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Obratky

Jednoducha kraulova obratka

Ani rekreaéni plavec by nemél
na konci plavecké drahy prerusit
svUj pohyb. Misto toho by se
mél pokusit o jednoduchou
(zékladni) obratku, po které je
schopen ndslednym splyvanim
plynule pokracovat v plavani.
Prsova a motylkova obratka pro-
bihaji podobné. Obé ruce musi
dorazit ke sténé soucasné, jed-
na ruka se vsak rychle obraci do
nového sméru plavani. Ruce ne-
musi byt pfi naplavani na sténu
ve stejné vysce.
Pro jednoduchou kraulovou ob-
ratku existuje nasledujici pribéh
pohybu:
® V poloze na boku se plavec
dotkne obratnéjsi rukou stény
(1, 2).
® PaZe dohmatoveé ruky se
ohne, nohy se skréi ke sténg,
volna ruka tento pohyb pod-
pofi (3).
® Jesté pred tim, nez se nohy
ve vysce kolem 50 cm pod
vodni hladinou zaprou o zed,
dohmatova paze se pusti a
razantné se v oblouku prendsi
do nového sméru plavani (4, 5).
® Pred odrazem, ktery probiha
v poloze na boku, se vytah-
nou paze z ramen a jsou pfi-
tlaGeny na usi (6).
© Nasleduje pohyb nohou.
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OMLUVA CTENARUM:

Omlouvame se ¢tenditim publikace Plavani vydané v
roce 2005, za tiskarského Sotka, ktery zplisobil umisténi
chybného obrazku na str. 76 této knihy. Na protéjSi strané
Vam nabizime spravnou verzi zminéné stranky, kterou
miiZete po vytisténi umistit na uvedené misto.

Dékujeme za pochopeni.




