
MOTÝLEK 

Štěpá  Matek 

UPOZORNĚNÍ: 

Toto e í oficiál í etodika ČSPS, ale pouze struč ý výtah z etodiky 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 udrže í těla ve vodorov é rovi ě 

• pro za hová í správ é poloh  usí s výji kou áde hové fáze  oči koukat kolmo ke 

d u po elou do u zá ěru  

• poloha hlav  vžd  ejví e ovlivňuje správ ou polohu těla 

• ěhe  zá ěrového klu uplatňuje e základ í poučku – kd ž je hrud ík dole, ok  
jsou ahoře a aopak 

Nádech: 

• v prv í fázi zá ěru v tváří e ejvětší sílu potře ou pro vztlak – optimální fáze pro 

nádech 

• rada  při áde hu ěla ýt o ej líže hladi ě – efektivita 

• po uko če í áde hu při vstupu hlav  do vod   oči ěl  koukat s ěre  ke dnu 

Pohyb nohou: 

• pohyb vychází z oků a pře áší se přes ír ě pokrče á kole a s ěre  k prstů  u 
nohy 

• pohyb nohou se při kopu s ěre  ke d u zr hluje a pro v šší efektivitu zá ěru 
do hází při ko i kopu k ohybu v kotníku v úhlu 90° 

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


• ezapo í ejte, že a elkové  poh u vpřed se podílí i kop s ěre  k hladi ě 

Pohy  paží: 

 zá ěr provádí e přes v soký loket – větší síla 

 ruce  se při zá ěru e ěl  v hýlit i o tělo – trajektorie zá ěru je při liž ě a 

šíři ra e  

 při pře áše í se s aží e držet paže lízko hladi ě – úspora energie 

 paže jsou po elou do u pře áše í ataže é a s uvol ě ý  zápěstí  

 paže  se ěl  setkat vepředu ještě před vstupe  do vod  

Pozn.: Jednotlivé metodické body jsou překlade  ko e táře ve videu dopl ě é o všeo e ě 
známé metodické body. 

PŘÍKLADY TECHNICKÝCH CVIČENÍ: 

I. Tippi g drill (,, á vik správ ého pohy u hrud íku a oků“) 

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

 vhod é pro začáteč ík  

• doporučuji poh  zpočátku „přehá ět“ větší rozsah  – pro lepší zafi ová í 

• po zvládnutí základního pravidla (hrudník dole, boky nahoře  ůžete přidávat růz é 
te h i ké prvk  paže i skali g, prsový zá ěr, otýlový zátah atd.  

• používejte ploutve pro lepší uvědo ě í si poh u ohou 

• používejte š or hl pro zafi ová í správ é poloh  hlav   

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

pře áše í paží“) 

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

 íle  je á vik zvlášť áde hu a pře áše í paží 

 při áde hu je rada o ej líže k hladi ě a to sa é platí pro paže při pře áše í 

 toto viče í se dá použít i pro posíle í spe ifi ký h svalový h skupi  používa ý h při 

otýlkové  zá ěru 

 e í vhod é pro úpl é začáteč ík  

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 hlav  při pře áše í paží – ejčastější h a u dětí 

 

III. ,,Motýlové nohy v poloze na boku s důraze  a zpět ou fázi kopu“ 

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

• otýlové vl ě í je od or ík  považová o jako tzv. pátý plave ký způso  

• pri ip viče í spočívá v to , a  plave  při poh u ohou s ěre  k hladi ě v vi ul 
stej ou sílu jako při poh u s ěre  dolů ke d u 

• při kopu oha a v tváří e vír s proudě í  vod  ve s ěru kopu 

• při ásled é  zpět é  poh u se zá ěrová plo ha opírá eje  o vodu ale zároveň i 
proti to uto proudu opač ý  s ěre  a to zv šuje efektivitu kopá í 

• viče í provádí e v poloze a oku, a ho  ohli sledovat s ěr poh u těla 

• pokud při jed é fázi kopu v vi e e větší sílu, dojde k v hýle í s ěru poh u těla 
opač ý  s ěre  ež je s ěr poh u ohou 

• doporučuji se a toto viče í za ěřit již u dětí 

 

IV. 1,1,1 (,,levá, pravá, o ě“) 

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

 základní otýlové viče í 

 pri ip viče í spočívá v to , a  se plave  při áde hu v ořil za po o i v taže í 

brady a krku a nikoli pomocí zvednutí ramen z vody 

 můžete li ovol ě i ovat počt  jed otlivý h zá ěrů – , , ; , , ; , , ; , , …  

 

V. ,,Motýlové paže a kraulové nohy“ 

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

 poh  hlav  při áde hu ůže po o i převést část ki eti ké e ergie, kterou 

v vi e e při pře áše í paží v dodateč ý poh  elého těla vpřed 

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


 zjed oduše ě se plave  soustředí a poh  očí – při áde hu kouká vpřed, ale při 

za oře í paží do vod  zároveň sklopí hlavu a kouká s ěre  ke d u 

 kraulové oh  z es ad í pře áše í paží, protože eu ož í vertikál í poh  oků a 

plave  se tak usí soustředit pouze a poh  paží a lépe v í á efektivitu poh u 


