Jak plavat na zavodech

Blizi se zavodni sezona a tak si néco napiSeme o tom jak se ma plavat na zavodech.
50 metrové traté

VétSina plavci neni schopna v maximalni rychlosti kontrolovat svoji techniku, sprinty se
casto stavaji zavodem v cakani.

Zavod se musi rozjet rychle, ale méjte jej pod kontrolou. Plavec by mél dostat do svého
zavodniho tempa béhem nékolika prvnich zabéri, protoze kdyZ se snaZzi rozjet naplno
hned od prvniho zibéru , ma tendenci tocit rukama na prazdno. Musi pouZzivat dlouhy,
rychly a uvolnény zabér a silny kop. Provést rychlou obratku a dohmat. Na kratkém
bazénu viibec neuvaZujte o nadech kdekoliv v blizkosti obratky. U této discipliny
vyhravejte tésné zavody - dostat ruku na sténu jako prvni, je uméni, které se musi
nacvicovat denné a ne pouze pri zavodech. U kraulu a motylka se ucte zavodit s co
nejmensim poctem nadechi.

100 metrové traté

VétsSina mladych plavci ma sklon " sekat " zabéry a hned od prvniho zabéru se snazi, co
to jde. Ale stometrova trat’ trva priliS dlouho, aby plavci udrzZeli vrcholovou rychlost
celou dobu. Dobry zavod na této trati vyZaduje inteligentni vystupiiovani rychlosti.

Rozjet zavod rychle, ale zduraziiovat dlouhy zibér. Nezapomenout v prvnich 25 metrech
dostatecné dychat.Ve druhych 25 metrech by plavei méli pridat silu, ale udrzovat dlouhy
zabér a netoCit rukama naprazdno. Zabér neni efektivni, kdyZ ruka rychle proklouzne
vodou, ale télo se neposune.

Po odrazu na padesati metrech zabrat tvrdé nohama. To plavce posune k vys$Simu
rychlostnimu stupni. V posledni 25 metrech do toho " §lapnout ". Plavec by mél zvysit
tempo zabéru, maximalné zapojit nohy a poslednich 10 - 14 metri sklopit hlavu a
nedychat / u kraula a motylka /. I tady vyhravat tésné zavody - viz 50 metru /.

200 metrové traté

Plavat dobfe v zavodé na 200m vyZaduje smySleni zabijaka kombinované s inteligenci.
P¥ili§ mnoho plavci pristupuje k dvoustovkam jako k mega dlouhym ziavodim,
rozjizdéji zavod pomalu, plavou prili§ pomalu uprostred a finiSuji opét pomalu. K témto
disciplinam je vSak potieba pFistupovat jako ke dlouhym sprintiim / mimo 200M a
200PZ - to si rozebereme zvlast’ /.

Plavci by méli zavod rozjet rychle ale s uvolnénym a dlouhym zabérem. U kraula nesmi
zapomenout dychat / snaZit se dychat na kazdy tieti zabér, protoZe tento zpiisob dychani
I1ze udrzet od zacatku az do finiSe a to pomaha k vyrovnanému zabéru /. Co na to odpovi
Erik s jeho nepravidelnym dychanim ?



V prvni stovce Setfit nohy. To neznamen4, Ze by se nohy méli jen tak tahnout za sebou /
Jonas /, ale plavci by se na né neméli soustredit a neméli by je prehnané pouzivat. Nohy
se Setfi do druhé stovky, protoZe v ni poskytuji extra rychlost.

Rychle provést obratku na 100 metrech a pridat ve tieti padesatce, protoZe témér
vSichni ve treti padesatce ve dvoustovce polevuji. KdyZ se plavci podari obratit tuto
strategii a zabere ve tieti padesatce, ziska okamzZitou vyhodu, protoZe mu adrenalin
pomiZe vydrZet do konce. Musi udrzet délku zibéru na konci zadvodu a p¥i inavé se
soustfedit na udrzeni dobrého zibéru.

200 polohovy zavod

Kazdy plavec ma silnéjsi a slabsi plavecké zptuisoby a vyuZzivani prednosti a skryvani
nedostatkii je klicova pro uspéch na této trati. Plavecky zpiisob pred plavcovym
nejsilnéjSim zpisobem je patrné klicovy. Je - li plavec vy¢erpany, kdyz se dostane ke
svému nejsilnéjSimu zpusobu, vyplytva svoji zbrain pouze na to, aby dohnal soupere,
misto toho, aby béhem tohoto zptisobu zacal svym souperim dominovat.

Vystupiiujte motylkovy usek. Druha 25dka je kli¢ova - plavec potiebuje rychlost a
setrva¢nost pro prechod do znaku.

Vyrazte do znakového useku. Dokonce i dob¥i znakari ¢asto béhem tohoto tiseku zvolni
a nevyuZiji svoji prednost. Plavci samoziejmé chtéji plavat rychle, kdyz ostatni plavou
pomalu, proto by méli zduraznit rotaci ramen, aby zvySsili tempo, ale méli by trochu
Setfit nohy.

Prsovy usek je kriticky. Prsari by méli zattocit a plavci, ktefi prsa neuméji, by se méli
drzet ve vodé vysoko, zvysit tempo a snazit se kontrolovat ztraty.

Kraulem sprintujte od prvnich zabéru - za¢néte hodné vyuzivat nohy. Mnoho plavcia
plave prvnich 25 metri lehce, potom zjisti, Ze maji jeSté spoustu energie - opiou se do
poslednich nékolika metri - bohuzel uz je prili§ pozdé. Poslednich 10 az 15 metra by mél
plavec sklopit hlavu a plavat bez dechu.

Vseobecna taktika

Jak plavec odplave zavod, je velmi duleZité a existuje mnoho zpiisobi, jak zavodit
Spatné a tim pokazit dobry trénink. Plavec musi nastupovat na blok a uz dopredu si
fikat : "' trénoval jsem, co to Slo a udélam vSechno, co bude potieba, abych plaval rychle,
bez ohledu na vSechny okolnosti .. "'. Timto zptisobem je mozné se vic soustiedit.

Psychicky stav mladého plavce béhem zavodu urcuje, jak moc plavec sam sebe prinuti -
jak je ochotny vyuzit vSechny dostupné fyziologické zasoby svého téla. Pokud mlady
plavec vidi, Ze v zavodé prili§ zaostava, ¢asto se prestane snazit a neudéla uz ani jeden
zabér naplno. JestliZe plavec nema zajem na vyuZiti energie, tak nezalezi, kolik ji v téle
ma. Na druhé strané, kdyz si plavec mysli, Ze ma Sanci uspét, pak da do zavodu vSechno
a prekvapi nas svoji houZevnatosti. Ja osobné bych chtél, aby plavci plavali prvni
¢tvrtinu mozkem, v prostiedku vyuzili toho, co maji natrénovano a posledni ¢tvrtinu
plavali srdcem.



1. Bud’te agresivni - plavci museji dat sami sobé Sanci udélat néco vyjimecného.

2. Ve treti ¢tvrtiné zavodu nasad’te k trhaku - ve tieti ¢tvrtiné zavodu témér kazdy
zpomaluje - zrychli-li plavec, kdyZ vSichni ostatni zpomaluji, miiZe ziskat zavod.

3. VyuZivejte obratek - zrychlete pred obratkou i pri vyjezdu z ni. P¥i obratkach mate
ziskat rychlost a ne odpocivat.

4. Zvladnéte dychaci rytmus - plavci by méli na zaé¢atku dychat vic, aby mohli méné
dychat na konci zavodu. Motylkovy a kraulovy zivod by se mél za¢inat s takovym
dychacim rytmem, aby ho plavec dokazal udrzet skoro az do finiSe, kdy sklopi hlavu a
doplave bez dechu. Casté dychani, kdyZ jsou unaveni, spolu se §patnou technikou a
polohou téla prispivaji ke ztraté rychlosti.

5. Bojujte s unavou - témér kazdy plavec vypada dobie béhem prvnich 25 metra
zavodu, ale uZ maloktery v poslednich 25 metrech. Unava zvyraziiuje problémy v zabéru
a Spatnou polohu téla a proto by se mél plavec soustiedit, aby na konci zavodu udrzel
dlouhé, plynulé a silové zabéry. Mél by byt silny - kdyZ ostatni jsou slabi.

Krasny zavér a pristé néco o tom, jak se chovat pred zavody, pred kazdym startem, pri
rozplavani, béhem zavodi, po zavodé a mezi zavody.

Pievzato z metodického materialu CSPS - Rozvoj plavci Zakovskych kategorii.



