MOTYLEK

Stépdn Matek
UPOZORNENI:

Toto neni oficidlni metodika CSPS, ale pouze struény vytah z metodiky a dostupnych videi
pro Vasi inspiraci.

I.  CELY zPUSOB

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=mS7daGYUaQl

ZAKLADNI METODIKA:
Poloha téla:
* staticka poloha hlavy
* klicové je udrzeni téla ve vodorovné roviné

* pro zachovani spravné polohy musi (s vyjimkou nadechové faze) oci koukat kolmo ke
dnu po celou dobu zabéru

* poloha hlavy vidy nejvice ovliviiuje spravnou polohu téla

* béhem zdbérového cyklu uplatiujeme zakladni poucku — kdyzZ je hrudnik dole, boky
jsou nahofe a naopak

Nadech:

* v prvni fazi zdbéru vytvarime nejvétsi silu potfebnou pro vztlak — optimalni faze pro
nadech

* brada by pfi nadechu méla byt co nejblize hladiné — efektivita
* po ukonceni nadechu (pfti vstupu hlavy do vody) by o¢i mély koukat smérem ke dnu
Pohyb nohou:

* pohyb vychazi z bokl a prenasi se pres mirné pokréena kolena smérem k prstim u
nohy

* pohyb nohou se pfi kopu smérem ke dnu zrychluje a pro vyssi efektivitu zabéru
dochazi pti konci kopu k ohybu v kotniku v thlu 90°


https://www.youtube.com/watch?v=mS7daGYUaQI

* nezapominejte, Ze na celkovém pohybu vpred se podili i kop smérem k hladiné
Pohyb pazi:

« zabér provadime pres vysoky loket — vétsi sila

« ruce by se pfi zabéru nemély vychylit mimo télo — trajektorie zdbéru je priblizné na
Sifi ramen

« pfipfenaseni se snazime drzet paze blizko hladiné — Uspora energie

« paze jsou po celou dobu pfendseni natazené a s uvolnénym zapéstim

« paie by se mély setkat vepredu jesté pred vstupem do vody

Pozn.: Jednotlivé metodické body jsou prekladem komentdre ve videu doplnéné o vseobecné
zndmé metodické body.

PRIKLADY TECHNICKYCH CVICENI:

I Tipping drill (,,nacvik spravného pohybu hrudniku a boka“)

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=7X_wgaRalJYQ

« vhodné pro zacatecniky
* doporucuji pohyby zpocdatku ,prehanét” (vétsi rozsah) — pro lepsi zafixovani

* po zvladnuti zdkladniho pravidla (hrudnik dole, boky nahote) muzete pfidavat rizné
technické prvky pazemi (skaling, prsovy zabér, motylovy zatah atd.)

* pouzivejte ploutve pro lepsi uvédoméni si pohybu nohou

* pouzivejte Snorchl pro zafixovani spravné polohy hlavy

Il. Skate drill (,Nacvik nadechové faze a energeticky usporného
prenaseni pazi”)

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=v1DE Q70j6A

o cilem je nacvik zvlast nadechu a prenaseni pazi

« pfinadechu je brada co nejblize k hladiné a to samé plati pro paze pfi prenaseni

o toto cviéeni se da pouzit i pro posileni specifickych svalovych skupin pouzivanych pfi
motylkovém zdbéru

e nenivhodné pro Uplné zacateéniky

NA CO SI DAT POZOR?



https://www.youtube.com/watch?v=7X_wgaRaJYQ
https://www.youtube.com/watch?v=v1DE_Q7oj6A

« Pravidelny rytmus kopani
« Poloha hlavy pti pfendaseni pazi — nejcastéjsi chyba u déti

lll. ,,Motylové nohy v poloze na boku s diirazem na zpétnou fazi kopu“

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=Wjcp9DPgCIA

* motylové vinéni je odborniky povazovano jako tzv. paty plavecky zplsob

* princip cviceni spocCiva v tom, aby plavec pfi pohybu nohou smérem k hladiné vyvinul
stejnou silu jako pti pohybu smérem dold ke dnu

* pfi kopu nohama vytvafime vir s proudénim vody ve sméru kopu

* pfi nasledném zpétném pohybu se zabérova plocha opira nejen o vodu ale zaroven i
proti tomuto proudu opaénym smérem a to zvysuje efektivitu kopani

* cviceni provadime v poloze na boku, abychom mohli sledovat smér pohybu téla

* pokud pfi jedné fazi kopu vyvineme vétsi silu, dojde k vychyleni sméru pohybu téla
opacnym smérem nez je smér pohybu nohou

* doporucuji se na toto cviceni zaméfit jiz u déti

Iv. 1,1,1(,leva, prava, obé“)

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=xovfQWin7FQ

« zakladni motylové cviceni
« princip cvi¢eni spociva v tom, aby se plavec pfi ndadechu vynofil za pomoci vytazeni
brady a krku a nikoli pomoci zvednuti ramen z vody

« muZete libovolné mixovat pocty jednotlivych zabért - 1,1,1; 2,2,2; 3,3,3; 2,2,1...

V. ,,Motylové paze a kraulové nohy“

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=2TIF19KloQ4

« pohyb hlavy pfi nadechu miZe pomoci prevést cast kinetické energie, kterou

vyvineme pfi pfenaseni pazi v dodateény pohyb celého téla vpred


https://www.youtube.com/watch?v=Wjcp9DPgClA
https://www.youtube.com/watch?v=xovfQWjn7FQ
https://www.youtube.com/watch?v=2TIF19KIoQ4

zjednodusené se plavec soustifedi na pohyb oci — pfi nddechu kouka vpred, ale pfi
zanoreni pazi do vody zaroven sklopi hlavu a koukd smérem ke dnu
kraulové nohy znesnadni pfenaseni pazi, protoZze neumozni vertikdlni pohyb bokl a

plavec se tak musi soustfedit pouze na pohyb paZi a Iépe vnima efektivitu pohybu



