s celym trupem, dolni konCetiny propnuté vedle sebe

YOG 6. Kobra — zaklon v hrudni a kréni patefi, ruce spojené za zady prsty
propletené v zapaZeni poniz, dolni kon€etiny propnuté a spojené.

YOG 7. Krokodyl — splyvava poloha, prsty propletené, dlané obracené proti
sméru pohybu, nohy propnuté a spojené, v nadechu plynout na hladiné.

YOG 8. Krokodyl na zadech — splyvava poloha na zadech, prsty propletené,
dlané obracené proti sméru dopfedného pohybu, dolni koncetiny propnuté a
spojené, v nadechu plynout na hladiné.

YOG 9. Cap — pravou dolIni kondetinu skréit, pravy vnéjsi kotnik pFitahnout na
levé stehno, leva dolni koncetina propnuta, v nadechu se vznaset na hladiné,
nasledné vyménit dolni koncetiny.

YOG 10. Moisky konik — pravou dolni konCetinu skr¢it, pfitahnout s pomoci pazi
k hrudi, hlavu a trup do pfedklonu, koleno pfitahnout k €elu, v nadechu se
vznaset, vlivem asymetrie dojde k pretaeni, vyménit koncetiny.

YOG 11. Stoj na rukou — na mé&I¢iné postavit do stojky, co nejdelSi vydrz

YOG 12. Savasana — leh na hlading na zadech, dolni kongetiny od sebe jako
v relaxaéni pozici na sousi, paZze volné od téla, hrat si s nddechem, vydechem,
zadrzenim dechu a s pozici pazi napf. do polohy vzpazit povys stranou apod.
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Plavecka ABCD - Kraul

Razeni cviéeni — u A.B.C. jsou prvni &tyfi cviéeni dobihana (zabér a prenos
provadi jedna paze, druha je v poloze bud ve vzpazeni nebo v pfipazeni); u K je
snazSi dobihat ve vzpazeni, proto cvieni 1. a 2. dobihame ve vzpazeni
(za¢iname jednodussim), a 3. a 4. dobihame v pfipazeni; cviceni 5. a 6. je
,fozbihané* stfidavé soucasné (jedna ve vzpazeni, druha v pfipazeni).

Nadech — pfi A.B.C. vzdy ve fazi dokonceni 3. zabéru s rotaci do strany bez
zaklonu hlavy (prace s dechem, spravna pozice hlavy, posilovani symetrie a
schopnosti dychat na obé& strany). Pokud plavec nezvlada nadech do strany ani
s dopomoci instruktora (zaklani hlavu, otaci hlavu v nespravny moment),
provadime 3 opakovani na jeden nadech a nadechujeme s dopomoci instruktora
zakladnim zplsobem na bfiSe s hlavou v zaklonu s podporou za lokty. Postupné
se uCime vytacet hlavu do strany bez nadechu ve spravny moment a bez
zaklonu.

Rotace kolem podélné osy — zasadni prvek spravného provedeni nadechu a
celého plaveckého zplsobu kraul. Postupné se vSemi plavci k dobré rotaci u
vSech cvi¢eni ABCD sméfujeme. Rotace a nadech se nejvice propojuji pfi K-D.,
kdy se nadech provadi béhem rotace o 180° nebo 360° pfi kopani v riznych
pozicich pazi, aniz by doSlo k vychyleni z podélné osy.

Zabér — vzdy spojuje nejvzdalenéjSi mozny bod dosazitelny vzpazenim pomoci
spravné rotace a nejvzdalenéjSi mozny bod dosazitelny pfipazenim pomoci
spravné rotace. Kvalitni zabér je urcujici pro délku plaveckého kroku, coz je
zasadni parametr ovliviiujici rychlost a kvalitu plavani. Kvalitni zabér je mozny
pouze s co nejlepSi oporou paze o vodu charakterizovanou tzv. vysokym loktem
(vysoky loket je termin oznadlujici spravnou pozici lokte pfi zadbéru, nikoliv pfi
prenosu). Vysoky loket neznaci vysku lokte nad ¢i pod hladinou, ale pozici, kdy
paze nepropadne do pozice vécka protinajiciho vodu bez efektu, ale drzi pazi
v pozici ,lezu na ovalny kamen®.

Pfenos — pfenos se u A.B.C. IiSi, v A. zaliname pfenosem protipohybem C¢ili
cestou co nejvétSiho odporu pod vodou, kdy se snazime udrzet vysoky loket
v zabérové pozici, abychom rozvijeli cit pro vodu a posilovali védomi o tom, jak
je nutné pazi drzet pfi zabéru, aby byl efektivni. U B. pfenaSime pazi opét pod
vodou, ale sbalené& co nejmen3im odporem. Pfenos u A. i B provadime vzdy
v souladu s Principy KONVE az po kvalitni vydrzi v krajni poloze dokonc&eni
zabéru. P¥i C. pfenasime pazi klasicky vzduchem a trénujeme zpodatku pfenos
s dopomoci po vydrzi v krajni pozici, postupné s rozvojem plavce pfechazime
k dynamickému dokonceni zabéru s okamzitym pfechodem do pFenosu.
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Zasadni je udrZet plavce v podélné ose a nepfipustit ani s dynamickym
dokon&enim zabéru vychyleni z osy zejména v oblasti panve.

Kopani — v8echny kopajici plavce u€ime A.B.C. verzi bez kopu i s kopem.
Schopnost udrzet nohy u sebe s kotniky nalepenymi na sebe je zakladnim
prfedpokladem spravného kopu. Dokud plavec nedokaze udrzet nohy u sebe
propnuté, nemuze byt schopen spravné zapojit svalstvo nohou pfi kopu. Statické
propnuté nohy kladou také vyssi naroky na spravné provedeni rotace a plavec
tudiz déla rychlejsi pokroky ve zvladnuti plaveckého zpusobu, nez kdyby
.Zbésile“ nekoordinované kopal. Pro rychlej§i nacvik udrzeni nohou bez kopu ve
spravné pozici mGzeme pouzit fixaci Watsu pasky pro omezeni mimovolnych
pohyb(l a pro nadlehéeni padajicich nohou a snazsi dosazeni prohnuti v bederni
patefi. Po zvladnuti statického drzeni napnutych nohou s kotniky nalepenymi na
sebe prfechazime k varianté A.B.C. s kopem. Provadi vSichni se schopnosti
kopat a udrzet kop celou nohou nahoru dolu.

K-D. 1.-6. je Cisté kopani. Pfi kopani jsou paze v Sesti rliznych pozicich, které
umochuji provadéni kopu ve spravném postaveni, ve spravném fetézci, v ose,
celou dolni kon&etinou nahoru dold.

Sculling je alternativou pro plavce, ktefi kopat nemohou, ale téz cviceni pro
plavce kopajici, ktefi jej mohou provadét s kopem i bez kopu. Sculling neboli
osmicCky je cviCeni rozvijejici cit pro vodu, schopnost spravného nastaveni
zabérové plochy, udrzeni vysokého lokte v zabérové pozici a pfi spravném
provedeni je efektivnim posilovanim. Cvi€eni scullingu jsou rozepsana nize.

Separatni prace hornich a dolnich konéetin je zasadou pfi nacviku cviéeni u
plavcl, ktefi jeSté nemaji osvojeny spravny kop a nejsou schopni koordinované
sladit praci horni a dolni ¢asti a spaijit ji ve stfedu téla praci v ose.

A. prenos pod vodou s maximalnim odporem (protipohyb)
K-A.1. protipohybovy jednostranny: 3 x prava, 3 x leva dobihany ve vzpazeni

K-A.2. protipohybovy stfidavy dobihany ve vzpazeni

K-A.3. protipohybovy jednostranny: 3 x prava, 3 x leva dobihany v pfipazeni
K-A.4. protipohybovy stfidavy dobihany v pFipazeni

K-A.5. protipohybovy souéasny s vydrzi jedna ve vzpazeni, druha v pfipazeni

K-A.6. protipohybovy souéasny stfidavy, propnuté paze, vysoka frekvence bez
vydrze
Pienos u vSech K-A.1.-6. cvi€eni probiha vzdy pod vodou protipohybem s co
nejvétSim odporem se snahou co nejvice zabrzdit posun vpred (rozvoj citu pro
vodu a schopnost udrzet vysoky loket v zabérové pozici).
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B. pifenos pod vodou s minimalnim odporem (sbalené)
K-B.1. sbaleny jednostranny: 3 x prava,3 x leva dobihany ve vzpazeni

K-B.2. sbaleny stfidavy dobihany ve vzpazeni
K-B.3. sbaleny jednostranny: 3 x prava, 3 x leva dobihany v pfipazeni
K-B.4. sbaleny stfidavy dobihany v pfipazeni

K-B.5. sbaleny stfidavy sou€asny s vydrzi, jedna ve vzpazeni, druha v
pfipazeni

K-B.6. sbaleny stfidavy sou€asny vysoka frekvence, maximalni rozsah bez
vydrze

Pfenos u v3ech K-B.1.-6. cvi€eni probihd vZzdy pod vodou co nejmensim
odporem ,sbalené®, tzn. ruka, ktera dokoné¢i zabér do maximalniho bodu
v pfipazeni (dlafn v plavecké zabérové pozici tzn. palec u stehna, ne
v gymnastickém pfipaZeni), se bali pod télo dlani proti trupu a ,nese polivku“ pod
obli¢ej, aniz by loket protnul hladinu (loket se schovava pod trup), pod obli¢ejem
se dlan otaci a sméfuje do vzpazeni v plaveckeé poloze dlani ke dnu.

C. pfenos nad hladinou
K-C.1. jednostranny: 3 x prava, 3 x leva dobihany ve vzpazeni

K-C.2. stfidavy dobihany ve vzpazeni

K-C.3. jednostranny: 3 x prava, 3 x leva dobihany v pfipazeni

K-C.4. stfidavy dobihany v pfipazeni

K-C.5. stfidavy sou€asny s vydrzi v krajni poloze

K-C.6. vétrny mlyn ve frekvenci s pfenosem natazenymi pazemi

Zabér je vzdy dokonéen dynamicky zrychlenim v zavére¢né Casti dokonceni
zabéru. Rozlozené s vydrzi ve fazi uplného dokonceni zabéru je mozné provadét

jako variaci a nacvik schopnosti vydrze v rotaci a pfenosu ve ztizené pozici
z mrtvého bodu.

Pfenos zahajujeme vZdy po maximalnim dotaZeni z&béru do zcela propnuté
paze, vramci primarni koncentrace na super kvalitni dokonéeni zabéru
instruujeme plavce, aby pfenasel natazenou pazi (instrukce pfenosu pokréenou
pazi s ostrym loktem vede u plavcd vétSinou ke snizeni koncentrace na
dokonceni zabéru, myslenkové predbihaji a paze je pfenasena z pozice
nedokon&eného zabéru).
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D. kopani v Sesti pozicich pazi
K-D.1. vzpazeni splyvava poloha

K-D.2. vzpazeni rovnobézné, ruce se nedotykaji

K-D.3. ruce v tyl, lokty ve frontalni roving, od lokte k lokti180°
K-D.4. predlokti zkFizené v tyl, ruce drzi jedna druhou
K-D.5. vzpazeni prsty propletené, dlané proti sméru jizdy

K-D.6. kop pravy bok, prava paze vzpazena, leva v zapazeni ,za zadkem®,
lehce scull a analogicky levy bok

Kop vzdy celou nohou z panve, panev a hrudnik protlagit dopfedu, hlava mirny
z&klon, vSe v ose.

Nadech rotaci s nezménénou pozici pazi, provést rotaci kolem podélné osy
celym télem, zddraznit zaklon hlavy a celé prohnuti trupu, neuhnout z osy,
nevysadit zadek, nepomahat si rukama, provést Cistou rotaci kolem osy s
»tanecnim“ zaklonem a udrZzenim postury, NESLAPAT NA KOLE! Jde o efektivni
nacvik nadechu a prestavovani svalovych fetézcu se silnym efektem
kompenzujicim dysbalance, vyrovnavacim a posilujicim oslabené casti téla
napf. pfi hemiparéze. Pfi K-D.6. si plavec pomaha lehkym scullingem.
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Plavecka ABCD - Znak

Razeni cviéeni — u A.B.C. jsou prvni &tyfi cviéeni dobihana (zabér a prenos
provadi jedna paze, druha je v poloze bud ve vzpazeni nebo v pfipazeni); u Z je
snazsi dobihat v pfipaZeni, proto cvi€eni 1. a 2. dobihame v pfipazeni (zaliname
jednodussim), a 3. a 4. dobihame ve vzpazeni; cvi€eni 5. a 6. je ,rozbihané*
stfidavé sou€asné (jedna ve vzpazeni, druha v pfipazeni).

Nadech — pfi znaku neni tfeba cvi€it nadech specificky jako napf. u kraulu, ale
pfesto se plavec i pfi znaku musi ulit spravné dychat a zejména pfi vyuce
zacCéatecnika je tfeba ucit plavce vnimat, jak zasadni vliv maji na polohu ve vodé
vydechnuté nebo naopak nadechnuté plice.

Rotace kolem podélné osy — zasadni prvek spravného provedeni zabéru a
celého plaveckého zplisobu znak. Postupné se vSemi plavci k dobré rotaci u
vS8ech cvi€eni ABCD sméfujeme. Rotaci Ize kvalitné trénovat i pfi Z-D.1.-6.
nacvikem kopu ve vyto€eni do 90° v rGznych pozicich pazi, aniz by doSlo
k vychyleni z podélné osy.

Zabér — vzdy spojuje nejvzdalenéjSi mozny bod dosazitelny vzpazenim pomoci
spravné rotace a nejvzdalenéjSi mozny bod dosazitelny pfipazenim pomoci
spravné rotace. Kvalitni zabér je urujici pro délku plaveckého kroku, coz je
zasadni parametr ovliviiujici rychlost a kvalitu plavani. Kvalitni zabér je mozny
pouze s co nejlepsi oporou paze o vodu charakterizovanou tzv. vysokym loktem
(vysoky loket je termin oznadlujici spravnou pozici lokte pfi zadbéru, nikoliv pfi
prenosu). | kdyz je pfi znakovém zabéru loket nizko, pfesto je pfi spravném
provedeni v pozici ,vysokého lokte“. Vysoky loket totiz neoznacuje vySku Ci
hloubku ve vodé, ale nepropadnuti lokte do pozice, kdy bez efektu prochazi
vodou. Vysoky loket drzi pazi v pozici ,lezu na ovalny kdmen* a prsty, dlani a
loktem se opiram o Sutrak.

Pienos — pifenos se u A.B.C. liSi a probiha stejné jako u kraulu — A. protipohybem
co nejvétSim odporem, B. sbalené co nejmensim odporem, C. klasicky
provést a udrzet pfi tom télo v ose — protipohyby vice plavce vychyluji, sbaleny
prenos jej vice vyvadi z osy, pfenos vzduchem vede k propadu pod hladinu.
Instruktor musi plavci poskytovat spravnou dopomoc.

Separatni prace hornich a dolnich konéetin je zdsadou pfi nacviku cvi¢eni u
plavcu, ktefi jeSté nemaji osvojeny spravny kop a nejsou schopni koordinované
sladit praci horni a dolni ¢asti a spojit ji ve stfedu téla praci v ose.
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A. pfenos pod vodou s maximalnim odporem (protipohyb)
Z-A.1. protipohybovy jednostranny: 3 x prava, 3 x leva dobihany v pfipazeni

Z-A.2. protipohybovy stfidavy dobihany v pfipazeni
Z-A.3. protipohybovy jednostranny: 3 x prava, 3 x leva dobihany ve vzpazeni
Z-A.4. protipohybovy stfidavy dobihany ve vzpazeni
Z-A.5. protipohybovy sou€asny s vydrzi jedna ve vzpazeni, druha v pfipazeni
Z-A.6. protipohybovy soucasny, propnuté paze, vysoka frekvence bez vydrze

Pfenos u vSech Z-A.1.-6. cviCeni probiha vzdy pod vodou protipohybem s co
nejvétSim odporem se snahou co nejvice zabrzdit posun vpfed (rozvoj citu pro
vodu a schopnost udrzet vysoky loket v zdbé&rové pozici). Zjednodusené podani
plavcum je natazenou pazi, jde hlavné o to nenechat propadnout loket.

B. prenos pod vodou s minimalnim odporem (sbalené)
Z-B.1. sbaleny jednostranny: 3 x prava, 3 x leva dobihany v pfipazeni

Z-B.2. sbaleny stfidavy dobihany v pfipazeni

Z-B.3. sbaleny jednostranny: 3 x prava, 3 x leva dobihany ve vzpazeni

Z-B.4. sbaleny stfidavy dobihany ve vzpazeni

Z-B.5. sbaleny stfidavy soucasny s vydrzZi, jedna ve vzpazZeni, druha v pfipazeni

Z-B.6. sbaleny stfidavy soulasny, vysoka frekvence, maximalni rozsah bez
vydrze

Pifenos u vSech Z-B.1.-6. cvieni probiha vzdy pod vodou co nejmensim
odporem ,sbalené®, tzn. ruka, ktera dokonéi zabér do maximalniho bodu. V
idealni pokrocilé verzi ,doSlapnutim“ ke dnu, ve zjednoduSené verzi v pfipazeni,
tzn. palec u stehna, ne v gymnastickém pfipaZeni, se vraci pozici ,nesu tac“
vedle téla (nikdy ne po téle), aniz by ruka vylezla z vody, pracuji mezilopatkové
svaly, ruka sméfuje aZz do vzpaZeni, kde se cela paze maximalné propne a dlaf
sméfuje k hladiné (ke stropu).
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C. prenos nad hladinou
Z-C.1. jednostranny: 3 x prava, 3 x leva dobihany v pfipazeni

Z-C.2. stfidavy dobihany v pfipazeni

Z-C.3. jednostranny: 3 x prava, 3 x leva dobihany ve vzpazeni
Z-C 4. stfidavy dobihany ve vzpazeni

Z-C.5. stfidavy soucasny, vydrz v krajni poloze

Z-C.6. vétrny mlyn ve frekvenci s pfenosem natazenymi pazemi

Zabér je vzdy dokonéen dynamicky zrychlenim v zavére¢né Casti dokonceni
zabéru, v optimalnim pokroc&ilém provedeni ,doSlapnutim“ ke dnu. Rozlozené
s vydrzi ve fazi uplného dokonéeni zabéru je mozné provadét jako variaci a
nacvik schopnosti vydrze v rotaci a pfenosu ve ztizené pozici z mrtvého bodu.

Pfenos vZzdy nataZzenou pazi maximalné propnutou smérem ke stropu®,
s pfenosem striktné v roviné medialni, nevybocit z podélné osy (obé paze jsou
koordinaéné propojené a pokréeni jedné automaticky ovliviiuje nespravné
pokréeni druhé).

D. kopani v Sesti pozicich pazi
Z-D.1. vzpaZzeni, splyvava poloha

Z-D.2. vzpaZzeni bicepsy na uSich rovnobé&zné ruce se nedotykaji
Z-D.3. ruce v tyl, lokty ve frontalni roviné od lokte k lokti 180°

Z-D 4. predlokti zkFizené v tyl, ruce drzi

Z-D.5. vzpazeni, prsty propletené, dlané proti sméru jizdy

Z-D.6. pravy bok a prava paze vzpazena, leva v zapazeni ,za zadkem®, lehce
scull

Kop vzdy celou nohou z panve, panev a hrudnik protlacit vpfed (vzhiru), hlava
mirny zaklon, vSe v ose.

Rotace s nezménénou pozici pazi a hrudniku, rotace pouze v bederni patefi
(torze), stale v prohnuti, neuhnout z osy, nevysadit zadek, nepomahat si
rukama, udrzet posturu, NESLAPAT NA KOLE! Jde o efektivni posilovani trupu
a prestavovani svalovych fetézcl se silnym efektem kompenzujicim dysbalance,
vyrovnavacim a posilujicim oslabené ¢asti téla napf. pfi hemiparéze.
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KONEV MOTYLEK (DELFIN) A.B.C.D.

Historie vzniku plaveckého zplsobu motylek (delfin) se datuje od roku 1927,
kdy némecky prsaf Erich Rademacher zacal pfed obratkou délat jeden zabér
s pfenosem pazi nad vodou. Pravidla plaveckého zpusobu prsa v té dobé
vyZadovala toliko symetricky zabér obou pazi a nohou. Vtémze roce se
Rademacher vydal do USA a utkal se ve vice zavodech s nejlepSim americkym
prsafem té doby, olympijskym vitézem 1924 Skeltonem. Ve vétsiné zavodi jej
porazil. V 30. letech zalali Ameri¢ané pouzivat tento styl na velké C&asti
prsarského plaveckého zplsobu. V zavodech ale vyhravali vétSinou klasicti
prsafi, zejména Japonci. Byli rychlejdi hlavné v zavéru trati, protoze motylkafri
postupné ,tuhli (na velkych soutéZich se plavala pouze trat 200m). Na
olympiadach 1948 a 1952 uz zvitézil motylkar a ve finale 1952 v Helsinkach byli
ve finale prsou uz pouze motylkafi. V témze roce proto FINA pfistoupila
k oddéleni obou plaveckych zplsobu, prsa se sméla plavat s pfenosem pazi
pouze pod vodou, u motylka se musela pfenaset pouze nad vodou. Soubé&zné
se v motylku zacal vyvijet delfinovy kop ve svislé roving, a tak se v roce 1956 na
olympiadé v Melbourne plaval v plaveckém zpusobu motylek styl delfin.
K dalSimu pfejmenovani a oddéleni jiz nedoslo a dnes je v pravidlech motylka
naopak povolen vyhradné soufasny kop obéma nohama ve svislé roviné
(nahoru dol(l). Historie vzniku motylka se tedy da v kostce popsat jako ,od
motylku v prsou k delfinu v motylku®“.

Cviceni jsou zaméfena na dobré ovladnuti trupu, ktery je pro spravné provedeni
motylku (delfina) kliCové. Aby plavec zvladnul spravné vinéni, musi se naudit
trup predevSim zpevnit. Se zvladnutim zpevnéni pfistupujeme k uceni
maximalniho prohnuti od zaklonu hlavy s prohnutim az do bederni a kfizové
oblasti a vyhrbeni od pfedklonu hlavy aZ k zaobleni celé patefe do bederni a
kfizové oblasti. Zakladem je naucit se pfenos pazi pfi zcela zpevnéném trupu
bez viny a bez ,zlomeni“ trupu, s dlrazem na uplné dotazeni zabéru do
natazenych pazi pfi spravné pozici hlavy v mirném zaklonu (vétSina plavcl
inklinuje k pfedklonu, zabér pak nelze dotahnout a pazte prenést). U¢ime plavce
pfenos tahem spravnym zapojenim mezilopatkovych svall z mrtvého bodu po
vydrzi ve fazi dokon€eni zabéru. Hlava musi byt v mirném zaklonu. Nasledné
ucime jemnou vinku €ili zaklon a nasledny pfedklon hlavy bez kopu s dotazenim
zabéru a s prfenosem opét z mrtvého bodu po dokonceni vinky a zabéru.
Zavérelnda cviCeni, jakou zaméfena na velkou vinu a dynamické dokonéeni
zabéru s naslednym pfenosem. Cvi¢eni A. B.C. jsou zaméfena na praci pazi se
spravnou praci trupu, cvi€eni D. se vénuje vinéni Cili praci nohou, ale opét
vychazejici ze spravného vinéni trupem.
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Nadech cvi¢ime s dlrazem na spravné nacasovani zaklonu hlavy s fazi
dokonCovani zabéru. Pokud plavec nedokaze spravné sladit zaklon
s dynamickou fazi dokon&eni zabéru a hlava setrvava v predklonu, nelze zapojit
odpovidajici svalové skupiny pro spravné dokon&eni zabéru a nasledny pfenos
(zejména Siroky zadovy, triceps, mezilopatkové svaly) a pozici hlavy (ktera maze
spravnému pfenosu vyrazné napomoci nebo jej naopak pfi Spatném postaveni
zasadné komplikuje). Hlava zasadné ,neklove“ do hladiny, coz je jedna ze
zakladnich chyb, které se plavci kvuli slabému trupu a snaze ,,0 vinu® pfi nacviku
delfina pokousSeji. Hlava se lehce ,bali“ az s pazemi pfi dokon&eni pfenosu.
Spravné nacasovani a uhel zaklonu a pfedklonu hlavy jsou zasadni nejen pro
optimalni nadech, ale i pro vinu a dobré propojeni prace pazi a nohou.

VInéni je pfedmétem nacviku v celé Abecedé&. Pfi A.B.C. jsou néktera cviceni
zaméfend na zpevnéni trupu bez jakékoliv viny a néktera obsahuji vinu
v naznaku, aby se cvi€ila schopnost trup ovladnout a vytvofit v trupu dobry
prevodnik spojujici praci pazi a dolnich konc&etin. V D. vinime v Sesti rliznych
pozicich pazi (stejnych jako u K, Z, P) pro zvyraznéni efektu optimalniho
zapojeni svalstva trupu. Zpoc€atku provadime vinéni na jeden nadech co nejdal
(nasledné nadech s dopomoci, s prsovym zabérem nebo s kraulovym zabérem).
Po zvladnuti vinéni pfistupujeme k nadechu v rotaci, kdy nepfestavame vinit, coz
vyZzaduje kvalitni praci trupem s prohnutim a s dobrou praci v panvi.

Zabér vzdy spojuje nejvzdalengjSi mozny bod dosaZzitelny vzpazenim pomoci
vytaZeni z ramen a nejvzdalenéjSi mozny bod dosazitelny dokonéenim zabéru
do natazenych pazi. Pro kvalitni zabér je zasadni co nejlepsi opora pazi o vodu
charakterizovana tzv. vysokym loktem. Ve vzpazeni trvame dlsledné na uplném
propnuti pazi ve splyvavé poloze, ruce se dotykaji (nenechat ani milimetr
mezeru), v dotazeni zabéru taktéz maximaini propnuti pazi a dusledné dlouhé
vydrze jak ve vzpazeni, tak v pfipazeni.

Sculling neboli osmicky je alternativou D. pro plavce, ktefi kopat nemohou, ale
muze byt vhodné zafazovan i pro kopajici plavce jako specialni cvi€eni na nacvik
vysokého lokte, spravné zabérové plochy a cit pro vodu v kliCovych &astech
zabeéru. PFi spravném provedeni je efektivnim posilovanim.

Separatni prace hornich a dolnich konéetin je zasadou Metodiky KONEV pfi
nacviku cviceni u plavcu, ktefi jeSté nemaji osvojeny spravny kop a nejsou
schopni koordinované sladit praci horni a dolni €asti a spajit ji ve stfedu téla praci
v ose. Soucasne je tfeba vnimat, Ze praci hornich, dolnich koncetin a trupu nikdy
nejde zcela oddélit a i tam, kde zdanlivé pracuji jenom paze, je nutné zpevnéni
trupu a nohou.
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Motylkové A.B.C — spoleéné prvky

Cviceni A.B.C. se li§i ,pouze” zpusobem pfenosu pazi po dokon&eni zabéru. Pfi
A. pfenasime paze protipohybem &ili pod vodou zamérné proti co nejvétSimu
odporu. Pfi B. pfenaSime téz pod vodou, ale usilujeme o co nejlepsi sbaleni a
co nejmensi odpor. Pfi C. pfenaSime paze nad hladinou. V8echna cviceni
v A.B.C. maji stejnou podstatu a stejné pofadi od 1. do 6. Rozdilny zplsob
pfenosu akcentuje u kazdého pismene jiné prvky a zapojeni jinych ddlezitych
svalovych skupin.

M-A.1.-2. trénujeme zabér se zcela zpevnénym trupem a dolnimi kon&etinami v
jedné roviné. M-A.1. provadime dva cykly na jeden nadech a teprve po 2. cyklu
provedeme nadech s pomoci scullingu nebo prsového zabéru Cili nedychame
»,do cviCeni“. M-A.2. se od pfedchoziho lisi pravé nadechem ,do cvi¢eni“ Cili
s kazdym zabérem provadime nadech, ale nadale drzime pevny trup i dolni
koncetiny. Plavcim pfipodobriujeme toto cviceni ke kladé, kterou vySleme
dynamicky nad hladinu v ostrém Uhlu cca 15° a nechame ji spadnout do vody.
Hlava i pfi tomto cviGeni s nadechem zlstava v prodlouzeni trupu, snad jen
mirné se zakloni, ale podstatou je zachovat pevny trup i dolni kon&etiny v pfimce
bez prohnuti, vyhrbeni, bez jakéhokoliv naznaku viny.

CviCenimi M-A.3.-4. trénujeme zaklad viny, tj. zabér se zaklonem hlavy,
prohnutim v hrudni patefi, se zpevnényma nohama a dynamickym dokon&enim
zabéru do propnuti pazi, s naslednym pfedklonem a vyhrbenim v hrudni pétefi,
pficemz paze zUstavaji ve fazi dokonceni zabéru ¢ili v pfipazeni s rukama
obracenyma dlanémi vzhlru s palcem u stehen a malikem vné. M-A.3.
provadime dva cykly na jeden nadech. | kdyZ nacvi¢ujeme z&klon a prohnuti jako
do néadechu, soustifedujeme se u 3. primarné pravé na spravné provedeni
zaklonu a prohnuti v hrudni patefi, abychom nemuseli feSit nadech samotny.
Paraplavec se tedy nemusi nutné dostat Usty nad hladinu a nadechuje se
scullingem nebo prosovym zabérem po druhém cyklu. Nadech na kazdy zabér
provadime v nasledném cvieni M-A.4.

CviCeni M-A.5 je charakterizovano vysokym vyskokem nad hladinu. Zabérem
provadime vysoky vyskok nad hladinu (docilit ho Ize jediné razantnim
dynamickym dokon&enim zébéru) s nadechem s hlavou v zaklonu s trupem v
prohnuti, po nadechu sbalime hlavu do pfedklonu, trup do vyhrbeni a sméfujeme
hluboko pod hladinu s pazemi stéle u téla v dlouhé vydrzi, pfejdeme opét do
zaklonu hlavy, prohnuti trupu a nasleduje pfenos pazi z pfipazeni protipohybem
co nejvétsim odporem a soucasné pro pifekonani odporu zahajujeme prsovy kop
(pfipadné kraulovy kop u plavcd, ktefi nevladnou prsovym kopem, pfipadné
zcela bez kopu u nekopajicich), vyjizdime opét k hladiné a navazujeme plynule
dalsi cyklus vyskokem, €ili nekon€ime kazdy cyklus statickou vydrzi v zastaveni,
ale snazime se skakat pro nadech plynule ala delfin (protipohyb stejné dopfedny
pohyb takika zastavi, proto je nékdy nutné udélat par zabér( prsa nebo si jinak
udélit impuls k dalS§imu dopfednému pohybu). Nazvano Biondi$ drill po jednom
z nejlepSich motylkaru (delfinard) a kraulaf( konce 80. a za¢atku 90. let Mattew
Biondim
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Cviceni M-A.6. je téméF totozné s M-A.1., na rozdil od jedni¢ky provadime Sestku
v maximalni frekvenci s dynamickym dokonéenim zabé&ru a vydrz v obou
krajnich pozicich omezujeme pouze na dosazeni maximalniho dotazeni zabéru,
resp. maximalniho vzpazeni vytaZzenim pazi z ramen. Zasadni je ovSem i pfi
vysoké frekvenci udrzet maximalni délku plaveckého kroku a pohyb v jedné
roviné bez vyjizdéni nohou nad hladinu nebo ke dnu, proto frekvenci
prizpisobujeme tomuto zakladnimu pozadavku, nikoliv naopak.

A. pfrenos pod vodou s maximalnim odporem (protipohyb)

M-A.1.-6. = Motylové Aéko ¢&ili zabér s naslednym pifenosem
protipohybem pod vodou s maximalnim odporem

Cvi¢ime provedeni zabéru soupaz do krajni pozice s vydrzi ve fazi dokon&eni
zabéru a s naslednym pfenosem pod vodou cestou nejvéts§iho odporu, aby doslo
k zastaveni plavce, idealné i k jeho posunu zpét. Pokud plavci pfi pfenosu vyjizdi
nohy nad hladinu, jde o pfiznak nezpevnéného trupu (prohnuti) a pfili§ rychle
provadéného pfenosu mimo spravnou trajektorii. Protipohyb je nutné vést tak,
aby se zastaveni a posun vzad dély vyhradné v jedné roviné s hladinou
(horizontalni). Pokud se plavci pfi pfenosu ,zabodavaji“ nohy smérem ke dnu,
jde o dlsledek pfedklonu hlavy, kulatych zad, nezapnutého hyzdového svalstva
apod. Plavec musi byt pfi pfenosu protipohybem zpevnény ve stfedu téla
s hlavou v mirném zaklonu. P¥i pfenosu protipohybem zapojujeme (posilujeme)
zabérové antagonisty a nacviCujeme neuhybani odporu vody. Tim se bez
slozitého vysvétlovani pfi eliminovani nezadoucich efektu (pfiliSné prohnuti do
lodiéky, nohy nad hladinu, resp. ke dnu) rozviji schopnost udrzeni spravné
pozice lokte pfi zabéru (vysoky loket).

Dychani pfi 1. a 3. provadime scullingem nebo prsovym zabérem pazi vzdy po
druhém cyklu. Plavce tim vedeme k vydrzi, zklidnéni a odstranéni psychologické
vnitfniho neklidu, zbrklého lapani po dechu a pokud se neodstrani, cviceni
nemaiji pfislusny efekt. Proto je kladen tak velky diiraz na dlouhé vydrze a upiné
dokonceni celého cyklu az do vydrzZe v klidu a teprve pak plavci zagate€nikovi
dopomahame do klidného nadechu provadéného pouze zéklonem hlavy bez
,vZpirani se“ o ramena nad hladinu celym té€lem (dopomoc drZzenim za lokty). Pfi
2., 4., 5. dychame do kazdého z&béru a cvi¢ime spravné nacasovani pohybu
hlavy. Pfi 2. jdeme do nadechu s trupem v jedné roviné ala "skokan na lyZich"
bez prohnuti, pouze hlava je v prodlouzeni trupu v mirném zaklonu. UdrZeni
pozice pevného trupu a celého téla v pfimce pfi zabéru i protipohybu 1.-2. je
zcela zasadni, plavec se tim uci trup ovladat, uci se, co v trupu viibec zapnout,
aby jej dokazal zpevnit. Pfi 6. provadime cvieni ve vysoké frekvenci na jeden
nadech co nejvice opakovani.

Po dokonc&eni zabéru je zasadni vzdy vydrz pazi podél téla ve fazi dotazeni,
dlané vzh(ru, palce u stehen. Pfenos protipohybem provadime i u 3. a 4. se
zcela zpevnénym trupem v jedné roviné (nohy nesmi vyjet nad hladinu, nesmi
dojit k prohnuti trupu).
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B. pifenos pod vodou s minimalnim odporem (sbalené)

M-B.1.-6. = Motylové Bécko Cili zabér s naslednym prenosem sbalené pod
vodou s minimalnim odporem

Cviceni jsou zcela totozna jako u M-A.1.-6. a odliSuji se pouze ve zplsobu
prenosu, ktery umoziiuje plynulejsi posun vpfed. Zatimco u M-A.1.-6. pfenasime
paze pod vodou s co nejvétSim odporem, u B-M.1.-6. je pfenasSime téZ pod
vodou, ale u€ime plavce sbalit ruce a obé paZze do pozice pod télem tak, aby
pfenos vyvolaval naopak co nejmensi odpor. Rozvijime tim opét cit pro vodu,
tentokrat hledanim co nejmens$iho odporu. Plavci maji tendenci myslet uz
dopfedu na sbaleny pfenos, nedotahuji zabér, zkracuji vydrz a spéchaji do
pfenosu. Je potfeba dUsledné vymahat dotazeni a statickou vydrz, u sbaleného
pfenosu trvat na dusledném sbaleni pod télo s eliminovanim protnuti hladiny
lokty (lokty musi béhem celého cviceni zuUstat skryté pod hladinou). Jde
soucasné o nacvik optimalniho pfenosu u plaveckého zplsobu prsa po zabéru
po startu a obratce, kdy je povolen jeden zabér pretazeny za droven kycli.

C. prenos nad hladinou

M-C.1.-6. = Motylové Cécko Cili zabér s naslednym prenosem nad
hladinou

Cvi€eni jsou zcela totozna jako u M-A.1.-6. i M-B.1.-6. a odliSuji se opét pouze
ve zplsobu prenosu, ktery je jiz prapravou skuteéného motylkového prenosu.
Po zabéru zlstavaji paze ve vydrzi ve fazi dokonéeni zabéru s dlanémi vzharu
s palcovou stranou u stehna. Nasledné provadime otoceni dlani do pozice
zpusobilé pro prenos pazi tak, aby bylo mozné zapajit pfislusné svalové skupiny
odpovédné za pfenos paZzi nad hladinou, tj. malikovou stranou ke stehnu, palce
smérfuji smérem ven od téla, stazenim mezilopatkovych svall a zaklonem hlavy
pfipravime pazZe na pfenos, nasledné tahem, ne Svihem, pfenasime obé paze
tésné nad hladinou (pfipadné po hladiné nebo i mirné pod ni — zalezi na urovni
a rozsahu pohybového omezeni plavce) do vzpaZeni a splyvavé polohy (je
nezbytné nemit hlavu v predklonu!!!). Pfi cvieni 6. v maximalni frekvenci Ize
ucinné provadét dvé variace. Prvni se zcela zpevnénym trupem a posunem
vpied v jedné roviné. Druhou, kdy provadime mirnou vinu a nacviujeme
.protodelfina“ bez kopu, kdy pohyb nohou je pouze automatickym dokon&enim
spravné prace v trupu tj. zaklon a prohnuti béhem zabéru a zacatku prfenosu a
s pfedklonem a vyhrbenim pfi dokon€ovani pfenosu a po jeho dokonéeni.

S pokrogilejSimi plavci schopnymi precizné zpevnit trup Ize pracovat s variantou
dynamického dokon&eni zadbéru s okamzitym pfenosem u vech cviéeni.
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D. VInéni a z néj vyplyvajici kop

M-D.1.-6. = Motylové Décko Cili delfinovy kop/vinéni s pazemi v Sesti
rtiznych pozicich

PFi nacviku delfinového vinéni (u vinéni je tfeba upfednostnit skuteéné termin
delfinové, byt se jedna o plavecky zpulsob oficialné pojmenovany motylek viz
historie) je nutné vyvarovat se izolovaného kopu z kolen, ke kterému maji plavci
tendenci. VInéni musime od za¢atku udit jako praci primarné trupem, kterou nohy
pouze dokoncuji a plynule na ni navazuji. Spravny kop tvofi vinéni v trupu Eili
plynula sinusoida vyplyvajici z prace bfiSniho a zadového svalstva a ze spravné
prace v panvi. Kop a jeho dokon&eni z kolen tuto sinusoidu dokresluje a vytvafri
samotnou propulzi (posun vpred).

Pravé pro umocnéni spravné prace svalstva trupu skladame paze a ruce plavce
do Sesti riznych pozic, které vytvareji ,tlak“ na spravnou posturu tak, aby plavec
dokazal vinit skute¢né od hrudniku dold a hlava, kréni patef a hrudnik, aby
fungovaly jako fixator a jemny usmérfiovac spravného vinéni a kopu.

Prvni pozice pazi v M-D.1. je zakladni splyvava poloha, ruce jsou zcela u sebe
bez mezery mezi ukazovaky a celou palcovou hranou, mohou byt i pfelozené
pres sebe. Ve druhé pozici M-D.2. jsou paze rovnobézné ve vzpazeni a ruce
jsou od sebe vzdalené na Sitku ramen. V pozici M-D.3. jsou ruce slozené v tyl,
prsty propletené, lokty nevytvareji ,klapky na oci“, ale tlaéime je do roviny
s hladinou, vytvéfime silny tlak na prohnuti, jde o efektivni kompenzaéni cviceni
pro plavce s nab&hem na ,kulatd“ zada (kyféza). V M-D.4. jeSté zvyraznime
tento efekt prekfizenim pfedlokti a misto pfedchoziho propleteni prstu sviraji
nyni ruce druhou paZi v oblasti bicepsu. V M-D.5. propleteme prsty, ale tentokrat
vytréime paze do vzpaZeni a dlané obréatime proti sméru plavby, bicepsy drzime
na usich. V M-D.6. vinime na boku, pfi¢emz pfi vinéni na pravém boku je prava
paze ve vzpazeni, leva za télem, obé dlané jsou obracené ke dnu a provadi
jemny sculling pro zlep$eni vztlaku a posunu vpred.

Dychani provadime u motylkait zacate¢nikl s dopomoci, samostatnéjSi plavci
provadi na jeden nadech, co nejdal, pak provedou scullingem nebo prsovym
zabérem nadech a po zaujeti pFislusné pozice pazi pokraluji. V pokrocilé
varianté nadechuje plavec plynulou rotaci do polohy na zadech, pfi¢emz po
celou dobu rotace nepferusené vini. Po nadechu bud dokon¢i celou rotaci o 360°
zpét na bficho, pfipadné se vrati proti sméru, kterym provedli rotaci. V duchu
Zasady Symetrie KONVE cvi¢ime rotaci na obé& strany. Pro umocnéni efektu
vinéni, pro lepsi posileni trupového svalstva a svalstva nohou lez uc€inné
pouzivat ploutve. Pfi vinéni na boku v M-D.6. vinime s hlavou poloZenou na pazZi
nad hladinou.
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A. pfenos pod vodou s maximalnim odporem (protipohyb)

M-A.1. jedna rovina pevny trup, nadech po 2. cyklu scullingem

M-A.2. jedna rovina pevny trup, nadech s kazdym zabérem

M-A.3. zdbé&rem lehce do viny bez kopu, nadech po 2. cyklu se sculling
M-A.4. z&bérem lehce do viny bez kopu, nadech s kazdym zdbérem
M-A.5. Biondis drill vysoko, nadech, hluboko, protipohyb, prsovy kop
M-A.6. viz A.1. v maximalni frekvenci na jeden nadech co nejvic opakovani

B. pfenos pod vodou s minimalnim odporem (sbalené)

M-B.1. Krokodyl - jedna rovina pevny trup, nadech po 2. cyklu scullingem
M-B.2. Klada - jedna rovina pevny trup, nadech s kazdym zabérem

M-B.3. Vydra - zabérem lehce do viny bez kopu, nadech po 2. cyklu se sculling
M-B.4. Dychajici vydra - zabérem lehce do viny bez kopu, nadech s kazdym
zabérem

M-B.5. DBiondis drill vysoko, nadech, hluboko, sbalené&, prsovy kop

M-B.6. viz A.1. v maximalni frekvenci, na jeden nadech co nejvic opakovani

C. pifenos nad hladinou

M-C.1. jedna rovina pevny trup, nadech po 2. cyklu scullingem

M-C.2. jedna rovina pevny trup, nadech s kazdym zabérem

M-C.3. zabérem lehce do viny bez kopu, nadech po 2. cyklu se sculling
M-C.4. zabérem lehce do viny bez kopu, nadech s kazdym zabérem

M-C.5. Biondis drill ruce nad hladinu, nadech, hluboko, sbalené, prsovy kop
M-C.6. viz A.1. v maximalni frekvenci, na jeden nadech co nejvic opakovani,
lehce dopomahat i praci v trupu (v dotaZeni prohnuti, s koncem pfenosu
vyhrbeni)

v jedné roviné / s praci v trupu

D. VInéni a z néj vyplyvajici kop

M-D.1. vinéni, paZe 1. pozice vzpazeni, splyvava poloha

M-D.2. vinéni, paZe 2. pozice vzpazeni rovhobé&zné, ruce se nedotykaji
M-D.3. vinéni, paze 3. pozice ruce v tyl, lokty ve frontalni roviné od lokte k lokti
180°

M-D.4. vinéni, paze 4. pozice predlokti zkfizené v tyl, ruce drzi

M-D.5. vinéni, paze 5. pozice vzpazeni, prsty propletené dlané, proti sméru
jizdy

M-D.6. vinéni pravy bok, prava paze vzpazeni, leva zapaZeni, analogicky
naopak
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KONEV Prsa A.B.C.D.

Historie hovofi o plaveckém zplisobu prsa jako o klasickém. Prsa se objevuji
v u€ebnicich plavani jiz v 16. stoleti a jsou tudiz povazovana za zaklad ostatnich
plaveckych zplUsobu. Prsa jsou kazdopadné nejpomalejSim plaveckym
zpusobem a pokud se neplavou v zavodnim provedeni, jsou i energeticky
nejuspornéjsi umoznujici plavat ,pani radovou®“. Do 20. a 30. let 20. stoleti se
plavala s hlavou pfevazné nad vodou. Dvacet let se vjednom plaveckém
zpUsobu prolinaly vyrazné odlisné styly, nez doslo v roce 1952 k jejich oddéleni
do plaveckych zplUsobU motylek a prsa. Po oddéleni doSlo u prsou k ,podvodni®
revoluci, prsafi zacCali plavat vétSinu trati pod vodou, coz pravidla v té dobé
nezapovidala. Divakim na olympiadé v Melbourne 1956 se pfi tehdejsi
olympijské trati 200m prsa naskytal pohled na osm drah, v nichz jen obCas
protala hladinu hlava. V roce 1957 doslo ke zméné pravidel a plavani pod vodou
bylo omezeno pouze na jeden pretaZeny zabér po startu a po obratce. Se
zménou pravidel se zacCaly evidovat nové svétoveé rekordy a drzitelem svétového
rekordu na 100m prsa se na 1. maje 1957 stal Ceskoslovensky plavec Vitézslav
Svozil (oficialné vede FINA, tj. World Aquatics, svétové rekordy od roku 1961).
Zakaz plavani pod vodou vedl postupné pfes protinani hladiny hlavou po dobu
celé trati kromé jednoho zabéru po startu a obratce az k dnesni vinivé technice,
kdy plavec smi zmizet pod hladinou, ale béhem kazdého zabérového cyklu musi
hlava hladinu protnout.

Cviceni jsou zaméfend na osvojeni spravného zabéru pazi (aby nedoSlo
k pfetahovani zabéru pod trup), na dobrou synchronizaci zabéru pazi a kopu a
prsovy kop je vice akcentovan, protoze nohy vytvareji, jako u jediného
plaveckého zplsobu, hlavni hnaci silu. Plavci bez moznosti kopu pouzivaji
pouze paze a u ryze ,kopavych® cvi€eni alternujeme sculling. Prsa jsou jediny
plavecky zplsob, u kterého se pfenos pazi nedéje nad hladinou, a Skala cvi¢eni
je tim vice limitovana.

Nadech je integralni soucasti cviceni, zasadni pro spravné provedeni nadechu
je zvladnout nepfetazeny zabér (aby nedoslo k propadu &i spiSe pfepadu hlavy
vpfed a do hloubky) a spravny timing tj. sladit pohyb hlavy s fazi, kdy pfedlokti
smeéfuji k sobé (jakoby do tlesknuti).

Zabér pazi u prsou dle pravidel nesmi pfesahnout Uroven kycli s vyjimkou
jednoho z&béru po startu a po obratkach. Pfetazeny prsovy zabér byva jednou
z nejCastéjsich chyb u rekreacnich plavcil, kde neni podstatny rozpor s pravidly,
ale jde o neefektivni pohyb ve vodé se zbyteénym plytvanim energie. Pfetazeny
zabér s sebou nese velky odpor vody pfi pfenosu pazi vpred. Skuteény prabéh
prsového zabéru totiz neodpovida vibec tomu, jak si ho laik pfedstavuje, totiz
,Zzabrat mocné dozadu®“. Optimalni je zjednodu$ené feceno ,ze splyvavé polohy
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od sebe (rozhrnout oponu), pfedlokti k sobé& (Cinely) s vysokym loktem a rychle
tréit vpfed®. U takto provedeného zabéru paze vlastné témér neudélaji zadny
pohyb vyrazné smérem vzad, na rozdil od ostatnich plaveckych zpusobu.

Prsovy kop je pro vSechny plavce se schopnosti kopat kliCovy. Nekopajici
provadi pouze paze bez kopu a Cisté kopaci cvi€eni D. nahrazuji scullingem.
Nacvik prsového kopu je tfeba provadét zvlast ve fazi zadkladniho uceni ve tfech
fazich tj. 1. skréeni v kolenou, 2. $picky od sebe, 3. skopnout k sobé - v kazdé
fazi zastavit, vydrz, korekce instruktora a jeho dopomoc napf. do vytoCeni a
lehké vedeni drahy kopu pfi skopnuti pfimo ve vodé v pozici za plavcem. Cvi¢eni
Abecedy jsou uréena az plavcum, ktefi prsovy kop v zakladni individualni vyuce
zvladnou.

Sculling je alternativou pro plavce, ktefi kopat nemohou, ale téz cviceni pro
plavce kopajici, ktefi jej mohou provadét s kopem i bez kopu. Sculling neboli
osmicky je cvi€eni rozvijejici cit pro vodu, schopnost spravného nastaveni
zabérové plochy, udrzeni vysokého lokte v zabérové pozici a pfi spravném
provedeni je efektivnim posilovanim.

Synchronizaci prace hornich a dolnich koncetin cviéime u plavci se
schopnosti pouZzivat oboji uplatiiovanim Zasad Metodiky KONEV, tj. hlavné
Postura (pracuji-li paze, nohy musi byt propnuté a u sebe, trup v pozici mirného
prohnuti, zpevnény stfed téla; pracuji-li nohy, musi trup a paze vytvaret pevnou
oporu, paze propnuté v loktech, ruce u sebe) a Fazovani (kazdy cyklus dokondit,
uzavfit, nemichat do nedokon&eného cyklu nekoordinovany nadech). | kdyz
samotny pohyb provadi napf. jenom paze, je tfeba vnimat, Ze praci hornich a
dolnich kongetin nikdy nejde zcela oddélit a spojnici vzdy vytvafi trup (stfed téla).

A. prsové paze s prenosem pod vodou s maximalnim odporem
(protipohyb)

P-A.1.-6. = Prsové Aéko &ili zabér pouze pazemi s naslednym prenosem
protipohybem pod vodou s maximalnim odporem

Cvi¢ime provedeni zabéru kazdou pazi zvlast a nasledné i soupaz. Zakladni
charakteristikou cvieni je, Ze po zabéru (at uz jednou pazi nebo obéma)
zastavime v momenté dokonéeni zabéru Cili pfed standardnim zahajenim
pfenosu vytréenim vpied a pfenos provadime protipohybem Eili opisujeme drahu
zabéru opacnym smérem a proti vodé stavime hibet dlané, pfedlokti, drzime
vysoky loket, vSe tak, abychom dosahli co nejvétSiho odporu vody. Protipohyb
vede ke zbrzdéni az zastaveni pohybu vpfed, vyvolava asymetrické impulsy,
vychyluje z osy. Pfi individualnim vedeni jeden na jednoho z vody musi trenér
tyto asymetrie vyrovnavat. U samostatnych plavcu jsou kladeny vysoké naroky
na vyrovnavani vychylovani trupu dokonalym zpevnénim trupu a dolnich
koncetin s pokynem ,kotniky nalepené na sebe®, vytahovanim z ramen, jemnym
scullingem paze/pazi ve vzpazeni. Spravnou polohou hlavy a zapnutim
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trupového a hyzdového svalstva eliminujeme vyjizdéni nohou nad hladinu pfi
protipohybu nebo naopak ,zabodavani“ nohou do dna.

PFi protipohybu zapojujeme (posilujeme) zabérové antagonisty a nacviCujeme
neuhybani odporu vody. Protipohybem fixujeme zakladni imperativ zabéru pazi
pfi prsou, tj. nepfetahovat zabér za urover ramen, a trénujeme pozici vysokého
lokte pfi prsou, coz je velmi obtizné na pochopeni a osvojeni pro vétSinu plavcu.
Branime provadéni ala ,flamengo” s ohnutim ruky v zapésti a Uzky zabér ala
.kradez v samoobsluze. Vedeme plavce dusledné k zahajeni zabéru do Sitky
s pozici ,dlané rozhrnuji oponu®. Trenér musi vzdy vyhodnotit vhodnost
provadéni tohoto cviceni, které je pro zalinajici paraplavce nebo paraplavce
s narusenou koordinaci velmi obtizné. Vétsi efekt pfinese u mnohych paraplavcu
pouze protocvieni ,opona“, kdy s propnutymi pazemi a dlanémi vyto€enymi ven
Lfozhrnujeme oponu*“ do $ifky a nasledné ji s dlanémi k sobé& zpé&tnym pohybem
»do tlesknuti“ zase zatahujeme — ,,opona potlesk opon potlesk atd.

Popis Prsového Aéka na nasténku nebo do textu k lekci v OpenSwim
apod.

Cvicenimi P-A.1.-6. trénujeme prsovy zabér i protipohyb pouze pazemi s
pevnym trupem a dolnimi konCetinami v jedné roviné. Zabér vedeme pouze do
~vykresleni srdce®, tj. ruce v poloze pfiblizZné pod bradou. Z této pozice se
protipohybem po stejné trajektorii, kterou probihal zabér, vracime zpét do
vzpazeni.

P-A.1. provadime s hlavou ve vodé na jeden nadech zabér s protipohybem 3 x
pravou, nasledné s dopomoci nebo samostatné (podle urovné plavce) prsovym
zabérem nebo scullingem nadech, a navazujeme 3 x levou. Provadime celkem
alespon 12x za sebou tj. 3-3-3-3.

P-A.2 provadime stejné, ale stfidavé prava, leva s nadechem po ¢étyfech
zabérech s protipohybem.

P-A.3.-4. je stejné jako P-A.1.-2., podstatny rozdil je v tom, Ze v8e provadime
s hlavou nad vodou. Jde o nacvik spravného provedeni zabéru s protipohybem
v obtizné pozici, kdy hlava nad vodou ztéZuje udrZzeni na hlading, coz vede
k posileni schopnosti plavce provadét spravné samostatny nadech.

P-A.5. z&bér vedeme obéma pazemi sou€asné a stejné tak protipohyb a
provadeéni ztézujeme opét pozici hlavy nad vodou. Cvi¢eni klade velké naroky
na spravné zapojeni trupu.

P-A.6. spociva v prsovém zabéru obéma pazemi s protipohybem ve vysoké
frekvenci na jeden nadech Cili s oblicejem ve vodé.

V3echna cviCeni opakujeme 12x za sebou, tzn. napf. u 1.-4. 3x prava, 3x leva,
3x prava, 3x leva, u 5. se snazime udélat 12x s hlavou nad vodou a u 6. jak je
uvedeno na jeden nadech co nejdal Cili i co nejvice opakovani, s nutnosti
nadechu prejit do vyplavani a snazit se praci s dechem vzdalenost i pocCet
provedenych zabéru s protipohybem zvySovat.
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B. prsovy zabér pazemi se standardnim prenosem

P-B.1.-6. = Prsové Bécko Cili zabér pouze pazemi s naslednym prenosem
standardnim zptisobem pod vodou s minimalnim odporem

Cvi¢enimi P-B.1.-6. trénujeme prsovy zabér s pfenosem pouze pazemi s
pevnym trupem a dolnimi kon&etinami v jedné roviné. Na rozdil od P-A.1.-6. se
tedy do vychozi pozice ve vzpazeni vracime bé&éZznym prsovym pfenosem s co
nejmensim odporem.

P-B.1. provadime s hlavou ve vodé na jeden nadech zabér s pfenosem 3 x
pravou, nasledné s dopomoci nebo samostatné (podle Urovné plavce) prsovym
zabérem nebo scullingem nadech, a navazujeme 3 x levou.

P-B.2. provadime stejné, ale stfidavé prava, leva s nadechem po C&tyfech
zabérech s pfenosem.

P-B.3.-4. je stejné jako P-B.1.-2., podstatny rozdil je v tom, Ze vSe provadime
s hlavou nad vodou. Jde o nacvik spravného provedeni zabéru s pfenosem
v obtizné pozici, kdy hlava nad vodou ztézuje udrzeni na hladiné, coz vede
k posileni schopnosti plavce provadét spravné samostatny nadech.

P-B.5. provadime opét s hlavou nad vodou, zabér s pfenosem vedeme obéma
pazemi soucasné. Cvi¢eni klade velké naroky na spravné zapojeni trupu a uplné
vytazeni pazi po pfenosu.

P-B.6. spoclivd v prsovém zabéru s pfenosem obé&ma paZzemi ve vysoké
frekvenci na jeden nadech ¢ili s obli¢ejem ve vodé.

C. synchronizace paze nohy nadech

P-C.1.-6. = Prsové Cécko ¢ili nacvik souéinnosti prace pazi, nohou a
nadechu

Cvi¢enimi P-C.1.-6. je nacvikem souhry paZzi, nohou a nadechu. | kdyz zabér
s pfenosem provadi pouze jedna paze, kop provadi obé dolni koncetiny a
nadech délame v kazdém cyklu (kromé cvi€eni, kde oblic¢ej zUstava ve vodé).
Nekopajici provadéji se zaméfenim na spravné nacasovani nadechu.

P-C.1. provadime zabér s pfenosem 3 x prava, 3 x levd, s kazdym zabérem
jdeme do nadechu a do kazdého pfenosu paze spravné ¢asujeme kop. BEéhem
celého cvi¢eni podporujeme plavce za lokty a vyrovnavame asymetrické pohyby,
hlasové urlujeme spravné nacasovani nadechu a kopu. Samostatni plavci
provadi bez dopomoci a hlasové je vedeme k optimalnimu nacasovani ze bfehu.
P-C.2. stejné jako pfedchozi, pouze stfidame zabéry pazi po jednom prava, leva.
P-C.3. provadime rozlozena prsa se zabéry pazi prava, nadech, kop obéma,
leva, nadech, kop obéma, obé nadech, kop obéma.

P-C.4. provadime cela prsa nejprve 3 x s hlavou ve vodé a nasledné 3 x s hlavou
nad vodou, vSe v jedné roviné s hladinou.

P-C.5. provadime 1 x pFetazeny zabér ala postartovni resp. poobratkovy, po
pfenosu nasazujeme bézny prsovy zabérovy cyklus v&etné kopu s nadechem a
pfechazime opét do pretazeného zabéru a tak dal.

P-C.6. provadime cela prsa v co nejvyssi frekvenci na jeden nadech co nejdal.
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D. prsovy kop s pazemi v Sesti pozicich

P-D.1.-6. = Prsové Décko Cili kop s pazemi v Sesti riznych pozicich

PFi nacviku prsového kopu je nejzasadnéjsi poCatecni faze. Pristupujeme k ni u
plavcl s odhadnutou schopnosti provést spravné prsovy kop az ve chvili, kdy
maji osvojeny kraul, znak a zaklady vinéni, protoZe prsovy kop je koordinacné
velmi naro¢ny a je kontraproduktivni zacit s nim pfili§ brzy ve fazi, kdy si plavec
muZe osvojit Spatny stereotyp, ktery se pak obtizné odstranuje.

V pocate¢ni fazi nacviCujeme kop plavce s deskou, instruktor je v pozici za
plavcem (jedna z vyjimek Desatera KONVE:-)), vede plavce za chodidla (narty)
a pomaha mu provést kop rozdéleny do tfi fazi, tj. skrcit, vytocit, skopnout.
Dulezité je, aby plavec pfi tomto u¢eni zachovaval paze propnuté, desku v roviné
s hladinou, nebalil se do klubi¢ka a nepfitahoval kolena pod sebe s vystréenim
zadku nad hladinu. Je nutné zachovavat prohnuti.

Samotna cviCeni P-D.1.-6. provadime s plavcem, ktery jiz zakladni prsovy kop
zvladnul. Pracujeme jako u ostatnich plaveckych zplisobu v Sesti pozicich pazi.
Prvni pozice pazi v P-D.1. je zakladni splyvava poloha, ruce jsou zcela u sebe
bez mezery mezi ukazovaky a celou palcovou hranou, mohou byt i pfelozené
pres sebe. Ve druhé pozici P-D.2. jsou paze rovnobézné ve vzpazeni a ruce jsou
od sebe vzdalené na Sifku ramen. V pozici P-D.3. jsou ruce slozené v tyl, prsty
propletené, lokty nevytvéareji ,klapky na oci“, ale tlaéime je do roviny s hladinou,
vytvafime silny tlak na prohnuti, jde o efektivni kompenzaéni cvi¢eni pro plavce
s ndb&hem na ,kulatd“ zada (kyféza). V P-D.4. jeSté zvyraznime tento efekt
prekfizenim predlokti a misto pfedchoziho propleteni prsti sviraji nyni ruce
druhou paZi v oblasti bicepsu. V P-D.5. propleteme prsty, ale tentokrat vytréime
paze do vzpazeni a dlané obratime proti sméru plavby, bicepsy drzime na uSich.
V P-D.6. provadime kop na boku, pfiéemz pfi kopu na pravém boku je prava
paze ve vzpazeni, leva za télem, obé dlané jsou obracené ke dnu a provadi
jemny sculling.

Dychani provadime u prsait zaCateCnikl s dopomoci, samostatnéjSi plavci
provadi na jeden nadech, co nejdal, pak provedou scullingem nebo prsovym
zadbérem nadech a po zaujeti pfislusné pozice pazi pokraluji. V pokrocilé
varianté nadechuje plavec plynulou rotaci do polohy na zadech, pfiéemz po
celou dobu rotace provadi prsovy kop. Po nadechu bud dokonéi celou rotaci o
360° zpét na bficho, pfipadné se vrati proti sméru, kterym provedli rotaci.
V duchu Zasady Symetrie KONVE cvi€ime rotaci na obé& strany. Nadech rotaci
s kontinualnim prosovym kopem je koordinaéné& velmi narocné cviCeni a
aplikujeme je pouze na plavce, ktefi jsou schopni je provést spravné bez
osvojovani chybnych navyka.
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A. prsovy zabér pazemi s pfenosem protipohybem

P-A.1. z&bér jednostranné s pfenosem protipohybem, 3 x prava, 3 x leva
P-A.2. zabér stfidavé s pfenosem protipohybem prava, leva

P-A.3. stejné jako A.1. ale hlava nad vodou

P-A.4. stejné jako A.2. ale hlava nad vodou

P-A.5. sou€asny zabér s pfenosem protipohybem, hlava nad vodou

P-A.6. souCasny zabér s pfenosem protipohybem na jeden nadech, frekvenéné

B. prsovy zabér pazemi se standardnim pfenosem

P-B.1. zabér s pfenosem jednostranné, 3 x prava, 3 x leva
P-B.2. zabér s pfenosem stfidavé prava, leva

P-B.3. stejné jako A.1. ale hlava nad vodou

P-B.4. stejné jako A.2. ale hlava nad vodou

P-B.5. sou€asny zabér s pfenosem, hlava nad vodou

P-B.6. sou¢asny zabér s pfenosem na jeden nadech, frekvenéné

C. synchronizace paze nohy nadech

P-C.1. 3 x prava, 3 x leva, vzdy s kopem, nadech na kazdy zabér
P-C.2. stfidavé prava, leva, vzdy s kopem, nadech na kazdy zabér
P-C.3. prava, leva, obé, kop a nadech v kazdém cyklu

P-C.4. cela prsa, 3x cyklus s hlavou ve vodé, 3 x s hlavou nad vodou
P-C.5. 1 x pfetazeny poobratkovy zabér, 1 x standardni s nadechem
P-C.6. prsa na 1 nadech vysoka frekvenci

D. prsovy kop s pazemi v Sesti pozicich

P-D.1. vzpazeni, splyvavéa poloha

P-D.2. vzpaZeni rovnobézné, ruce se nedotykaji

P-D.3. ruce v tyl, lokty ve frontalni roviné od lokte k lokti 180°

P-D.4. predlokti zkiizené v tyl, ruce drzi druhou pazi za nadlokti

P-D.5. vzpaZeni prsty propletené, dlané proti sméru jizdy

P-D.6. kop pravy bok, prava paze vzpazena, leva v zapazeni ,za zadkem*
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Sculling

Sculling €ili je cvi¢eni rozvijejici schopnost maximalné vyuzit zabérovou plochu.
Nikdy nepracujeme izolované pouze zapéstim, ruka (dlan a prsty) pracuje vzdy
v pevném spojeni s predloktim ze strany na stranu, pfi€¢emz odpor vody obstara
pfi spravném provedeni ,automaticky“ provedeni pohybu osmic¢kového
charakteru (obdobné jako pohyb kfidel ptaka pfi letu). Snaha o vykresleni
osmitky vede vétSinou knespravnému oddéleni pohybu v zapésti a
separatnimu pohybu ruky ala flamengo. Sculling neni flamengo, ale silové
naro¢ny pohyb celym pfedloktim s pevnou oporou v lokti a zalokti, vyuZivajici
odpor vody k pohybu vpfed, aniz by se pfedlokti pohybovalo zepfedu dozadu,
jde pouze ze strany na stranu a osmicka se vytvafi ,mimodék" a ma svuj jasny
stfed a dvé ,bfiSka“. Nejlépe Ize osmicku kreslit ve stfedové fazi 90°, kdy jsou
zalokti a loket pevné fixovany a jednoznacéné se pohybuje pouze predlokti.
V pozicich pfedpazeni a pfipaZeni se vice jedna o pohyb celé paZze. Velmi
jemnou nuanci proveditelnou spravné pouze vyspélymi plavci je vysoky loket.
Jde o kliCovy prvek pro kvalitu zabéru, s pokleslym loktem nelze kvalitni zabér
provést. Loket je nutné v kazdé ze Sesti pozic tladit neustale ,pfed” ruku,
nenechat jej propadnout. Sculling provadime primarné na bfiSe v sou¢asné praci
obé&ma pazemi, s pokrocCilymi plavci Ize provadét i na zadech (zde Ize uplatnit
modifikace pro velmi pokrocilé plavce napf. s rukama ve vzpazeni nohama
napfed). Sculling na bfiSe provadime bud s hlavou ponofenou ve vodg,
s dlouhou vydrzi a nadechem pouze v pfipadé potieby zaklonem hlavy, aniz by
se prerusil sculling (pfipadné s prsovym zabérem nebo s dopomoci instruktora
u zacinajicich plavcll nebo plavct vyzadujicich dlouhodobou asistenci). Tato
varianta slouzi souasné jako dechové cviCeni a Ize u ni lépe vizualné
silové, je pro pokrocilé plavce a sculling se provadi v permanentnim zaklonu, kdy
je obli¢ej celou dobu nad vodou. Jde o intenzivn&jsi posilovani, a to nejen
svalstva pazi pfimo provadéjiciho osmicky, ale i zadového svalstva a celkové
svalstva trupu. Kopajici mohou sculling provadét bez kopu (nohy drzet pevné u
sebe, cozZ je téZ posilujici jak na dolni kon&etiny, tak na trup) nebo s kopem, coz
je koordinaéné a téz silové narocné.

S. Sculling v Sesti zabérovych pozicich (alternativa D v kazdém
plaveckém zplsobu)

S-D.1. splyvava poloha, vysoky loket, palce se dotykaji, dlané ke dnu
S-D.2. predlokti 45°

S-D.3. predlokti 90°

S-D.4. predlokti 135°

S-D.5. pfipazeni, palce se dotykaji stehen, dlané k hladiné

S-D.6. scullingem ,prokreslit* cely zabér od vzpazeni do pfipazeni
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Skladba tydne s motivy Strakonice 2025

Motivy jsou zpracovany pro pokrocilejSi paraplavce s osobnim rekordem na
100m volny zpUsob kolem 1:10 a zvyklym na trénink s frekvenci alespori cca
5x tydné. Motivy Ize snadno modifikovat pro plavce/paraplavce s jinou mezni
intenzitou a uvyklé na nizsi metraz a nizsi frekvenci tréninkd Upravou bud
poctu opakovani nebo dilky opakovanych Usekd, pfipadné kombinaci obojiho.

Pondéli dopoledne

Text k lekci: Rozjezd na zacatku tydne, dlouhé rozplavani s GYM, kombinace
TC a PZ série, druha polovina s ploutvemi, delSi vyplavani s komplet ATL paze
i nohy.

R - 100K + 100Z/P + 100PZ + 12 x 50GYM + 2 x 50K dech co nejdal (1000)
M - 6 x 50->25K-A.1.-6., 25K + 6 x 100PZ + 6 x 50pl->25K-A.1.-6., 25K + 6 x
100PZpl mezi useky 5-10vyd (1800)

V -12 x 50ATLp&n (600) @3400

Pondéli odpoledne

Text k lekci: Aerobni vytrvalost s dlouhym rozplavanim a vyplavanim, v motivu
meéfit kraulovy Usek, v PZ prodluzZovat plavecky krok a zkracovat pocet cykll
bé&hem padesatky.

R - 600lib + 6 x 50->25K-B.1.-6., 25K + 2 x 50K dech 5 (1000)

M - 4 x (200K + 4 x 50PZ 3-3-3-3) i mezi useky 5vyd (1600)

V - 6 x 100pl->25K-B.1.-6., 25K, 50Z/P + 6 x 50YOG + 100lib (1000) @3600

Utery dopoledne

Text k lekci: Vytrvalost na arovni anaerobniho prahu s dlouhym rozplavanim a
solidnim vyplavanim; hlavni motiv sestava z cca palhodinové monotonni
kraulové série, na kterou navazuje po kratkém vyplavani krat8i motylkova série
s ploutvemi, obé série maji kratky interval odpoc&inku cca 10-20"" s intenzitou
cca 1,3 nasobku osobniho rekordu na 100m kraul.

R - 300lib + 6 x 50GYM + 6 x 50->25K-C.1.-6., 25K + 2 x 50K dech 5 (1000)
M-16 x 100K a’2" + 100vypl + 12 x 50Mpl a’1” + 100vypl (2400)

V - 6 x 50pl->25K-C.1.-6., 25K + 6 x 50YOG (600) @4000

Utery odpoledne

Text k lekci: Zavodni simulatory - rozlozena zavodni trat 100m na dvé
padesatky s kratkym intervalem odpocinku mezi, oba Useky plavané na max,
coz simuluje zavodni stavy s vysokou hladinou laktatu; nasledné aktivni
vyplavani je uréené na spotfebovani, vstfebani laktatu; pfed timto energeticky
narocnym motivem je zafazeno dlouhé rozplavani a nasleduje dlouhé
vyplavani.

R - 600klasik + 4 x 50K dech 5 + 4 x (25PZ zrychlovacky + 25vypl) (1000)
M-2x(2x 50K MAX! a’1” + 4 x 50Z/P lehce) + 2 x (2 x 50hl.zp. MAX! a™1" +
4 x 50K lehce) (1200)

V - 6 x 100pl->25K-C.1.-6., 25K, 50Z + 6 x 50YOG + 100lib (1000) @3200
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Stieda dopoledne

Text k lekci: Aerobni vytrvalost souvislym Uusekem s dobou trvani cca 40min s
intenzitou 1,4 nasobku osobniho rekordu na 100m kraul (pramér jednotlivych
stovek).

R - 300lib + 6 x 50GYM + 6 x 50->25Z-A.1.-6., 25K + 2 x 50K dech 5 (1000)
M - 2400K (2400)

V - 6 x 50pl->25Z-A.1.-6., 25K + 6 x 50YOG (600)

@4000

Stieda odpoledne

Text k lekci: Technika, mezihra uprostfed tydne, dlouhé rozplavani s GYM,
kombinace TC a PZ série, druha polovina s ploutvemi, delSi vyplavani s
komplet ATL paze i nohy.

R - 100K + 100Z/P + 100PZ + 12 x 50ATLn&p + 2 x 50K dech co nejdal
(1000)

M - 6 x 50->25Z-B.1.-6., 25K + 12 x 50PZ + 6 x 50pl->25Z-B.1.-6., 25K + 3 x
200PZpl mezi useky 5-10vyd (1800)

V -200YOG (200)

@3000

Ctvrtek dopoledne

Text k lekci: Alaktatova zavodni rychlost; kratké sprinty, starty, obratky, plavani
na gume a sprinty s ploutvemi jako prvky nadzavodni rychlosti.

R-2x (100K + 100Z/P + 2 x 100PZ) + 4 x 50K dech co nejdal + 4 x (25PZ
zrychlovacky + 25vypl) (1000)

M - 4 x (25 start MAX! 2K, 2hl.zp. + 75) + 200Z/Zsp/P/K + 2 x (50pl MAX z
vody K/hl.zp. + 150Z, Zsp, K) + 4 x (start! MAX + 4x obratka) + 4 x guma
(1200)

V -6 x 50Z-C.1.-6. + 6 x 50K dech 5 + 200YOG (800)

@3000

Ctvrtek odpoledne

Text k lekci: "Vyladéni" - model vyladovaciho tréninku, ktery Ize v riznych
modifikacich uplatfiovat v poslednich 2-3 tydnech pfed vrcholnym zavodem
mezi specialnimi tréninky zaméfenymi na zavodni rychlost.

R - 100lib + 6 x 50GYM + 2 x 100PZ rozloz (600)

M-12x100i 20" 3K1Z + 10 x 50Kp pis$ + 6 x 50pl Z-D.1.-6. i 1577(2000)

V - sprinty dle vybéru a stavu - 2-4 x 12,5 nebo 25 nebo 50MAX se startem
+ vyplavani a starty a obratky (400)

@3000
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Motivy — obecny priklad skladby tréninkd na jeden
dvanactitydenni cyklus (trimestr)

Tréninky jsou uréené pro trénink paraplavcl v klubech pfipravujicich se
primarné na domaci zavody Ceského poharu a Mistrovstvi republiky. Tréninky
Ize pfeskladat a modifikovat i pro reprezentanty v pfipadé potfeby a zajmu.
Tréninky jsou psané na paraplavce s osobnim rekordem cca 40,0/ 1:25/ 2:55
na 50/ 100 / 200m kraul, na trénink o dobé trvani cca 90min a na trénink
optimalné alespon 5x tydné. Tréninky jsou rozdélené do dvou kategorii viz
nize. Tréninky MASO (slang) jsou zaméfené na rozvoj vytrvalosti, rychlosti,
sily, jsou to tréninky s vétsSi metrazi a vys8i intenzitou zatiZeni. Tréninky
OMACKA (slang) jsou zamé&Fené na rozvoj techniky, koordinace, pohyblivosti,

v prabéhu tydne.

Technicka cvi€eni Metodiky KONEV pouzivana v trénincich jsou podrobné
popsana na webu, kde jsou i metodicka instruktazni videa a ucebni texty
distribuované v ramci Skoleni. V tomto materialu tudiz neni potfeba je podrobné
rozepisovat.

Trénink v psané podobé bez nalezitého podani fundovaného trenéra je vzdy jen
prazdnou formou. Proto je tfeba brat tento material skute€né pouze jako vnéjsi
formu, jejiz obsah mulze dat tréninku pouze trenér se znalosti problematiky a
vyvazenou mirou entuziasmu. Osoba, ktera trénink vede muze ze zakladniho
vzoru udélat pro plavce €i paraplavce jak utrpeni, tak nudu a Sed a nebo naroc¢ny,
ale pfinosny a zadostiu€inéni pfinasejici Cas posouvajici nejen uroven techniky,
vykonnost, ale pfispivajici k rozSifeni obzori a osobnostnimu ristu.

Tréninky kategorie MASO — plaveme v utery a ve ctvrtek
1. Tyden 31.03. - 04.04. — 11/1/2025
Z-A.1.-6. & Aerobni vytrvalost

Hlavni motiv je oramovan Z-A.1.-6. = protipohyby (kvalitni rozplavani a vyplavani
pred a po motivu). Na rozjezd po Poharku plaveme leh¢i intenzitou,tj. aerobné
kraulovo-polohovou pyramidu se soustfedénim na dobré provedeni vyjezdd,
dychani a dlouhy plavecky krok, polohovky plavat po 25. | metraz tréninku je
nizka a pokyn zni nezavodit! Hlavni je dobfe znovu nastartovat a zabé&hnout
motor na Il. cyklus (trimestr) 2025 po ukoncCeni I. cyklu zavody Poharek a zahajit
dobfe pfipravu na Para Swim Cup Prague. Pro paraplavce, ktefi by potfebovali
vétSi metraz neni problém individualné pyramidu upravit, pfipadné ji doplnit o
prvkoveé plavani nebo jinou sérii na techniku.

R - 600klasik + 6 x 50->12xZ-A.1.-6. + dopl.Z;
M - 100PZ - 200K - 300PZ - 400K - 300PZ - 200K - 100PZ i 20-30"";
V - 6 x 50pl->12xZ-A.1.-6. + dopl.Z @2700
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2. Tyden 07.04. - 11.04. — 11/2/2025
Z-B.1.-6. & negativni plavani
Z-B.1.-6. = Znakové Bécko Cili pfenos paze pod vodou s co nejmensim odporem.
Motiv je zaméfen na schopnost plavat trat 400m kraul negativné, €ili druhou
polovinu traté rychleji nez prvni. Mezi méfenymi Ctyfstovkami kratké useky
lehkou intenzitou s kratkym intervalem jinym plaveckym zplsobem (idealné Z)
jako aktivni fizené vyplavani. ldealné opakovat 3x, posledni opakovani packy
nebo ploutve (podle omezeni paraplavce), pfipadné mozno zaradit 2x + 1x
polovi¢ni trat druhym plaveckym zplisobem, tj. napf. Z, P, pfipadné PZ a i
polovi¢ni trat plavat negativnég, resp. u PZ jet M, Z technika a P, K do toho Slapat.

R - 600klasik + 6 x 50->25Z-B.1-6/25dopl lib.;

M - 2 x (400K negativ napi. 3:30-3:25 + 8 x 50Z/P tech i 5-10 vyd) +
2 x (200Z negativ napf. 2:20-2:15 + 4 x 50K tech i 5-10 vyd);

V - 6 x 50p/pl ->25Z-B.1.-6., 25Zsp @3600

3. Tyden 14.04 - 18.04. - 11/3/2025
Z-C.1.-6. & progresivni série padesatek
Z-C.1.-6. = Znakové Cécko Cili pfenos paze nad vodou. Motiv je sloZzen z Usekl
vS§emi plaveckymi zpUsoby s kratkym intervalem odpoc¢inku a progresivné, €ili od
nejpomalejsiho k nejrychlejSimu v daném plaveckém zplsobu. Dlraz je kladen
na precizni techniku, délku plaveckého kroku u v§ech zplsobU a praci trupu jako
spojnice hnaci sily pazi, pfipadné nohou.

R - 600klasik + 6 x 50->25Z-C.1.-6., 25K dech 5;
M- 2x(8x50K+4x50P +8x50Z+ 4 x50M + 100vypl Zsp) i 20", progres
padesatku od padesatky, kvalita zabé&ru, skluz, rotace, vyjezdy, obratky,
optimalni nasazeni prvniho zabéru pfed vynofenim;

V - 6 x 50->25Z-C.1.-6., 25K dech 5 @3800

4. Tyden 21.04 - 25.04. - 11/4/2025
Z-D. 1.-6. & vyladéni na zadvod PSCP
Z-D.1.-6. = Znakové Décko Cili znakové kopani/sculling pro nekopajici v Sesti
rdznych pozicich pazi. Vyladéni pred PARA SWIM CUP PRAGUE - zavodni
model rozplavani, sprinty, Useky dech a technika, starty a obratky. Vyladéni je
velmi individualni zalezitost, jde pouze o obecny format, ktery je nutné
pfizpusobit typu plavce.

R - 600klasik + 4 x 50K dech na rozjezd; M - 50K MAX! + 5 x 50K
tech dech 5 + 50Z MAX! + 5 x 50Z tech + 25P MAX! + 25vypl + 10 x
25P tech + 25M MAX! + 10 x 25M rozloz tech i mezi useky na tech
cca 15”"; V - 6 x 50pl/p->25M-D.1.-6., 25Z/Zsp @2300
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5. Tyden 28.04 - 02.05. 11/5/2025
M-A.1.-6. & aerobni vytrvalostni trénink
M-A.1.-6. = Motylové Agko &ili zabér s naslednym pfenosem
protipohybem pod vodou s maximalnim odporem. Motiv je
Ctyficetiminutovka = 40" aerobné&, konstantni intenzitou zatizeni, kromé
rozvoje obecné vytrvalosti jde i schopnost dobrého odhadu tempa. Pfi
prvnim zafazeni v tydnu jde spiSe o aktivni vyplavani po zavodech a
pfi druhém opakovani se jedna o dobrou vystavbu pro zbytek cyklu.

R - 600klasik + 6 x 50->25M-A.1.-6., 25Z + 6 x 50K dech 5 rozjezd;
M -40'K - cca 2000m
V -6 x 100->25M-A.1.-6., 25K, 50Z/Zsp @3800

6. Tyden 05.05 - 09.05. — 11/6/2025

M-B.1.-6. & Vytrvalostni intervalovy trénink na arovni ANP

(anaerobniho prahu)
M-B.1.-6. = Motylové Bécko Cili zabér s naslednym pfenosem sbalené pod vodou
s co nejmensim odporem. Motiv je zamé&Fen na rozvoj vytrvalosti na urovni ANP
(anaerobniho prahu) monoténni sérii opakovanych K padesatek rozdélenou na
dvé sady s vyplavanim, mezi Useky kratky interval odpodginku, plave se v
intenzité cca 1,2-1,3 nasobku osobniho maxima tj. napf. 31,0 -> 40,0 / 35,0 ->
45,0/ 39,0 -> 50,0 / 50,0 -> 1:05 / 55,0 -> 1:11,5 / 1:00->1:15. Ze stanovené
intenzity se odviji i pevny start kazdého dal$iho Useku a pocet Useku tak, aby
interval mezi useky byl 15-207"; lépe zalit s rezervou a dostavat se na
pozadovanou uroven postupné, nez se "provaifit" na prvnich desiti Usecich a pak
vytuhnout; pokud to plavci pfepali, trenér musi reagovat, znovu zadat instruktaz
a brzdit. Padesatky plavat s plavci do osobaku 1:00 na 50m VZ. S osobnimi
rekordy nad minutu jsou vhodné&jsi pétadvacitkové useky.

R - 600klasik + 6 x 50B-A.1-6, 25Z;

M -20 x 50K a™1:10 + 100vypl + 20 x 50Kp, pl a’1:10 + 100vypl;

V - 6 x 50pl->25M-B.1.-6 s K kop, 25 dopl. Z + 4 x (25P pod vodou +
25 vypl) @3600

7. Tyden 12.05. - 16.05. - 11/7/2025
M-C.1.-6. & vytrvalost na urovni ANP kraulovou sérii s useky o
sestupné délce a vzestupném poctu
M-C.1.-6. = Motylové Cécko Cili zabér s naslednym pfenosem nad hladinou.
Prvni usek motivu je souvisly, nasledné je délen vzdy do polovi¢nich Useku
s dvojnasobnym poctem. Kratky interval odpoc€inku a odpovidajici intenzita
zatizeni maji plavce vést k rozvoji vytrvalosti na drovni anaerobniho prahu. Vzor
zakladniho formatu je uveden nize. Série je variabilni, nezalezi tolik na formé,
ale na volbé spravné intenzity, odpovidajiciho intervalu odpoc&inku daného bud
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pevnym startem nebo pauzou mezi Useky a celkové dobé trvani série. Intenzita
se ma orientacné pohybovat na urovni 1,3 nasobku osobniho maxima na 100m
(primér) na delSich usecich, na kratSich pak 1,3 nasobek osobaku na 50m.
Interval odpoclinku by mél byt kolem 20" a doba trvani série by se méla
pohybovat kolem 40min. U plavcu rozdilné drovné lIze rozdily kompenzovat
nasazenim ploutvi pfipadné pacek. Motiv Ize snadno modifikovat pro plavce
riizné urovné a rdzného omezeni.

R - 600klasik + 6 x 50M-C.1.-6;

M-400a7 -2x200a3:30-4x100a"1:45-8x50a1"-16 x 25
a’40”’kK;

V - 200lib + 300p Snorchl->25 scull s K kopem,50K + 6 x 50M-C.1.-
6. pl @3700

8. Tyden 19.05. - 23.05. - 11/8/2025
M-D.1.-6. & Progresivni plavani
M-D.1.-6. = Motylové Décko ¢ili delfinovy kop, tj.vinéni s pazemi v Sesti riznych
pozicich/sculling pro nekopajici. Opakovany souvisly kraulovy Usek -
v zakladnim formatu 400m - plavany progresivné, zrychlovat po stovkach, resp.
200m usek zrychlovany po padesatkach u plavcu nizsich klasifikacnich tfid nebo
rozvojové urovné; mezi progresivné plavanymi useky kratké useky (50 resp. 25)
lehkou intenzitou s kratkym intervalem jinym plaveckym zplsobem (idealné Z)
jako aktivni fizené vyplavani. Opakovat 3x, pfipadné Ize kombinovat s poloviéni
distanci hlavnim zplsobem (napf. 200m po padesatkach nebo 100m po
pétadvacitkach) nebo trénink sestavit specialné jen na hlavni zplsob.

R - 600klasik + 6 x 50 ->25M-D.1.-6., 25Z;
M - 3 x (400K progres po 100kach + 8 x 50Z a"1:10 tech);
V -6 x 50 ->25M-D.1.-6., 25Zsp pl @3600

9. Tyden 26.05. - 30.05. - 11/9/2025
P-A.1.-6. & rychlostni vytrvalost
P-A.1.-6. = Prsové ACko Cili zabér pazema rozlozené i soupaz s pfenosem
nikoliv vytr€enim vpfed, ale zpétnym chodem s co nejvétSim odporem. Motiv je
zaméfen na rozvoj rychlostni vytrvalosti a schopnost odolnosti a udrzeni
rychlosti plavani v posledni ¢tvrtiné zavodu na tratich 100, 200 a 400m (podle
urovné paraplavce, podle jeho klasifikacni tfidy a podle modifikace série).
Zakladni format tvofi 36 usekl, kazdy tfeti K v intenzité zavérecné ¢asti zavodu.
Mezi rychlymi Useky jsou vzdy dva lehké jako Fizené zotaveni aerobni intenzitou.
PFi padesatimetrovych Usecich je tfeba plavat rychlosti odpovidajici osobnimu
rekordu na 50m x 1,1-1,2 a obdobné pfistupovat i k modifikacim. Kazdy plavec
je individualita, nelze pouzit zcela universalné jako Sablonu, zalezi na zalozeni
plavce (sprinter nebo vytrvalec), na specializaci (krauler, prsaf apod.) a na
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plavecké/paraplavecké urovni. Pro vSechny uUseky je dan pevny start, ktery je
stanoven pfiblizné vzorcem: pfedpokladana doba zatiZeni pfi rychlych usecich x
2 tj. napf. 38" x 2 = cca 1:15.

Modifikace mohou byt dany poctem Usekl, ale pro tréninkovy efekt je tfeba
dodrzet 8-12 rychlych usekl v sérii tzn. spodni hranice celkového poctu useki
by méla byt 24, horni hranice je 36 Usekl a doba trvani rychlych usekl by se
méla pohybovat mezi 25-40 sek.

R - 600klasik + 6 x 50->25K-A.1.-6., 25Z + 8 x 25PZ zrychlovagky;
M - 36 x 50 a'1:15 kazda tieti K MAX, dvé lehce K/Z;
V - 200Z/Zsp + 6 x 50pl/p-25K-A.1.-6., 25Z @3400

10. Tyden 02.06. - 06.06. - 11/10/2025
P-B.1.-6. & Rychlostni vytrvalost
P-B.1.-6. = Prsové Bécko Cili pfenos klasicky co nejmensim odporem vytréenim.
Motiv tvofi Ctyfi série nejkratSich Usekd vymezenych pétadvacetimetrovym
bazénem s kratkym intervalem odpo€inku 10-20"°, vysoka intenzita, kratky
interval odpocinku, nejvySe osm opakovani a nejvySe Ctyfi série tj. celkem 32
rychlych useku, mezi kazdou sérii vyplavavaci Usek na zotaveni. Mozno plavat
kombinaci napf. dvé série K, dvé série hl.zp., Ize pro zpestfeni plavat
s pomUckami (ploutve, packy), kombinovat s prvkovym plavanim (paze, nohy
zvlast), pripadné lze plavat pouze prvky. Je tfeba vnimat, ze 25m neni
v paraplavani pro kazdého totéz - pro paraplavce rliznych klasifikacnich tfid a
rdznych handicapu se miize jednat o Usek s diametralné odliSnou dobou trvani
zatéze, kdy néktefi plavci mohou tento Usek vnimany tradicné vyhradné jako
sprint plavat i déle nez minutu, tzn. je to v tomto pfipadé obdoba 8 x 100. Ve Il
cyklu 2025 vychazi tento trénink na tyden pred MCR, tudiZ je nutné upravit
v klubech podle zaméru klubu

R - 600klasik + 6 x 50P-B.1.-6 + 8 x 25PZ zrychlovacky;

M -4 x (8 x 25MAX! a"35" + 200K/Z lehce, variace 1) 1. a 2.
opakovani K, 3. a 4. opakovani hl.zp., variace 2) 1 a 2. opak Kn pl,
3.a 4 opakovani K p/pis apod., mozno variovat donekoneéna);

V - 6 x 50pl nebo p ->25P-B.1.-6., 25Zsp @3000

11. Tyden 09.06. - 13.06. - 11/11/2025
P-C.1.-6. & Specialni vytrvalost, schopnost stupriovat rychlost
plavani usek od Useku
P-B.1.-6. = Prsové Cécko Cili synchronizace prace pazi, dolnich koncetin a
nadechu. Motiv tvofi &tyfi kraulové useky, za€ina se od 800m, kazdy dalSi usek
ma polovi¢ni délku a cil je plavat jej rychleji nez prvni polovinu pfedchoziho
useku, pfi¢emz i prvni isek by mél byt plavan ve vysoké intenzité vytrvalostniho
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useku, interval odpoc&inku mezi useky 1-2° Cili delSi pauza na zotaveni pfed
dalSim stupném série; zakladni format série ma celkem v souctu 1500m, sérii
Ize libovolné modifikovat pfi zachovani zakladnich parametrd, idealni je
samoziejmé drzet délku Useku odpovidajicich zavodnim tratim, ale neni to
nezbytné a nékdy to neni ani mozné.

R - 600klasik + 6 x 50P-C.1.-6.;

M1 - 800K - 400K - 200K - 100K - kazdy dalsSi usek plavat rychleji
nez 1. polovinu pfedchoziho useku + 200Z/Zsp lehce

M2 - 200hl.zp. - 100hl.zp. - 50hl.zp - 50hl.zp - kazdy dal$i usek
plavat rychleji nez 1. polovinu predchoziho, posledni 5S0MAX +
200Z/Zsp

V -6 x 50->25P-C.1.-6., 25Zsp @3100

12. Tyden 16.06. - 20.06. - 11/12/2025
Vyladéni na IDM Berlin, pFipadné naopak velky objem pro
paraplavce, ktefi se nepripravuji na IDM a dal$i zavody budou az
na akci KEMP STRAKONICE 2025
Vyladéni je specificka individualni zalezitost viz vySe. Na pofadu jsou technicka
cviceni prsové Décko, Cili prsové kopani/sculling pro nekopajici.

Tréninky kategorie OMACKA - plaveme pondéli, stfeda, patek
Tréninky modifikujeme zejména plavcim trénujicim denné do podoby
odpovidajici zaCatku, prostfedku a konci tydne. Tréninky jsou snadno
modifikovatelné, variaci se nabizi bezpocet.

1. Tyden 31.03. - 04.04. — 11/1/2025
Prace na znakové technice formou Znakového Aéka, &ili znakovy
zabér s pfenosem pod vodou protipohybem co nejvét§im odporem.
Cviceni je sou€asti motivu s kraulovym Usekem zaméfenym na praci
s dechem a polohovym usekem s dlirazem na délku plaveckého kroku
a obratky s vyjezdy.

R - 600klasik;

M - 6 x (50Z-A.1.-6. + 50K dech 5 + 150 (25M/50Z/25P/50K), vSe
lehce, technika;

V - 6 x 50pl Z-A.1.-6. + 100lib @2500

2. Tyden 07.04. - 11.04. - 11/2/2025
Prace na znakové technice formou Znakového Bécka Cili znakovy zabér
s pfenosem pod vodou co nejmensim odporem. Série je slozena z kraulového
useku prokladaného nejkratSimi useky 25m o poctu davajicim v souctu stejnou
délku, jako mé ureny souvisly kraulovy usek — v modelovém pfikladu 200 — 8 x
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25. Standardné se nabizi pfi kraulovém Useku prace s dechem a pfi kratkych
Usecich prace na vyjezdech a dohmatech.

R - 600klasik + 6 x 50Z-B.1.-6./25K;
M - 200K a°3:30 - 8 x 25PZ a’40"" - 200K a'3:30 - 8 x 25Z a’40""-
200K a'3:30 - 8 x 25P a'40""- 200K a’5” - 8 x 25M a'45™";

V - 6 x 50pl Z-A.1.-6. + 100->25P pod vodou/25Zsp @2900

3. Tyden 14.04 - 18.04. - 11/3/2025
Prvkové plavani v kombinaci se Znakovym Céckem, tj. znakovy zabér
s pfenosem nad hladinou, kdy je série znakového cvi¢eni prokladana plavanim
pazi a ,nohou“ (spravné terminologicky dolnich konc&etin:-)), v§e packy ploutve
(pro ty, ktefi mohou pouzit).

R - 600klasik;

M - 6 x 50pl->25Z-C.1.-6., 25Z tech + 12 x 50pl->25Zn, 25K dech5 +
6 x 50p->25Z-C.1.-6., 25Z tech + 12 x 50p->25Zn, 25K dech5;

V -12 x 50p pisS K/Z dlouhy plavecky krok @3000

4. Tyden 21.04 - 25.04. - 11/4/2025
Vyladéni pfed zavody PARA SWIM CUP PRAGUE, technicka cvi¢eni formou
Znakové Décko tj. znakové kopani/sculling pro nekopajici kombinované
s kraulovou technikou.

R - 600klasik + 6 x 50->25Z-D.1.-6., 25K dech 5;

M - 2 x (100K->25K-B.5 tj. €uba, 25K prsty po hladiné + 100->25P
rozloz 1-1-2, 25lib + 100Z->25¢uba, 25Z tech + 100->25M rozloz 1-
1-2, 25lib + 100P2Z);

V - 6 x 50->25Z-D.1.-6., 25K dech 5 @2000

5. Tyden 28.04 - 02.05. - 11/5/2025
Motylkové Agko &ili zabér s pfenosem pod vodou protipohybem s co nejvétsim
odporem v uvodu a zavéru tréninku jako zaklad pro kvalitni provedeni zabéru pfi
Ka M. Motiv tvofeny polohovkovym uUsekem a kraulovym Usekem s uréenym
zpusobem dychani s doplnénim krat$i prvkové série pazi a ,nohou“ pod vodou
s packami a ploutvemi.

R — 600klasik + 6 x 50->25M-A.1.-6.;

M - 4 x (100PZ->25M-1., 25Z, 25P, 25K + 100K dech 5) + 8 x 50Kp
piS + 16 x 25n pl Dvl pod vodou/Z s vyjezdem;

V - 6 x 50->25M-A.1.-6. @2800
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6. Tyden 05.05 - 09.05. - 11/6/2025
Motylkové Bécko Cili zabér s pfenosem pod vodou sbalené s co nejmensim
odporem. Mala pyramida plavana dvakrat kraulové a dvakrat polohové, Ize
modifikovat pouzitim pacek a ploutvi.

R - 600klasik + 6 x 50->25M-B.1.-6., 25Z;

M - 2 x (25-50-75-100-75-50-25 vSe K) + 2 x (25M-50Z-75P-100K-
75P-50Z-25M) i 5-10vyd mezi Useky, mozno pouzit i p, pl;

V - 6 x 50->25M-B.1.-6., 25Z @2800

7. Tyden 12.05. - 16.05. - 11/7/2025
Motylkové Cécko Cili zabér s pfenosem nad hladinou. Kombinovano s velkou
pyramidou se stfidanim kraulovych a polohovych usekd.

R — 600klasik + 6 x 50->25M-B.1.-6., 25Z;

M - 100K — 200PZ po 25 — 300K — 400PZ po 25 — 300K — 200PZ —
100K i 5-10vyd, pFipadné stanovit pfi homogenni skupince pevné
starty;

V - 6 x 50->25M-B.1.-6., 25Z @2800

8. Tyden 19.05. - 23.05. - 11/8/2025
Motylové Décko Cili vinéni v Sesti pozicich pazi. Technické cviceni je soucasti
motivu, kde jej doplfiuji kraulova prace s dechem a padesatky plavané polohové
tak, Zze se plavecké zpUsoby stfidaji po tfech zabérovych cyklech po dobu celého
useku. Kopajici mohou plavat cely motiv s ploutvemi. Nekopajici alternuji misto
vinéni sculling, pfipadné Ize zafadit vhodné cvi¢eni z M-C.

R - 600klasik;

M - 6 x (50->12xTC + dopl.Z + 50K dech7 + 4 x 50PZ 3-3-3-3) i 5vyd
mezi useky;

V — 6 x 50->25M-D.1.-6., 25vypl @2700

9. Tyden 26.05. - 30.05. - 11/9/2025

Prsové Acko Cili zabér s pfenosem protipohybem proti co nejvétSimu odporu.
Mozno provadét variantu bez kopu, kdy je smyslem udrzet pevné trup a pevné
u sebe i doini kongetiny, coz klade velké naroky na hluboké svalstvo trupu a
spravné vedeni zabéru, aby se plavec netodil do stran. Lze provadét i variantu
s kopem, ktera je naro¢na na timing, ale usnadnuje udrZeni pfimého sméru a
kompenzaci jednostranného staceni pfi zabéru jednopaz. Motiv je zaméfen na
praci s dechem, na precizni vydechnuti (vyprdzdnéni) a schopnost hlubokého
nadech s naslednou klidnou praci. Pouzivdme packy, ploutve, nekopajici napf.
misto kopu opakuji paze packy apod.
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R - 600klasik + 6 x 50->25P-A.1.-6.;

M - 6 x 4 x [(25 na jeden nadech, pfipadné co nejdal + 25Zsp
podvod/Zsp/Z) + 100K dech3] 1. étvefici K, 2. Kp pis, 3. Kn pl pod
hladinou, 4. Kn pl pod vodou, 5. P na hladiné, 6. P pod vodou
(pFipadné Ize nahradit prsa napf. motylkovym vinénim pod vodou
na bfiSe, na bocich;

V - 100lib @2800

10. Tyden 02.06. - 06.06. - 11/10/2025

Vyladéni na Mistrovstvi republiky, sobota Plzefi 7. 6. PokraCovani prsarské
techniky Prsovym Béckem ¢ili zabér s pfenosem s co nejmensim odporem. Opét
Ize bez kopu i s kopem viz vySe, oboji ma svoje pfinosy. Trénink se liSi podle
urovné plavcu, ale zaklad tvofi jednoducha udrzovaci aerobni série doplnéna o
mérfené kratké Useky, pfipadné zavodni simulator a nacvik startll a obratek.
Motiv Ize zkratit u plavcu, ktefi potfebuji vice odpocinek, zavodni simulatory
zaradit pouze 1x v poslednim tydnu, modifikovat pfipadné 50MAX + 2 x 25MAX
apod.

R - 600klasik;

M - 16 x 25PZ + 8 x 50Z/P + 4 x 100K i 5-10vyd, lehka intenzita,
technika, obratky, vyjezdy + 2 x (25-25 a’40"" = rozlozena
padesatka + 100lib vypl + 4 x 25K/Z lehce)

V - 6 x 50->25P-B.1.-6., 25Zsp @2500

Sobota 7. 6. MCR Plzen

11. Tyden 09.06. - 13.06. - 11/11/2025

Tyden po MCR muze byt velmi individualni, pro plavce nominované v ramci
repre C nebo klubové repre je potieba vnimat jejich zahrani¢ni vrchol nasledujici
tyden na IDM Berlin. Pro plavce mifici do Berlina bude mit tyden charakter
zotaveni po MCR a pokragovani ve vyladéni, pficemz se bude jednat spie o
aerobni tyden s vy83i metrdzi nez klasickou vylodovaci plus prvkové plavani
s packami a ploutvemi bez rychlych useku. Pro plavce sméfujici ke strakonickym
zavodlm pljde o vytvoreni zakladu pred soustfedénim, pro paraplavce
nominované do Berlina o ,poSetfeni naboja*.

R - 600klasik;

M-8 x 100K a’2:15 + 8 x 50Kp pis§ a"1:05 + 8 x 100PZ a"2:30 + 8 x
50Zn pl a™1:10;

V -6 x 50->P-C.1.-6., 25Z/K @3300

12. Tyden 16.06. - 20.06. - - 11/12/2025

Viz tyden 10. pred MCR
Ctvrtek - Nedéle - 19. - 22. 6. IDM Berlin
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Podékovani

PARA PLAVANI PRAHA z.s. za souginnost pfi tvorbé Metodiky KONEV,
poskytnuti prostor pro tvorbu videozaznamu a jeho plavcim za skvélé vykony
v hlavnich rolich v audiovizualnich zaznamech, které vytvafi s timto textem
logicky celek.

Videa a elektronickou verzi psanych materiald najdete na:
https://ceskeparaplavani.cz/akademie/

hlavni role ve filmu Gymnastika, Znak, Prsa: Johana Cipizakova
hlavni role ve filmu Motylek: Lukas Pav
hlavni role ve filmu Kraul: Isabela Fanta
kamera a stfih: Monika Violova a Mary Veselkova
technicka podpora: Stépan Cagari
scénar a rezie: Jan Nevrkla

namét od roku 1991: Martin Kovar

Pro v8echny vodni bytosti vyrobilo studio CESKE PARA PLAVANI

© 2025
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