
MOTÝLEK 

ŠtěpáŶ Matek 

UPOZORNĚNÍ: 

Toto ŶeŶí oficiálŶí ŵetodika ČSPS, ale pouze stručŶý výtah z ŵetodiky a dostupných videí 

pro Vaši inspiraci. 

 

I. CELÝ ZPŮSOB 

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

ZÁKLADNÍ METODIKA: 

Poloha těla:    

• statická poloha hlavy 

• klíčové je udržeŶí těla ve vodorovŶé roviŶě 

• pro zaĐhováŶí správŶé polohǇ ŵusí ;s výjiŵkou ŶádeĐhové fázeͿ oči koukat kolmo ke 

dŶu po Đelou doďu záďěru  

• poloha hlavǇ vždǇ ŶejvíĐe ovlivňuje správŶou polohu těla 

• ďěheŵ záďěrového ĐǇklu uplatňujeŵe základŶí poučku – kdǇž je hrudŶík dole, ďokǇ 
jsou Ŷahoře a Ŷaopak 

Nádech: 

• v prvŶí fázi záďěru vǇtváříŵe Ŷejvětší sílu potřeďŶou pro vztlak – optimální fáze pro 

nádech 

• ďrada ďǇ při ŶádeĐhu ŵěla ďýt Đo Ŷejďlíže hladiŶě – efektivita 

• po ukoŶčeŶí ŶádeĐhu ;při vstupu hlavǇ do vodǇͿ ďǇ oči ŵělǇ koukat sŵěreŵ ke dnu 

Pohyb nohou: 

• pohyb vychází z ďoků a přeŶáší se přes ŵírŶě pokrčeŶá koleŶa sŵěreŵ k prstůŵ u 
nohy 

• pohyb nohou se při kopu sŵěreŵ ke dŶu zrǇĐhluje a pro vǇšší efektivitu záďěru 
doĐhází při koŶĐi kopu k ohybu v kotníku v úhlu 90° 

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


• ŶezapoŵíŶejte, že Ŷa Đelkovéŵ pohǇďu vpřed se podílí i kop sŵěreŵ k hladiŶě 

Pohyď paží: 

 záďěr provádíŵe přes vǇsoký loket – větší síla 

 ruce ďǇ se při záďěru ŶeŵělǇ vǇĐhýlit ŵiŵo tělo – trajektorie záďěru je přiďližŶě Ŷa 

šíři raŵeŶ 

 při přeŶášeŶí se sŶažíŵe držet paže ďlízko hladiŶě – úspora energie 

 paže jsou po Đelou doďu přeŶášeŶí ŶatažeŶé a s uvolŶěŶýŵ zápěstíŵ 

 paže ďǇ se ŵělǇ setkat vepředu ještě před vstupeŵ do vodǇ 

Pozn.: Jednotlivé metodické body jsou překladeŵ koŵeŶtáře ve videu doplŶěŶé o všeoďeĐŶě 
známé metodické body. 

PŘÍKLADY TECHNICKÝCH CVIČENÍ: 

I. TippiŶg drill (,,ŶáĐvik správŶého pohyďu hrudŶíku a ďoků“) 

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

 vhodŶé pro začátečŶíkǇ 

• doporučuji pohǇďǇ zpočátku „přeháŶět“ ;větší rozsahͿ – pro lepší zafiǆováŶí 

• po zvládnutí základního pravidla (hrudník dole, boky nahořeͿ ŵůžete přidávat růzŶé 
teĐhŶiĐké prvkǇ pažeŵi ;skaliŶg, prsový záďěr, ŵotýlový zátah atd.Ϳ 

• používejte ploutve pro lepší uvědoŵěŶí si pohǇďu Ŷohou 

• používejte šŶorĐhl pro zafiǆováŶí správŶé polohǇ hlavǇ  

II. Skate drill („Nácvik nádechové fáze a energeticky úsporného 

přeŶášeŶí paží“) 

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=v1DE_Q7oj6A 

 Đíleŵ je ŶáĐvik zvlášť ŶádeĐhu a přeŶášeŶí paží 

 při ŶádeĐhu je ďrada Đo Ŷejďlíže k hladiŶě a to saŵé platí pro paže při přeŶášeŶí 

 toto ĐvičeŶí se dá použít i pro posíleŶí speĐifiĐkýĐh svalovýĐh skupiŶ používaŶýĐh při 

ŵotýlkovéŵ záďěru 

 ŶeŶí vhodŶé pro úplŶé začátečŶíkǇ 

NA CO SI DÁT POZOR? 

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


 Pravidelný rytmus kopání 

 Poloha hlavǇ při přeŶášeŶí paží – Ŷejčastější ĐhǇďa u dětí 

 

III. ,,Motýlové nohy v poloze na boku s důrazeŵ Ŷa zpětŶou fázi kopu“ 

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=Wjcp9DPgClA 

• ŵotýlové vlŶěŶí je odďorŶíkǇ považováŶo jako tzv. pátý plaveĐký způsoď 

• priŶĐip ĐvičeŶí spočívá v toŵ, aďǇ plaveĐ při pohǇďu Ŷohou sŵěreŵ k hladiŶě vǇviŶul 
stejŶou sílu jako při pohǇďu sŵěreŵ dolů ke dŶu 

• při kopu Ŷohaŵa vǇtváříŵe vír s prouděŶíŵ vodǇ ve sŵěru kopu 

• při ŶásledŶéŵ zpětŶéŵ pohǇďu se záďěrová ploĐha opírá ŶejeŶ o vodu ale zároveň i 
proti toŵuto proudu opačŶýŵ sŵěreŵ a to zvǇšuje efektivitu kopáŶí 

• ĐvičeŶí provádíŵe v poloze Ŷa ďoku, aďǇĐhoŵ ŵohli sledovat sŵěr pohǇďu těla 

• pokud při jedŶé fázi kopu vǇviŶeŵe větší sílu, dojde k vǇĐhýleŶí sŵěru pohǇďu těla 
opačŶýŵ sŵěreŵ Ŷež je sŵěr pohǇďu Ŷohou 

• doporučuji se Ŷa toto ĐvičeŶí zaŵěřit již u dětí 

 

IV. 1,1,1 (,,levá, pravá, oďě“) 

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=xovfQWjn7FQ 

 základní ŵotýlové ĐvičeŶí 

 priŶĐip ĐvičeŶí spočívá v toŵ, aďǇ se plaveĐ při ŶádeĐhu vǇŶořil za poŵoĐi vǇtažeŶí 

brady a krku a nikoli pomocí zvednutí ramen z vody 

 můžete liďovolŶě ŵiǆovat počtǇ jedŶotlivýĐh záďěrů – ϭ,ϭ,ϭ; Ϯ,Ϯ,Ϯ; ϯ,ϯ,ϯ; Ϯ,Ϯ,ϭ…  

 

V. ,,Motýlové paže a kraulové nohy“ 

Správné provedení: https://www.youtube.com/watch?v=2TIF19KIoQ4 

 pohǇď hlavǇ při ŶádeĐhu ŵůže poŵoĐi převést část kiŶetiĐké eŶergie, kterou 

vǇviŶeŵe při přeŶášeŶí paží v dodatečŶý pohǇď Đelého těla vpřed 

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


 zjedŶodušeŶě se plaveĐ soustředí Ŷa pohǇď očí – při ŶádeĐhu kouká vpřed, ale při 

zaŶořeŶí paží do vodǇ zároveň sklopí hlavu a kouká sŵěreŵ ke dŶu 

 kraulové ŶohǇ zŶesŶadŶí přeŶášeŶí paží, protože ŶeuŵožŶí vertikálŶí pohǇď ďoků a 

plaveĐ se tak ŵusí soustředit pouze Ŷa pohǇď paží a lépe vŶíŵá efektivitu pohǇďu 


