Zjednoduseny vyklad pravidel plavani

Start

e U motylka, prsou a volného zpisobu se startuje z bloku. Na opakované pierusované hvizdy od
vrchniho rozhod¢iho se plavec svlékne do plavek, nasadi si brejlicky a cepicku a kdyz je kompletné
pfipraven postavi za blok. Na dlouhy hvizd na néj vystoupi a ziistane na ném v klidu stat, dokud
nedostane pokyn od startéra ,,na mista®, nasleduje start. S nohami vedle sebe se zahdknutymi palci
nebo atleticky start (jedna noha vepredu se zahaknutym palcem a druha oprena ve sméru plavani o
zadni kiidlo).

e U znaku a polohové Stafety se startuje z vody a musi se dotykat se nohami stény. Miize se vyuzit
startovni liSta nebo ji odmitnout a nechat si ji vyndat z vody. Pfi pouziti lity musi byt minimalné
jeden prst opfeny o sténu. Vysku liSty si upravi zavodnik v rdmci piipravy na start ( +/- 4 cm od
hladiny — viz stupnice proti Sipce na pravé strané listy). Na opakované prerusované hvizdy vrchniho
rozhodciho se plavec svlékne do plavek, nasadi brejlicky a Cepicku a postavi za blok. Na dlouhy
hvizd na n&j vystoupi a sko¢i zné& do vody, kde dostane dalsi pokyn dlouhym hvizdem
k okamzitému chyceni se za startovni madlo. Ziistava za néj v klidu povésen. Po pokynu od startéra
»ha mista” se plavec pfitahne a zlstane v klidu do pokynu ke startu (klakson, pistalka), kdy
odstartuje.

Motylek

e V prubéhu zavodu musi plavec pohybovat rukama soucasné a soumérné tak, ze v nejvzdalengjsi
poloze (na urovni pasu a bokll) vytahuje ruce z vody a pfenasi je doptedu nad vodou.
Pohyb nohou nesmi byt stiidavy (kraulové kopani) ani prsovy stiih pozor hlavné po odraze od stény.
Po startu a po kazdé obratce muze plavec vinit pod vodou nejvice 15 metrt (hlava protne hladinu)
Obratky a dohmat v cili se musi provést obéma rukama soucasné a na cilovou sténu.
Pti doplavani do cile se smi plavec zcela ponofit, maximalné 5 m. Pozor: jen pied cilem, nikoliv
pted obratkou.
Pt obratce se 1ze po doteku na sténu pietocit libovolnym zptisobem, pokud je télo plavce v poloze
na prsou v okamziku zahdjeni prvniho zabéru pazemi po odrazu od stény.
o Trénujeme nadech na 2 zabéry.
e Na kazdy zaber pazi je nejlepsi plavat vétsi a poté mensi kop nohama.
e Pokud nemam dost sil, mohu na jeden zabér pazemi vice kopat a vinit.
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Znak

e Plavec se s vyjimkou kotoulové obratky stale pohybuje v poloze na znak.
Po startu a po kazdé obratce muze plavec vinit pod vodou nejvice 15 metrt (hlava protne hladinu)
Zabér pazemi je libovolny, ale nejlepsi je pohyb stridavy.
Pro spravné provedeni kotoulové obratky je znaceno poslednich 5 metrti pfed obratkou praporky.
Nacvikem pfi tréninku a kontrolou pii rozplavani mame ustaleny pocet zabéri, kdy se oto¢ime na
prsa a plynule provadime kotoul. Pfetd¢ime se na prsa tak, Ze ruka, ktera je natazend, zlstane ve
vzpazeni, zabérova ruka jde pfes hlavu Svihem a pak obé¢ ruce vedou télo do obratky. Po obratce
nasleduje odraz jiz v poloze na zadech. Pokud se obratku teprve ucime nebo si nejsme jisti, obratku
délame vzdy dohmatem rukou na zadech, otoceni celem ke sténé a nasledné opét odraz na zadech
s pazemi ve vzpazeni (,,nahore*), abychom dal dosplyvali a dovinili.
¢ Dohmat v cili provadime vzdy na zadech a na cilovou sténu.

e Po startu a po obratce mize zavodnik udélat jeden cely zabér pazemi az k télu (prsarsky zdtah) a
v prub&hu dalsiho zabéru se jiz musi nadechnout nad hladinou. Doporucujeme délat vzdy zatah.

e S vyjimkou po startu a po obratce musi plavec v prubéhu kazdého zabéru protnout hlavou hladinu.

e Obratky a dohmat v cili se musi provést obéma rukama soucasné.
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o Priobrdtce se Ize po doteku na sténu pretocit libovolnym zpiisobem, pokud je télo plavce v poloze
na prsou v okamziku zahdjeni prvniho zabéru pazemi po odrazu od stény.

Pohyb pazi i nohou musi v pribéhu celého zavodu byt soumérny. V pribéhu zavodu nejsou
povoleny aktivni kopy nohama motyl (nahoru a dolu) s jedinou vyjimkou po startu a po obratkach
se muize jednou kopnout avsak az po zahajeni tempa pazemi. Neni dovoleny ani pohyb jednou nohou
nahoru a dolu (kraulovy kop).

Volny zptisob (zndmy pod ndazvem kraul)

e Plavec mize plavat libovolnym zptisobem (s vyjimkou polohového zavodu a §tafety, kdy musi
plavat né¢im jinym nez motylek, znak, prsa). Nejrychlejsi je pohyb stiidavy (kraul).

eV pribéhu obratky se musi zavodnik libovolnym zptisobem dotknout obratkové stény (nezalezi zda
dohmatne rukou, nohou ¢i hlavou nebo zady. Od okamziku, kdy kterakoliv ¢ast hlavy plavce protne
hranici 5 metri bezprostiedné pred cilovym dohmatem, mize byt plavec zcela ponotfen. Nejrychlejsi
je provadeni kotoulové obratky.

o Doporucujeme nadechovat na obé strany (na lichy pocet zavéri). Idedlni je nadech na 3 nebo 5
zabéri, v priubéhu sprintu dokonce 9 — 11.

Polohovy zavod

e Individualni (osobni) polohovy zavod se plave v pofadi zpuisobll motylek, znak, prsa, kraul.

e Start se provadi podle pravidel zptisobu motylek.

e Obratky M->Z se provadi dohmatem obéma rukama soucasné a odrazem na zadech. Plati zde
omezeni 15 metrt vinéni pod vodou.

e Obratka Z->P lze provést bud’ dohmatem na zadech a kotoulem vzad s odrazem na prsa nebo
pouhym pietoéenim. Doporucujeme vzdy délat prsovy zatah.

e Obratka P->K se provadi po dohmatu obéma rukama soucasné ptetocenim a vyvinénim v poloze na
prsa. Plati zde omezeni 15 metri vinéni pod vodou.

Polohova stafeta
e Narozdil od (osobniho) polohového zavodu se polohova Stafeta plave v potadi znak, prsa, motylek,
kraul.
e Plavou ji 4 rizni plavci.
Start se provadi podle pravidel pro plavecky zplsob znak.
e Dalsi zavodnik startuje (odrazi se nohama z bloku) po dohmatu ptedchoziho zavodnika na sténu.

Stafeta volny zptisobem
e Plavou ji 4 rizni plavci
e Start se provadi podle pravidel pro volny zpiisob
o Dalsi zavodnik startuje (odrazi se nohama z bloku) po dohmatu ptedchoziho zdvodnika na sténu

Pokyny pro chovani se na zavodech

e Na zdavodech vzdy sedime spolecné na jednom misté

e Dodrzujeme pokyny z Informacnich listeckii, které dostavame pred kazdymi zavody a mame jej u
sebe, pro pripomenuti osobdaku a hlavné poradi disciplin, které nas na zavodech cekaji.

e Dodrzuji se pokyny o spolecném obleceni.
Protahovaci cviceni by méla predchazet rozplavani.

® Rozplavani je na rozcviceni pred zavody, ,,ohmatani* vody, na vyzkouSeni startovnich blokii a
procviceni obratek.
Na miste delame sestavy Stafet.

e Zavodnici se na odchodu ze zavodit domlouvaji s trenérem.
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