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Podet kopt po startu:

Je prokazano, ze delfinové vinéni pod hladinou je rychlejSi nez samotné plavani na hladiné. Zejména u sprintu, je rychlost extrémné
dilezita a kazdy moment, kdy mlize zavodnik ziskat naskok oproti svym soupeiriim je velmi cenny. Neni vSak pravidlem, zZe kazdy
zavodnik dokaze automaticky vyvinout vyssi rychlost béhem vinéni pod vodou nez pfi samotném plavani. Pokud chce zavodnik pracovat
na rychlosti vinéni v tréninku, je dlleZité zaméfrit se na cas straveny pod vodou vzhledem k uplavané vzdalenosti za tento cas.

e Delsi ¢as straveny pod hladinou se automaticky nerovna rychlejsimu ¢asu v zavodé

e Kaidy zavodnik je specificky a vyhovuje mu jiny zpisob vyjezdu

e Po kazdém odrazu a po startu ma zavodnik rychlost nejvyssi a nasledné rychlost plavce klesa — je tedy dtilezité najit moment, kdy
rychlost jesté neklesla ,,pFilis*

e Cilem je pfevést rychlost ,,ziskanou/udrienou” vinénim pod hladinou do samotného plavani

Tipy pro trénink:

e zkousSejte opakované (v tréninku i v zavodé) testovat rychlost vinéni (v=s/t) na riznych vzdalenostech (nap¥. 7,5m, 10m, 12m,
15m)

e snaite se pracovat s provedenim a délkou trvani kopu

e snazte se kombinovat , optimalni“ pocet kopu spolecné s plaveckou ¢asti zavodu, tak aby vysledny ¢as byl co nejrychlejsi
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STRATEGIE VLNENIi POD VODOU:

MUZI: Rozpéti: 4-7 kopl Primérna uplavana vzdalenost pod vodou: 11,58 m
Minimum: 4 kopy Priimérny cas straveny pod vodou: 3,70 s
Maximum: 7 kopli Primérny cas na 15ti metrech: 5,23 s

Priimér: 5,6 kopli

ZENY: Rozpéti: 6-11 kopu Primérna uplavana vzdalenost pod vodou: 11,40 m
Minimum: 6 kopu Priimérny cas straveny pod vodou: 4,34 s
Maximum: 11 kop Priimérny cas na 15ti metrech: 6,15 s

Priimér: 7,6 kopli




