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SPRAVMA TECHNIRA

AVNA TECHNIRA

LeZime na vodé na prsou a koukdme Sikmo dolt
pred sebe. Paze obihaji pomysiny ovdl kolem
téla: zdbér zaind protnutim hladiny, prsty i
paze jsou nataZené. PaZe postupem zdbéru, kdy
se snazime vodu ,zachytit®, se ohybd mirné
v lokti. V drovni bricha se opét natahuje. Poté
nastdvd prenos nad hladinou. Postupné
vysouvdme paZi z vody loktem vzhlru. PaZe
stridavé provadéji stejny pohyb. Nadechujeme
se vyklonem hlavy do strany. Nohy stridavé

kmitaji nahoru a dolt, pohyb vychdzi z ky¢li.
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LeZime na vodé na prsou ve splyvavé poloze (1. obr).
PaZe zabiraji nejprve mirné do stran, asi 25 cm, a
poté pod télo. Dd se Fici, Ze se o vodu chceme oprit,
abychom byli schopni vynorit hlavu nad hladinu a
nadechnout se. Jakmile se nadechneme, ruce svizné
premist’'ujeme vpred opét do splyvavé polohy. V této
chvili prichdzi €as na kop nohou: nejdrive ohybdme
nohy v kolenou (zanozujeme) a snazime se dostat
chodidla k hladiné. Ty ohneme a vytocime do stran
(fajfky), ndsledné kopneme vzad.
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LeZime na vodé na zddech a kopeme nohama.
Pohyb vychadzi z kycli, nohy jsou spiSe natazené,
kotniky uvolnéné. Priddme zdbér paZi: prendsime
pazi natazenou, jakmile se za hlavou ponofi do
vody, pazi mirné ohybdme v lokti a dlani se
snazime zachytit vodu. Zdbér konli pazi opét

natazenou a s prsty v oblasti stehen.

SPATA TECHNIRA

KdyZ prili§ ohybdme
nohy v kolenou:
pripomind to pohyb

Jjizdy na kole.

Kdyz ve vodé

sedime, nelezime.

Kdyz zdbér pod

=g 4 vodou kondme
" b‘§ R ¥1§ natazenou rukou.

3 s | 2

Kdyz mdme prilis
predklonénou hlavu a
bradu .prilepenou” |
k hrudniku. R AR

&

KdyZ mdme chodidla
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