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Charakteristika élské techniky znak

poloha spiSe mignSikma - vliv kolisavému podsazeni panve, hrudmait n
vodou

hlava v prodlouzeni trupu, m#pritazena brada nebo mirny zaklon hlavy
se toleruje

nohy se v zas&dohybuji nahoru a do] pohyb neni flis &cinny, ale
dokaze podpigt polohu €la, nohy pracuji jen pod vodou nebiilig

na hladig (kolena ale nejdou z vody)

paze se zaitqji mirné pokcené nebo mirhod podélné osyla, zandeni
je rychlejsi (jsou vidt vzduchové bubliny na dlanich nebibétu rukou

v prabéhu zalgru - zvySeni odporové sily)

paze nezabiraji paikce ani FiliS pod Grove trupu

ruce se mohou dostavat do mirrstgky

paze nedokatuje zakr zcela napnuta

paze se vytahuje v pozici méod €la

paze se f@nasi mira pokcena

souhra pazi je midrozlozena, paze se dobihajiivpazeni,

mirné dobihani se toleruje

pohyby jsou mir& kracené a zrychlené, pozor nutné odsivat

Co opravujemeip plavani znakem:
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poloha téla je prilis Sikmd, panev je vysazena, hlavaiedklonéna

nohy se [¥ilis kr¢i v kolenou, kolena jdou z vody, pohyb je veden vea
pohyb v kotnicich neni uvoliény, chodidla jsou ohnuta

paze se zankuji tésné u hlavy pokréené nebo daleko od podélné

osy, zandeni je rychlé, di€ strhava a tahne s sebou vzduchové
bublinky
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paze zabira (Filis ohnuté v lokti, dité "hrabe" nebo zabira pod télo,
hrudnik se zdviha z vody a zantuje se

vytazeni ruky je daleko od €la nebo zalkér je p¥ilis krdcen (paze
pokr ¢ena)

pi‘enos paze je pokfenou pazi

dité zadrzuje dech

paze se vyraza dobihaji v pripazeni

dité se ve vod kyve

nohy nepracuji pravidelné

Usilujeme o:

>
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pomalé a uvokné pohyby

zvladnuti splyvavé polohgla s hornimi kotietinami ve vzpazeni
pohyb nohou bez hrubych chyb

polohu hlavy navozujici uvoémé splyvave polohy

zalker pazi spiSe napnutymi kégtinami (ze vzpazenigs upazeni —
zapazeni doifpaZzeni s nattenim v rameni ose k zabirajici pazi.




