MO0745 05 0 00W Packy prstové FUN — navod na pouziti

Navod k pouziti a tréninku

Udriba

Nasazeni pacek: Packy Mad Wave Finger Paddles jednoduse navléknete na prsty. Jsou
navrZeny tak, aby pokryvaly pouze povrch prstQ, nikoliv celou dlari. Diky nastavitelnému
silikonovému popruhu by mély pohodiné a stabilné sedét na ruce.

Ucel tréninku: Hlavnim cilem je rozvoj citlivosti zdbérové plochy dlané a korekce zabéru.

wvevs

Packy mirné zvétsuji odpor vody, coz umozZiuje cilenéjsi posilovani a lepsi pocit pfi plavani.

Technika zabéru: Pouziti téchto pacek pomaha plavci Iépe citit zacatek zabéru (tzv. "catch”
fazi) a soustfedit se na spravné postaveni ruky a predlokti ve vodé. Tim, Ze packy
nepokryvaji celou dlan, nuti plavce vyvijet vétsi tlak prsty a zapojovat tak svaly predlokti a
zapésti.

Doporuceni:

o Pro zacatecniky: Tyto mensi packy jsou vhodné i pro zacinajici plavce nebo mladsi
sportovce, protoze snizuji riziko zranéni ramennich kloubd, které by mohlo nastat
pfi pouzivani pFilis velkych klasickych pacek.

o Intenzita: Trénink s nimi je méné silové narocny nez s velkymi packami, zaméruje se
spiSe na techniku a vytrvalost.

o VSestrannost: Lze je vyuiit pro vSechny plavecké styly, ackoli jsou ¢asto
doporucovany pro zlepseni techniky kraulu a prsou.

Po kazdém pouziti packy oplachnéte cistou vodou a nechte je volné uschnout, idealné mimo pfimé
slunecni svétlo, aby se prodlouzila Zivotnost materialu.
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