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Vazeni trenéfi / trenérky

po navratu do bazénl bude velmi dllezité, abyste se svymi plavci
nezacali tam, kde jste na konci pandemie skocili, ale abyste se vratili
jesté o nékolik krokl zpét.

Mnoho z vas bude mit bud pravdépodobné hodn& proménéné
druzstvo, néktefi dokonce Uplné nové. S novymi plavci budete muset
zacCit jesSté o dost opatrnéji. S témi plavci, ktefi méli alespon néjakou
prilezitost obCas trénovat budete potfebovat nastartovat pomaly ale
zato ucinny zacatek.

Nasi sérii ¢lankd bychom vam chtéli pomoci odhalit Uskali a problémy,
které s vasimi plavci budete ziejmé pfi restartu feSit. Radi bychom vas
inspirovali tématy, ktera byste tfeba nemuseli brat v tomto obdobi jako
podstatna.

Nas prvni pfispévek se zabyva problémem plavani nohama (kopani).
Jak tento problém pojmout a jak rozvijet tento plavecky prvek? K tomu
vam muze poslouzit nasledujici ¢lanek...
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Pro¢ je dulezité mit silné nohy a jak rozvijet kopani

Oliver Poirier-Leroy

+ Vrcholovi plavci nemaji pouze kvalitni
plaveckou souhru, ale zpravidla maji
fantastické nohy (kopani).

* nejlepSi sprintefi svéta (ve vSech
disciplinach vc€etné prsou) umi 50m
nohama hluboko pod 30 sekund

+ | pokud plavec neni Cistokrevny sprinter,
musi mit v nohach oporu, aby mél Sanci
se porovnavat stémi  nejlepSimi
stfedotratafi a vytrvalci.

+ Neéktefi trenéfi nevénuji praci nohou takovou pozornost, jakou by méli. Praci nohou nelze
postavit pouze na ,vyplnéni tréninku“ mezi hlavnimi motivy formou lehké aerobni prace nebo
jen kratkymi sprinty na zpestfeni tréninku. Praci nohou je potfeba mit promysienou a
pouzivat ji jako plnohodnotnou soucast tréninku jiz od Gtlého véku plavcl. Trénink nohou
musi zahrnovat kombinaci vytrvalostniho i rychlostniho tréninku (u straSich plavcl i téz8i
série v laktatovych zénach) a dale specifikovat individualné trénink nohou pro uplatnéni
v riznych plaveckych disciplinach.

+ Nohy jsou nepostradatelnym pohonem a tvofi potfebnou stabilitu plavani ve vysoké
rychlosti.

+ Proc€ je nutné pracovat na rozvoji kopani?
+ Kopéani neni zdaleka jen o tom déat na chvili pauzu pazim a ramendm.

+ Préaci nohou nékdy trenéfi povazuji za automatickou - nohy pracuji samy o sobég, zatimco
hlavni pozornost vénujeme tomu, co se déje se zbytkem téla.

+ Mit 4€inny propulzni kop ale pomUze stat se celkové lepSim plavcem v mnoha smérech (viz
déle)...

+ Méli bychom mit na zfeteli, Ze ¢im rychleji je plavec schopen kopat, tim vyznamnéji roste
potencial pro jeho plavani celym plaveckym zpusobem (tzv. souhrou). Je to vlastné docela
jednoduché.

+ Silny pravidelny kop...

zajistuje skvélou stabilni pozici téla ve vodé,

pomaha a podporuje paze, ¢imz se podili na vyvazeném a plynulém pohonu;
podporuje kompaktni souhru a vytvafi podstatnou ¢ast dopfedné sily;

pomaha udrzovat ve vodé vysokou polohu téla;

dodava podporu pro rotaci ky€li, coz zase pomahéa hnat paze dopfedu pro rychlejsi
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vyhodou spravného kopani je vyuziti sily od télesného jadra;
silné nohy rozhoduji zavod!!!
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Jak vylepsit techniku a ucinnost kopani (kraul, znak, motyl)?
Tady je 6 tipu, jak toho dosahnout:

1. Kopej s védomim!
| pfi plavani nohou je dulezité se soustredit na to, jak cely pohyb probiha a zda funguje.

Pohyb nohou pfi kopani musi probihat od bok (nikoli jen od kolen) a musi byt zakon&en Svihovym pohybem
bérce a chodidla (jako prasknuti bicem).

Bezduché kopani je pouze zabava pro udrzeni zakladni aerobni vytrvalosti. Intenzita kopani i pfi delSich
sériich by méla byt zpravidla vy$Si az vysoka.

Nécvik kopani na brehu. (Casté cvigeni, kdy plavec bud sedi na podloZce se zaklonénym trupem nebo
lezi na zadech s pozvednutymi nohami a simuluje vertikalni stfidavé kopani — znakové nohy).

Je nutné si uvédomit, Ze pfirozeny a Uucinny pohyb nohou pfi kopani ve vodé se neprovadi s propnutym
kolenem. Prfesto pfi nacviku na bfehu €asto vidime déti kopat vyhradné s propnutymi koleny. V prvni fazi
nacviku je to nezbytné, ale v okamziku, kdy déti maji zafixovan pravidelny stfidavy pohyb od ky¢li, méla by
navazovat faze nacviku s mirnym nakopnutim kolene a naslednym dotazenim bérce a Spicky (pohyb bice).
V dalSi fazi nacviku je dobré si hlidat vytoceni chodidel do polohy ,palce k sobé - paty od sebe”.

2. Sila v kotniku!
Neéktefi plavci maji hodné uvolnéné nestabilni kotniky. Plavec vétSinu Casu travi tréninkem ve vodé a
horizontalni tlak pfi kopéani je tak jediny napor na jejich chodidla.

Plavci obecné, ale pfedevsim ti s nestabilnimi kotniky, musi pravidelné pracovat na zpevnéni silu kotniku
zaclenénim cviCeni jako jsou napf. pfeskoky pfes Svihadlo, nebo jednoduché poskoky na misté, poskoky
s rdznou formou rozkro€eni, vypady, tahy do flexe kotniku s naslednym lehkym protazenim apod.

Svihadlo neni jen zptisob, jak rychle vyvinout silu v kotnicich a lytkach, ale také rozviji celkovy pohybovy
rozvoj a motoriku jedince a pomaha vytvaret skvélou oporu pro odrazy po startech, obratkach a pro tzv.
vyjezdovou fazi.

3. Vyvazeny kop!

U vétSiny plavcu se projevuje témér uplné zaméfeni pouze na aktivni pohyb sméfujici doll (pfi plavani na
bfiSe) a nahoru (pfi plavani na zadech) — tuto fazi miizeme nazvat jako ,predkopnuti®, pficemz pohyb
opacny ,zakopnuti“ je vniman jako zotavovaci faze. | kdyz svalstvo stehen neni natolik ,vyvazené®, aby
plavec vyvinul stejnou silu i pro ,zakopnuti“, je dllezité této fazi vénovat potfebnou pozornost a soustiedit
se na jeji zlepsSeni.

NejlepSim cviCenim pro zlepSeni ,vyvazeni“ obou fazi kopu je cvieni vertikalniho kopani. Pfi vertikalnim
kopani je plavec pfirozené nucen aktivné vykonavat obé faze kopani (pfedkopavat i zakopavat)
rovhomeérné. Navic pfi vertikalnim kopani dokaze plavec vice vnimat uc¢innost kopani (jak vysoko dokaze
vykopat télo nad hladinu) a vytrvalost kopani pfi vysoké frekvenci (jak dlouho dokaze udrzet télo nad
hladinou bez vétSiho ponofeni).

Obtiznost cviCeni vertikalniho kopani Ize regulovat polohovanim pazi (z polohy pfipazeni az do polohy
vzpazeni - streamline), nasazenim ploutvi, nebo pfidanim zavazi do rukou nebo kolem pasu (u pokrog€ilych
plavct).
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4. Nekopejte pouze dolu, ale zkuste kopat dozadu!

Kopani ,dozadu” je specificka forma kopani s vysokou ucinnosti, pokud je ale dodrzena spravna technika.
Kopani ,dozadu” vyzaduje opravdu anatomicky pruzné kotniky, které jsou schopny se pfed zahajenim faze
Lpredkopnuti“ chodidla ,napruzit* do takové polohy, aby vétSina aktivni sily zabérové plochy chodidla
smeérovala dozadu (pfedstavme si jako efekt prohnuti umélohmotného pravitka).

Pozor! Pokud ale plavec neni schopen prohnout dostate¢né chodidlo, je nucen si pomoci ohnutim kolen do
uhlu az 90 stupnid, aby tlacili vodu dozadu, coz ur€ité neni zadouci.

Mnoho plavct kope ,dozadu® pfirozené, aniz by nad tim pfemysleli, jen u nich musime hlidat, aby pfilis
nekréili nohy v kolenou.

5. Spravna poloha chodidel pFi kopani!
P¥i kopu by mély byt chodidla idealné v pozici palce uvnitf (k podéiné osy téla) a paty vyto¢eny ven (od
podélné osy téla).

Spravné vytoceni chodidel pfi kopani znamena zachyceni vétsi plochy vody do zabéru.
Pro plavce, ktefi maji omezenou pohyblivost v kotnicich, to bude vyzadovat néjakou mobiliza¢ni praci.
Mozné cviceni pro plavce s méné pruznymi kotniky:

+ Kotnikové houpacky. Jednoduchy cvik na suchu pfed a po tréninku. Vychazi ze sedu na patach
s protazenymi kotniky vzad. Pokracovani naklonem trupu vzad a zvednutim kolen od zemé. Protazeni na
hibetu chodidel by mélo byt citelné. Vydrz v protazeni 1-2 minuty. Opakujte nékolikrat.

+ Rotace kotniku: 15-20 opakovani v kazdém sméru. CviCeni Ize provadét v rliznych polohéch (i pfi sezeni
v kiesle)

6. Kopej vice, mnohem vice!
V praxi neexistuje zadna nahrada za lepSi kop. Neexistuje zadné tajné cvi¢eni na suchu ani magické
technické upravy, které by nahradily prosté kopani béhem tréninku.

Mate povédomi o tom, jaky podil tréninku u vas tvofi kvalitni plavani nohama?
Pridejte dalSich 15—-20 minut pestré prace tréninku nohou.
Pokud je nedostatek mista v bazénu, zafadte vertikalni kopani.

Stfidejte plavani nohou s desti¢kou i bez desticky. Méjte na paméti, ze €asté dlouhé plavani nohou pouze
s desti¢kou a nevhodna velikost desticky se také mohou podilet na devastaci ramen!

P¥i delSim plavani nohou s destiCkou na bfiSe stfidejte pozici ,zvednuté hlavy nad hladinou — pohled oci
pred sebe” s pozici ,hlavy poloZzenou ve vodé mezi pazemi — pohled o¢i na dno bazénu®. Polozenou hlavou
ve vodeé Iépe simulujete pfirozenou splyvavou polohu a neni€ite tak kréni patefr.

Kdy za¢nete mit radi plavani nohama? Tak jako vétSinu véci, které mate radi — jakmile se v tom zlepsite.
Budte trpélivi, vysledky pfijdou velmi rychle.

Kvalitnéjsi prace nohou vas nakopne k rychlejSimu plavani.

TF & RH



