PRSA

Stépdn Matek
UPOZORNENI:

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

. CELY zPUSOB

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=QGZ8rly-Ytl

ZAKLADNI METODIKA:
Poloha téla:
* stejné jako u motylku je kritické udrzeni spravné polohy téla pfi nddechu

* klicové pro udrzeni spravné polohy téla v oblasti od ramen po boky je, aby hlava
smérovala po celou dobu nadechu obli¢ejem dol( pred sebe (Uhel pohledu 45°)

* pfinadechu tla¢éime hrudnik vpred

* svaly HSS by mély byt zatnuty, abyste mély narovnana zada

* mimo fazi nddechu je télo po co nejdelsi dobu v poloze ,streamline”
Dychani:

* pro dobrou c¢innost svalstva je dalezZité pravidelné dychani (plavec by nemél v 7adné
fazi zadrzovat dech)

* vpoloze ,streamline”, kdy je hlava ponofena (faze mezi nadechy), je nezbytné
plynule vydechovat (optimalné nosem)

Pohyb nohou:

* na pocatku prsového kopu jsou chodidla maximalné ohnutd v kotniku a palce jsou
ohnuty smérem k holeni

* nohy jsou vytoceny prsty smérem ven a koleny smérem dovnitf

* paty pritdhneme co nejvice k zadku


https://www.youtube.com/watch?v=QGZ8rIy-YtI

zabérovou plochou (prevazné vnitfni strana chodidel) se opfeme o vodu a prudkym
pohybem smérem ven vytla¢ime vodu a tim vyvineme silu pro pohyb vpfed

nohy se v zavéru dostanou patami k sobé&, abychom se vratili do polohy ,,streamline”

pro co nejmensi predni odpor pfi prsovém kopu je dllezité nacasovani — prsovy kop
zapocneme ve fazi, kdy paze jiz sméfuji do polohy ,streamline”

Zabér pazemi:

Pozn.:

zabér zacindme v poloze ,streamline”, kdy dlané jsou mirné vytoéeny smérem do
stran

zabér provadime pres vysoky loket — vétsi sila

pfi zabéru se snazime za pomoci celych pazi chytit co nejvice vody

lokty se nesmi dostat za télo nebo ven z vody

po dokonceni zabéru vracime paze do polohy ,streamline” v mirném predstihu pred

hlavou

Jednotlivé metodické body jsou prekladem komentdre ve videu doplnéného o

v§eobecné zndmé metodické prvky.

PRIKLADY TECHNICKYCH CVICENI:

Breaststroke progression drill (da se volné prelozit jako ,,metodicka
fada“)

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=ken9HFfX3tM

ad l. I.

pfi vyuce plaveckého zplsobu prsa je nutné zacit u nohou
postupujte podle posloupnosti ukdzané ve videu

Prsové nohy s nadechem s velkou deskou

zpocatku je dullezité uvédomit si spravny pohyb nohou a spravné nacasovani
prsového kopu a nadechu

prsovy kop zahajime, kdyz se hlava vraci po nadechu zpét do vody

navyknéte plavce drzet velkou desku ve spodni ¢asti (neopirat se o desku predloktim)
toto cviceni mlzete vylepsit, kdyzZ plavec pfi nddechu pokréi ruce a poté je vrati zpét

(podobné jako by zabiral)


https://www.youtube.com/watch?v=ken9HFfX3tM

ad I. Il. Prsové nohy s nadechem v poloze ,,streamline”
* téZsi varianta pfedchoziho cviku
* muZete pridat maly skalingovy zabér

ad L. lll. Prsové nohy s nadechem a pfripazenymi pazemi

* stejny princip
* pozor na polohu téla — plavec musi udrzet stejnou hloubku po celou dobu provadéni

cviceni (stejné jako by plaval s deskou)
ad L. IV. Prsovy skaling a kraulové nohy

* plavec si musi uvédomit, Ze na pocatku zabéru jsou dlané mirné vytoceny do stran

* pfi pohybu rukou ven sméruji palce doll a pfi pohybu zpét sméfuji palce nahoru
ad I. V. Windshield wiper drill

* paze jsou v kloubech ohnuty v thlu 90° (rameno a loket)
* predlokti sméfuje kolmo ke dnu

* stejny pohyb palcli pfi provadéni skalingu jako u predchoziho cvic¢eni
ad I. VI. Splyvani —zabér

* pouzivejte pull boy

* zacinate splyvanim na hladiné v poloze “Y“

* na povel udéla plavec prsovy zabér”
nejrychleji

ad I. VII. Prsové paze

* pouzivejte pull boy
* plavte ve vyssi rychlosti kratsi vzdalenost
* pozor na nohy — nesmite provadét motylovy kop

* nohy musite udrZet u hladiny



ad L. VIII. Prsovy zabér jednou pazi

* druhd paZe je opfend o velkou desku

* jde o prvotni cvi¢eni na nacasovani zabéru, nddechu a prsového kopu

* cyklus provadime v poradi zabér smérem ven — nadech — prsovy kop

* davejte pozor, aby mél plavec soumérné ramena a neprepaddval na stranu

neplavajici paze
ad L. IX. Prsa za pouziti drah

« uvadim pro inspiraci — v ¢eskych tréninkovych podminkach je toto cviceni prakticky
neuskutecnitelné

. jde oto, aby plavce podplavdvani drah donutilo ke splyvani po dokonceni zabéru

« Casta chyba u déti byva, Ze uspéchaji dalsi zabér a dostatecné nevyuziji energii,

kterou ziskaji pfi zabéru a kopu
ad I. X. Nacvik zabéru pod vodou (po startu a po obratce)

. zakladem je nacasovani zabéru tak, abychom vyuzili kinetickou energii ziskanou pfi
startu
« provadéjte posloupnost ukazanou ve videu

« pozorujte plavce a najdéte optimalni nacasovani
ad I. XI. ,,Nové“ pravidlo motylového kopu pii podvodnim prsovém zabéru

« pravidlavizadl. X.

« pro vétsi rozsah motylového kopu musi odraz od stény smérovat mirné ke dnu
« nohy se tak dostanou nad horni polovinu téla

« kop pak provedeme témér stejné se zabérem

« teprve po tom nasleduje prsovy kop

Il. Nacvik prsovych nohou na suchu

Spravné provedeni: https://www.youtube.com/watch?v=v61nEYUb5 0



https://www.youtube.com/watch?v=v61nEYUb5_0

. toto video zde uvadim zamérné kvuli vyuce malych déti — trenéfi mladeze vétsinou
s détmi nespravné nacvicuji prsové nohy na suchu

. !lvyvarujte se nacvi¢ovani prsovych nohou v sedé nebo na zadech!!!



