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1 UVOD

Tento sport je oblibeny u vSech vékovych kategorii. Pozitivum p#inasi i v oboru
Vv soucasné dob¢ na trenérské pozici. Proto jsem si vybrala téma: Rozbor techniky
plaveckého zptisobu kraul a technickd plavecka cviceni (videoprogram) pro svou
diplomovou praci. Ma prace obsahuje vesSkeré odborné, trenérské poznatky z hlediska
nacviku a spravného provedeni vybraného zpiisobu. Jedna se o celkové sepsani a natoceni
spravného provedeni kraula, s vyty¢enim problematickych fazich v pribéhu plavani. Prace
bude zaméfena na pohyb dolnich a hornich koncetin, polohy hlavy, trupu a celkové

provedeni souhry plaveckého zptsobu.



2 CiL A UKOLY

Cilem mé prace je vytvorit videoprogram, jenz bude obsahovat rozbor techniky

plaveckého zptsobu kraul.

Ukoly:

Sestaveni realiza¢niho tymu

Nacrt vyvoje techniky plaveckého zptsobu kraul

Rozbor techniky plaveckého zpusobu kraul

Vybér cviceni pro zlepSeni techniky plaveckého zptisobu kraul



3 TEORETICKA CAST

Teoreticka ¢ast obsahuje pozitiva plavani jako sportu pro kazdého. Dale se zabyva
biomechanickymi zékonitostmi a zpiisobem jakym pusobi vodni prostfedi na télo plavce.
Probrano je zde také zavodni plavani, soutézni discipliny, plavecké organizace a vyvoj
plaveckého zpisobu kraul. Dilezitou souc¢asti prace je samotny rozbor kraulové techniky.
Vse je odborné popsano v teoretické c¢asti andzorné predvedeno a okomentovano
Vv pfilozeném videoprogramu. Soucasti videoprogramu jsou vybranad kraulova technicka

cviceni pro zlepseni technického provedeni plaveckého zplisobu kraul.

3.1 Plavani

Plavani pisobi blahodarné na funkci pohybového aparatu a vodni prostiedi prospiva
naSemu organismu. Tento sport podporuje rozvoj svalovych skupin a vyuzivéan je jako
regenerace 1 forma aktivni relaxace. Diky specifickému prostfedi je oblibeny vSemi
vékovymi kategoriemi.

Znalost plavani je dulezita. K jeho zvladnuti vyuzivame plaveckého vycviku jako
pedagogického procesu rozvoje déti a mladeze. Plavecky vycvik pfispiva k vyuce
pohybovych dovednosti, rozvoji pohybovych vlastnosti a ma také vychovny charakter
(Roztogil, Svec, 1996). Plavecky vycvik miizeme z organiza¢niho hlediska rozdélit na
zékladni, zdokonalovaci a sportovni.

Zakladni plavecky vycvik uci plavce orientaci a pohybu ve vodnim prostiedi.
Ukolem je zbavit ho strachu a naugdit jeden plavecky zptisob tak, aby mohl uplavat plynule
bez preruseni vzdalenost 100m.

Zdokonalovaci vycvik navazuje na vycvik zakladni. V této Casti se plavec uci
techniku vSech ¢tyt plaveckych zplisobt.

Sportovnim plavanim pak myslime mnoholety systematicky pedagogicky proces.
Ukolem je dosahnuti co nejlepsich vysledki a nejvyssiho sportovniho vykonu. Vrcholovy
plavci trénuji dvoufazove, tim myslime dva plavecké tréninky béhem jednoho dne.
V priméru za den uplavou kolem 10 km. Do tréninkového procesu spada také sucha
pfiprava, jejiz soucasti je napiiklad posilovani. Dulezity je také odpocinek a regenerace.
Plavci vyuZzivaji ro¢niho tréninkového planu, kde je zahrnuto obdobi ptipravné, zadvodni 1

pozavodni.(MOTYCKA, 2001)



3.1.1 Vliv plavani na lidsky organismus

., Veskera literatura o plavani uvadi, Ze plavani, zejména pravidelné, prispiva ke
zdravi, telesné a dusevni zdatnosti. Plavat mohou i lidé, kteri nemohou pro sviij spatny

¢

zdravotni stav nebo poskozeni pohybového aparatu provozovat jiné druhy sportu.‘
(MOTYCKA et al. 2001, s. 12)

Plavani ptiznivé ptisobi na kardiovaskularni systém a systém dychaci. Pravidelnym
tréninkem se zvysuje vitalni kapacita plic, dochazi k vy$§imu piisunu kysliku a tim padem
zvyseni obsahu cervenych krvinek v naSem organismu. Pozitivum piinasi také z hlediska

odolnosti organismu a s tim souvisejici otuzilosti jedince.

3.1.2 Biomechanika

Plavciiv pohyb vpied je vyslednici dvou sil: brzdici a hnaci. Silu, kterou plavec musi
odtlacovat, nebo tdhnout ptfed sebou nazyvdme odpor vody. Druhd sila Zene plavce vpted
(COUNSILMAN 1974, str. 13).

Brzdici silu, tak zvany odpor, mizeme dle Counsilmana rozdé¢lit na tii druhy.

Celny odpor, ktery vznika ve vodé t&sné pred plavcem a brani tak pohybu vpied.
Dale vitivy odpor, jenz pusobi na plavce v dolni ¢ésti téla a povrchové tieni vznikajici
V tésné blizkosti kolem t¢la.

Hoch, Cernusak a kol. v biomechanice zdlraziuji vliv plsobeni sily
hydromechanické, odporu a setrvacnosti na télo plavce ve vodnim prostiedi. Dilezitym
Cinitelem je vztlak a odpor. Vztlak, sila, kterou je nadlehcovano téleso ponofené do
kapaliny a odpor, sila ktera pusobi kontraproduktivné. Vztlak ma vliv na stabilitu téla a
jeho spravnou polohu. Odpor pak piisobi proti plavci a brani mu v pohybu vpied.

Motycka klade diiraz nejen na zakony hydromechaniky (zakony prostiedi), ale také
zakony anatomie a fyziologie. Hydrostatika je soubor statickych sil plisobicich na télo
plavce ve vodnim prostfedi. Hydrodynamické sily ptisobi na plavce v pribehu jeho pohybu

a odpor prostiedi pasobi proti sméru pohybu plavce.



3.1.3 Plavecké organizace a zavodni plavani

Do programu olympijskych her bylo plavani zatazeno jiz v roce 1896, v dob¢ konani
oficidln¢ prvnich novodobych OH. Zastfesujici celosvétovou organizaci pro plavani je
FINA (Fédération Internationale de Natation) Svétova plavecka federace. Pod patronaci
této federace se konaji hlavni zavody jako je naptiklad Mistrovstvi svéta, Mistrovstvi svéta
juniorti, nebo svétové pohary. Evropskou federaci, jez zastfeSuje vodni sporty je LEN
(Ligue Européenne de Natation). Hlavnim zavodem konanym pod touto organizaci je
Mistrovstvi Evropy. V Ceské republice je zastfeSujici organizaci pro plavecké sporty
Cesky svaz plaveckych sporti.

Vrcholovy plavei vV zadvodnim plavani vyuzivaji tréninkovych jednotek pro své
zdokonalovani v technice a kondici. Zékladem je plavecky trénink, ktery se pohybuje od 1
do 2 hodin vétsinou dvakrat denné. Trénink se sklada z rychlostnich a vytrvalostnich
usekd, oblibené je také stiidani rychlosti v pribéhu traté takzvany fartlek. Vodni prostiedi
je specifické. Pti delSim vypadku plavec ztraci tzv. cit pro vodu, proto je dulezity
kazdodenni kontakt s vodnim prostfedim. Dle pravidel plavani je mozné plavat Ctyimi
plaveckymi zpasoby a komplexni disciplinou polohovy zavod.

Motylek je druhym nejrychlejSim zpisobem hned po kraulu. Hnaci sila je tvofena
soucasnou praci hornich koncetin, vinénim téla a nohou. Tento zplisob je obtizny na
spravné provedeni techniky a zvladnuti souhry vinéni dolnich koncetin a pfenosu paZzi.
Naro¢ny je také na vysokou uvoln€nost, trénovanost a vytrvalost. Pravidla plavéani
stanovuji polohu plavce na prsou s obéma rameny ve vodorovné poloze. Paze jsou
pfenaseny soucasné a kopy musi byt provadény stejnym zplsobem. Pfi startu je povolena
maximalni vzdalenost patnacti metri vinéni pod vodou, poté plavec musi provést prvni
motylkové tempo pazemi. Dohmat na dotykové desce je soumérny.

Plavani znakem prokazuje nejmensi kolisani rychlosti a nejvyssi G€innost ze vSech
¢ty zplsobu. Paze se plynule stfidaji, prace nohou probihd bez pieruSeni. Zpusob,
Z hlediska ptfenaSeni pazi a Cinnosti dolnich koncetin, je velmi podobny plaveckému
zpusobu kraul. Specifickym prvkem v zdvodnim plavani znakem je znakovy start. Tento
start se jako jediny provadi z vody. Ruce plavce drzi madlo startovniho bloku, obé dolni
koncetiny jsou nepatrn¢ pod hladinou opifeny o sténu. Pfi hlavnim povelu pro start provede
plavec pfitazeni a néasledny odraz vpted mirn¢ vzhiru a lehkym prohnutim se zanofi do
vody. Pod vodni hladinou plavec muze vyuzit vinéni ¢i vertikalni znakovy kop. Vyjezd

z vody musi byt uskutec¢nén do 15 metrti délky bazénu, stejn€ jako u ostatnich zptisobii.
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Nejpomalej$im zplisobem jsou prsa. Zabér pazi probiha soucasné a pohyb dolnich
koncetin je soumérny. Souhra pohybil a zabéri je v technickém provedeni velmi dulezita.
Po startu a kazdé¢ obratce mize plavec provést jeden zabér pazemi az ke stehnim.
V pribéhu tohoto prvniho zabéru pazi je povolen jeden delfinovy kop nohama po ném
nasleduje kop prsaisky. VSechny pohyby pazi musi byt soucasné, ve stejné vodorovné
poloze. Dolni koncetiny provadi symetricky kop. Pii kazdé obratce a v cili zavodu se
zavodnik musi dotknout stény bazénu obéma rukama soucasné na hladiné nebo pod ni.

V discipliné oznacené volny zpusob muze zavodnik plavat jakymkoliv zplisobem
urCenym pravidly plavani. Plavci vSak nejCastéji vyuzivaji kraul, jakozto nejrychlejsi
plavecky zpisob. PaZe se stiidaji rovnomérné a efektivné vytvareji hnaci silu. Nohy
provadi kopy vertikdlni a jejich ¢innost je stabilizacni, Vv mensi mife pak hnaci. Tento
zpusob je nejméné omezen pravidly plavani. Pfi dokonceni kazdé délky bazénu je plavec
povinen dotknout se jakoukoliv ¢asti téla stény bazénu. Je dovoleno ponoifeni béhem celé
obratky az do useku 15 metri. Po dosazeni této vzdalenosti musi hlava protnout vodni

hladinu. (MOTYCKA, 2001)

3.14 Vznik a vyvoj plaveckého zpiisobu

Prvnim vyvojovym stadiem plaveckého zpiisobu kraul je poloha na prsou, bez
vytahovani pazi, s vertikalnim pohybem dolnich koncetin. Lidové se tento prvotni zptisob
plavani oznacuje jako ,,Cubicka®. Styl pravdépodobné vznikl napodobenim plavani zvifat.
Nedostatkem takového plavani byla maléd efektivita prace hornich koncetin. Pro rychlejsi
lokomoci zacali plavci vyuZivat zplsoby s vytahovanim pazi z vody a pfenosem nad
hladinou. Prikopnikem kraulu v Evropé byl Artur Trudgeon, ktery novy kraulovy styl
s ptenosem pazi nad vodou objevil u jihoamerickych indiani. Styl pojmenoval Trudgeon a
zacal ho vyucovat. Vitézem prvnich novodobych olympijskych her se stal mad’ar Alfréd
Hajos, ktery plaval pravé timto stylem. Vyznafoval se plavanim s vysoko zdvizenou
hlavou a stiidavé pienasel paze vpred nad hladinou. Kopy dolnimi konéetinami provad¢l
V horizontalni rovin€. Niizkovity stfth nohou m¢l za nasledek pftiliSnou rotaci plavce. I pies
své nedostatky ve funkci dolnich koncetin bylo timto zpiisobem plavano do 1. Svétové
valky. Dal$i zménu ve vyvoji kraulu pfedvedl Australan Frederick Lane na 2. OH v Patizi
roku 1900. Styl se lisil v praci dolnich koncetin. Lane vyftesil nedostatky kopu dolnimi
koncetinami tim, Ze nahradil smér horizontalni smérem vertikalnim. Pfestoze vylepsil

techniku kopu i1 nadale se jevil pohyb dolnich koncetin jako nedostate¢ny. Tento
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nedostatek plynul z kraulové souhry. Na jeden zabér pazi prichazel pouze jeden kop, jenz
vychazel z kolenniho kloubu. Dalsim prukopnikem kraulového zptisobu byl plavec Zoltana
Halmaye. Nedostate¢né pohyby nohou vyfesil plavani kraulem bez prace dolnich koncetin.
Svym vykonem na 100 m vzdalenost v case 1:05,8 zaplavanym roku 1905 a
zaznamenanym v Cele tabulky svétovych rekorda potvrdil tezi o rozhodujicim podilu pazi
pfi vytvareni hnaci sily u kraulu. Vyvoj techniky nohou dovrsil havajsky domorodec,
reprezentujici USA. DalSim stadiem vyvoje prosel kraul roku diky havajskému domorodci,
reprezentantu USA. Duke Kahanamoku zvitézil roku 1912 na OH ve Stockholmu na trati
dlouhé 100m casem 1: 03,4. Pohyb dolnich konéetin vychazel z ky¢elniho kloubu, a
vinovité¢ se ptrenasel do uvolnénych kotniku. V dalsim obdobi se o posun V kraulovém
vyvoji zaslouzili vytrvalci, ktefi provadéli techniku kopu dvou a ¢tyf uderovou. Vyznamné
také ke kraulové technice piispél americky trenér W. Bachrach se svym svéfencem J.
Weissmiillerem. Zdokonalili plavecky zptisob tim, ze dbali na vys$§i polohu ramen,
rytmické dychani s vydechem do vody a Sesti tiderovou souhru s hlubsi praci nohou

(HOCH M. a kol., 1983).

3.2 Technika plaveckého zptisobu kraul

3.2.1 Poloha téla a hlavy

Zvladnuti polohy téla v plavani je zdkladem pro spravné provedeni techniky. Pfi
plaveckém zpusobu kraul je té€lo na hladin€ v mirné¢ Sikmé poloze, kdy jsou ramena
nepatrné vySe nez boky a nejnize je spodni cast hrudniku. Poloha je splyvava
s minimalnim vyskovym i stranovym kolisanim (MOTYCKA et. al. 2001). P¥i plavani
kraulem se thel mezi hladinou vody a podélnou osou téla pohybuje od 5° do 10°,
vyjimecné dosahuje hodnoty nula. Tento ihel se méni v zavislosti na rychlosti plavani, ¢im
je rychlost plavce vyssi, tim se thel s vodni hladinou snizuje. T¢lo se zab&érovymi pohyby
nezveda. S polohou téla pii plavani kraulem souvisi také rotace. Tak zvany rozkyv téla
vytvaii optimalni podminky pro ucinné;si zabér, nadech a uvolnény pienos druhé paze. Na
nadechové strané je otoceni téla vzdy o néco vetsi. Pii vydechu hledi plavec doli nepatrné
vpred. Poloha téla je uzce spojena s polohou hlavy plavce. Hlava by méla byt v nepatrném
zaklonu. Pfi plavani rozrazi plavec vodni hladinu temenem. Jestlize plavec hledi kolmo

doli nebo pfili§ vpied, dochazi k vyhrbeni nebo naopak prohnuti a plavec neni schopen
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udrzet splyvavou polohu, jez je zdkladem celého zptisobu. Dalsi chybou je pokles dolnich
koncetin. Nohy zanotené pfili§ hluboko zvysSuji odpor vody, snizuji rychlost a plavec je

nucen vyvinout vyssi svalové usili.
3.2.2 Rotace téla aramen

Plynula rotace t¢la umoznuje plavei vyvinout vétsi silu. Udrzuje télo plavee ve
splyvavé poloze po celou dobu zabéru. Optimalni nato¢eni trupu a ramen se pohybuje
okolo 45°stfidavé na obé strany. Na nadechové strané je vychyleni vzdy o néco veétsi.
Rotace umoziiuje plavci vyssi uplatnéni sily, diky poloze pazi. Dilezity je také nadech
behem zéaberového cyklu, ktery je diky rotaci provadén plynule, aniz by plavce zpomalil.
Béhem celé zabérové faze se zapojuji svaly trupu a zvySuje se svalové usili. Horni
koncetiny udavaji rytmus rotace, dilezitym prvkem je také tak zvané vytazeni z ramen pfi

pocatecni zaberové fazi.

3.2.3 Dychani

Kraulové dychani tizce souvisi s pohyby hornich koncetin. Plavec se nadechuje na
stranu souhlasné paze v momentu, kdy paze zabér ukoncuje a druha se na zabér ptipravuje.
Plavec se nadechuje kratce a vydatné mirnym otoenim hlavy na stranu. Vyuziva
sestupnou vinu pfed hlavou. Vlna se tvoii na zakladé pohybu v pied a jeji vySka a hloubka
sestupné ¢asti zavisi na rychlosti plavani. Cim vétsi plavec vyvine rychlost, tim vy3si je
vlna a hlubsi jeji sestupnd ¢ast, kterou plavec k nadechu vyuziva. Vydech je pak provadén
usty a zcasti 1 nosem po celou dobu cyklu pfed dal§$im nddechem. Bylo zjiSténo, Ze
nejvetsi silu mize zdvodnik vyvinout pfi zatajeném dechu, mensi pii vydechu a nejmensi
pfi nadechu. Proto u kratSich distanci v zdvodnim plavani vyuZzivaji plavci dychani
nepravidelného, prvni délku bazénu zvladnou uplavat pouze na jeden nadech. (HOCH a
kol., 1983)

3.2.4 Prace hornich koncetin

Horni kongetiny tvofi rozhodujici hnaci silu. Roztogil a Svec uvadéji podil hnaci sily
zabéru pazi okolo 80%. Pohyb je cyklicky. V pribéhu jednoho cyklu prace hornich
koncetin, provede plavec v dané ¢asové posloupnosti jeden zabér pravou a jeden zabér

levou pazi. Préaci hornich koncetin je nutné rozdélit na jednotlivé faze cyklu na zakladé
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pohybu paze vzhledem k vodnimu prostfedi. Paze plavce pracuje pod hladinou po slozité
prostorové kiivce. Draha, kterou paze opisuje, zndzorfiuje pismeno ,,S“. Zabér jedné paze

je zpravidla ukoncen v dob¢, kdy druha paze zacina fazi ptipravnou.

Ptipravna faze zacina protnutim hladiny rukou v potadi prsty, predlokti a loket az po
uhel 45° pod vodni hladinou. Paze se zasouva do vody v §ifi ramen dlani dolt. V pribéhu
této faze se ruka plavce pohybuje dolii vpfed. Na pohyb pusobi sily brzdici a vztlatné.
Svaly jsou relaxované. Doba této faze je kratka, pohybuje se okolo dvou desetin sekundy.

Na ptipravnou fazi navazuje faze prechodna, ktera je velmi kratka. Ptesto je tato faze
obtizné na zvladnuti, nebot’ plavec musi v tomto ¢asovém useku splnit fadu ukold, které
ptedchézi efektivnimu kraulovému zabéru. Pohyb ruky je dolt vpted az po thel devadesati
stupiiti. Na rozdil od piedchozi ¢asti pfevazuje pohyb doli. Ruka plavce ptechazi z polohy
obtékani do polohy zabéru. Svaly se zacinaji aktivovat a pfipravuji se na zabér. V této fazi
se tedy méni brzdici ucinky na uc¢inky hnaci. Na zaklad¢ vlastniho pocitu plavec aktivuje
svalstvo, dochazi k takzvanému uchopeni a nasazeni zabéru. Ve fazi piipravné a piechodné
je za chybu povazovano dlouhé splyvani, dobihani pazi, zasunuti paze mimo ramenni osu,
jez muze mit za nasledek nezadouci rotaci téla nebo zkracovani zabéru protnutim hladiny
vody pazi plavce pfili§ pokréenou rukou.

Pti zabérové fazi se ruka pohybuje dold, aby dosdhla pozadované hloubky pro
efektivni zabér. Plavec pazi postupné ohyba v lokti a ruka sméfuje k podéIné ose t&la. Uhel
paze znazornény na obrazku se pohybuje od 90° do 120°. Jak uzZ jsme v piedeslém odstavci
zminili, pohyb ruky tvoii zdanlivé pismeno ,, S ,, (obr. €. 1). Je dllezité zminit nestejny
pribéh zabéru. Zabér je tfeba rozdélit na pfitahovani, které zastava funkcei v prvni ¢asti
zabéru. Paze se ohyba, dosahuje maximalni hloubky a svaly aktivné pracuji. Cast druha,
odtlacovani, za¢ind natahovanim paze vzad smérem pod bficho a dale vné€ od podélné osy
ke stehnu. Ramenni osa plavce se vraci zpét do vodorovné polohy a vytvaii se tak vhodné
podminky pro zabér druhé paze. Hoch a kol. ve sv¢ literatute uvadi zjisténi ¢innosti svala
plavce po dobu kraulového zabéru. Za pomoci elektromyografické metody bylo zjisténo a
uvedeno Ze nejvice zatéZovanymi svaly jsou, velky prsni, Siroky zaddovy, triceps a zadni
¢ast deltového svalu. Dalsi svalové skupiny se také podileji na zabéru, 1 kdyZ v mensi mife
a slouzi ptedevsim pro vytvareni vhodnych podminek pro ¢innosti velkych svalt. Zabérova

faze je Casové nejstabilngjsi fazi pohybového cyklu a trva zhruba pil sekundy.
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Obr. ¢. 1 zabér pazi - kraul

Po ukonéeni zabéru plavec vytahuje horni koncetinu z vody Vv oblasti kycéelniho
kloubu. Ruka se pohybuje nahoru vpted, diky tomuto pohybu vznikaji ve fazi vytazeni
brzdici sily. Plavci vytahuji pazi loktem napfed. Svaly jsou na rozdil od pfedchozi faze
relaxované. Délka faze vytazeni je maximalné jednu desetinu sekundy.

Pti pfenosu jsou svaly relaxované a pohyb je uvolnény. Draha pfenosu by méla
vytvofit optimdlni podminky pro dalsi cyklus pazi. V plavani je moZzné ptenaset horni
koncetinu ve dvou moznych variantach. Pfi mensi pohyblivosti v ramennim kloubu je
prenos paze provadén téméf natazenou rukou nizko nad hladinou. Plavei s vySsi
pohyblivosti vedou loket po nejvyssi mozné draze. Ruka a predlokti vykonava kyvadlovity

pohyb svisle vpted.

3.2.5 Pohyb dolnich koncetin

Omezena pohyblivost v hlezennim kloubu a malé plocha nartu urcuje funkci dolnich
koncetin piedevsim jako stabiliza¢ni az posléze jako hnaci. Udrzuji tedy rovnovahu plavce
a vytvaii podminky pro zabér. Kraulovy kop vychézi z kycelniho kloubu a postupné se
pfenasi az do uvolnénych kotnikii, kdy Spi¢ky chodidel sméfuji mirn€ k sobé. Hnaci silu
vytvareji nohy na zdklad¢ kmitavych pohybii. Rozsah kopu se pohybuje maximalné do 50
cm. Pribéh pohybu dolnich koncetin je zndzornén na obrazku ¢. 2. Prvni snimek

znéazornuje dolni krajni polohu a zaroven zacatek zabérového cyklu. V druhém se noha
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pohybuje smérem vzhlru, probiha extenze v kolennim i ky€elnim kloubu. Dale je
provadén pohyb smérem doli a dochazi k ohybu v koleni. Posledni snimek znazornuje

ukonceni zabérového cyklu a za¢atek nového. (HOCH a kol., 1983)

Obr. €. 2 kraulovy kop

Pti plavani kraulem provadi plavec béhem kazdého cyklu pazi dvou, ¢tyf nebo Sesti
tiderovy kop. Sesti uderovy kop je nejplynulejsi a nejrychlejsi. Pohyb nohou je intenzivni a
diky tomu udrzuje télo vySe ve vyhodnéj$i poloze. Men$i nevyhodou je vyssi vydej
energie. Tento kop je vyuzivan sprintery v tratich od 50 do 200 metrti. Cty¥ uderovy a dvou
uderovy kop obsahuji pauzu v poloze, kdy jedna noha je nahofe a druha dole. Pro
pfedstavu miizeme vyuzit 1. Snimek z obrazku &. 2. Ctyf a dvou tderové kopy vyuzivaji

pfedevsim vytrvalci pro dlouhé traté, kde nohy plni funkci stabiliza¢ni.

3.3 METODIKA PRACE

Informace pro svou praci jsem ziskala metodou kritické analyzy prament a fizenym
rozhovorem. Metoda kritické analyzy pramenti hodnoti objektivné pouzitou literaturu
v ptedkladané praci a zamysli se nad konkrétni problematikou. Rozhovor je metoda, ktera
vyuziva verbalni kontakt mezi tazatelem a dotazovanym s cilem ziskat informace
prostiednictvim otazek, které klade tazatel. Rizeny rozhovor se rozviji na zdkladé pevné
stanovenych otazek.

K vytvofeni teoretické ¢asti své prace jsem pouzila literaturu a periodika o vyvoji a
technice plaveckého zptsobu kraul. Pfi zpracovani praktické ¢asti jsem Cerpala
Z internetovych zdrojt, videoprogramu a béhem celé tvorby prace probihaly konzultace
s trenéry a lidmi z oboru. S ohledem na charakter prace pro m¢ byla velmi dulezita

odborna pomoc v oblasti IT. Informace jsem zpracovala a systematicky uttidila.
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4 PRAKTICKA CAST

Obsahuje nazorny pohled na techniku plaveckého zpisobu kraul. Jeji soucasti je

rozbor jednotlivych casti plaveckého zplsobu, obohacen je o vybrana cviceni, kterymi

plavec docili zlepSeni svého technického provedeni pii plavani kraulem. V celém

videoprogramu predvadéji ndzorn¢ spravné provedeni techniky zavodni plavkyné a vse

je odborn¢ komentovano.

4.1 Zakladni charakteristika videoprogramu

Téma:

Autor:

Uréeni:

Anotace:

Rozbor techniky plaveckého zpisobu kraul a technicka plavecka
cviceni

Balikova Alena

Urceno studujicim télovychovy, odborné vetejnosti,
plavcim a jejich trenéram.

Videoprogram je zaméien na techniku plaveckého zptisobu
kraul a rozebira jednotlivé ¢asti techniky. Obohacen je o
vybrana plavecka cviceni, ktera napomahaji zlepsit plavci
techniku a uvédomit si své nedostatky pti plavani vybranym

plaveckym zplisobem.

Typ vyukového programu:instruktaZni

Rok vzniku:

Jazykova verze:
Casova stopa:

Misto nataceni:

Zvuk:

2014

Cesky jazyk
17 min 46 sec

Bazén Slovany plavecky areal mésta Plzné

Bazén SK Radbuza Plzen

stereo — snimano kamerami: JVC, Olympus 100T

zpracovano v programu: Pinnacle studio 17+
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Odborny poradce:

Majitel matrice:

Scénar a rezie:
Kamera:
Hudba:
Komentai-:

Plavci:

4.2 Technicky scénar

Viz ptiloha

Mgr. Radek Zeman, Balikova Dusana, Vlastimil Balik

Katedra télesné a sportovni vychovy FPE ZCU
Plzen

Balikova Alena
Bc. Vlastimil Balik, Bc. Marcela Cerna
Pinnacle studio 17+ (City night groove)
Balikova Alena

Balikova Eliska — finalistka mistrovstvi Ceské republiky

Balikova Alena — byvala zavodni plavkyné

Nikola Paulové — vitdzka mistrovstvi Ceské republiky
dorostu
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5 DISKUZE

Sbér informaci a studium literatury probihalo bez vétSich problémi. Konzultace
s trenéry a lidmi z oboru se uskutecnovaly pted zacatkem a také v prubéhu tvorby prace.
Diskuze s trenéry probihaly na bazénu Slovany. V ptipad¢ vybéru cvifeni probihala také
nazorna ukdzka od vrcholovych plavet. Vyhodou byla i vlastni zkuSenost se zdvodnim
plavanim a trénovanim mladsiho zactva.

Cilem mé prace bylo shrnout a kvalitné rozebrat techniku vybraného plaveckého
zpusobu. V préci jsou rozebrany jednotlivé casti kraulové techniky, jako je poloha téla a
hlavy, rotace ramen, prace hornich a dolnich koncetin a souhra plaveckého zpisobu.
Teoreticka Cast zaCind Gvodnim textem o plavani, pokracuje biomechanikou a kratce
zminuje vliv plavani na lidsky organismus, dalsim bodem je popis plaveckych federaci a
vyvoj kraulové techniky. Déle uz se prace vénuje technice plaveckého zptsobu a popisu
pritbéhu pohybu pfii plavani kraulem.

Videoprogram zacind tvodem a demonstraci vSech ¢tyf plaveckych zplsobl
uréenych pravidly plavani. Dale se jiz vénuje samotnému rozboru techniky dle osnovy
v avodu videoprogramu. Posledni c¢asti je nazornd ukazka a popis Sesti vybranych
plaveckych cviceni, kterymi plavec docili zlepSeni svého technického provedeni pii
plavani kraulem.

Velké mnozstvi zabérii bylo pofizeno na bazénu Slovany, plaveckém arealu mésta
Plzn¢, 0. s., Namésti Gen. Piky 42, 326 00 Plzen, v obdobi leden aZ biezen. Dotaceni
potiebného materialu probihalo na bazénu SK Radbuza Plzen, Kozinova 3, o. s. Natafeny
byly zaptjcenym podvodnim fotoaparatem Olympus 100T a kamerou JVC.

Po konzultaci s trenéry jsou do videoprogramu zafazena vybrana plavecka cviceni
pro uvédomeéni si spravné polohy, provedeni efektivniho zébéru, vytaZeni a pfenosu paze a
kopu dolnich koncetin. Tato cviceni plavei v soucasné dobé vyuzivaji pro zdokonaleni své
plavecké techniky. Jedna se pouze o vybér nékterych cvi¢eni z mnoha pouzivanych.

Samotné nataceni trvalo zhruba dva meésice. NatoCeny material byl kvalitni, a
dotaceni probihalo pouze dvakrat a to predev§im pod vodou. Prace je casové narocnd na
upravy videoprogramu. Tyto upravy byly uskutecnény za pomoci programu Pinnacle
studio 17 +.

Béhem natacCeni jsem se setkala s kladnymi ohlasy. Je dobré ptedlozit zdjemctim

z fad trenérd, pedagogi 1 SirSi vefejnosti tento videoprogram, diky némuz ziskd plavec
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pfedstavu o spravném provedeni kraulové techniky a na zakladé praktického predvedeni

vybranych kraulovych cvi¢eni mize plavecky zpisob zlepsit.
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6 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo natoCeni videoprogramu, ktery obsahuje rozbor
techniky plaveckého zptusobu kraul. Zde jsou prakticky piedvedeny jednotlivé c¢asti
technického provedeni od polohy téla az po celou kraulovou souhru. Videoprogram je
obohacen o vybrana technicka plavecka cviceni, Ktera plavci vyuzivaji pro zlepSeni své
techniky. Vybér cviceni byl proveden pod odbornym dohledem a konzultace S trenéry
plaveckého klubu Slavia VS Plzefi probihala na bazénu Slovany v pribdhu prace.
V teoretické Casti je zminén vliv plavani na lidsky organismus, biomechanika pohybu ve
vodnim prostiedi a zavodni plavani. Dale se jiz prace vénuje samotné kraulové technice a
spravnému provedeni. Tato diplomovéa prace a zvlast¢ pak videoprogram je urcen

pedagogtim, studentim télovychovy, trenérim plavani a jejich svéfencam.
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7 SHRNUTI

Diplomova prace je zaméfena na techniku plaveckého zpiisobu kraul. Odborné
popisuje jednotlivé ¢asti technického provedeni. Dulezitou soucasti prace je videoprogram,
ktery obsahuje jednotlivé ¢asti techniky jako je poloha téla a hlavy, rotace ramen, prace
hornich 1 dolnich koncetin, dychani a kraulovou souhru. Do videoprogramu jsou zafazena
technickd plavecka cviceni pro zlepSeni celého zpusobu. Tato cviceni jsou vyuZzivana
vrcholovymi plavci. Mnohé cviceni nejsou obtizna na provedeni, proto jsou doporucovana

1 pro plavecké nadsence a samouky.
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8 SUMMARY

This master thesis is focus on a technique of a swimming style front crawl. It
professionally describes individual parts of its technical performance. An important part of
the thesis is a videogram, which contains individual part of the technique such as the
position of the body and the head, the rotation of shoulders, the work of upper and lower
extremities, breathing and the crawl coordination. In the videogram are also included
technical swimming exercises for improving the whole style. These swimming exercises
are used by top swimmers. Many exercises are not difficult to execute, that is why they are

recommended even to swimming enthusiasts and self-learners.
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10 PRILOHY

4.2 Technicky scénar

W

Ol{raz Cas Komentar Text Kamera
C.

Hudba byla pouzita z programu | _

1 7s ) ) . Zluty napis na
Pinnacle studio 17 + (city night

cerném pozadi.

groove)

Zapadoceska

univerzita v Plzni
Fakulta
pedagogicka.
Diplomova prace

2014

2 7s Zluty napis na Ptechod
¢erném pozadi.
Autor: Bc. Alena
Balikova, 2014

3 Zluty napis na
9s _ . Piechod
¢erném pozadi.
Rozbor techniky
plaveckého zplisobu
kraul a technicka

plavecka cviceni

(videoprogram)

Plavani patifi mezi sportovni
4 36s Prechod
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odvétvi plaveckych sporti.
Jedna se o sport cyklicky,
rychlostné — vytrvalostni a

Z hlediska sportovni specifické
typologie je fazen mezi sporty
funk¢né mobilizacni. Tato
pohybova aktivita je vhodna
pro vSechny vékové kategorie
jako plavani rekreacni, diky
vodnimu prostredi, které
prospiva organismu. Ve
sportovnim plavéni je

V soucasnosti plavano ¢tyfmi
zakladnimi zptsoby, motylek,
znak, prsa, kraul. V komplexni
discipling polohovy zavod pak
plavec stfida vSechny plavecké

zpusoby v daném poradi.

4 snimky na
obrazovce -

plavecké zplisoby

11s

Plavecky zplsob kraul je
nejrychlejsi plavecky zplisob
pouzivany ve sprintech 1

Vv tratich na delSi vzdalenost.
Zpiisob se poprvé objevil v roce
1844 na mezinarodnich
plaveckych zavodech

v Londyné. Od té doby prosel
zpiisob mnohymi zménami az

po soucasnou podobu.

Ptechod, 2 snimky
na obrazovce, pod

vodou + nad vodou

6s

Rozbor techniky
plaveckého zplisobu
kraul, bily text na

¢erném poli

Ptechod
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Bily text na ¢erném

7 18s . Ptechod
poli, osnova:
I)poloha téla
2)rotace ramen,
poloha hlavy,
dychani
3)prace hornich
koncetin
4)prace dolnich
koncetin
5)plavecky zpiisob
kraul
8 4s Poloha téla, bily Ptechod
text na ¢erném poli
9 24s | Kraulova technika umoziuje Prechod
télu plavce nejmensi mozny
y . Plavec — bo¢ni
odpor ze vSech zplsobu. Plavec
L4 e pohled shora nad
provadi stiidavou praci pazi
. 1 vodou
spolu s horizontalnim kopem
dolnich koncetin. Dochazi tim
k pfirozenému balancovani, pfi
kterém horni i dolni koncetiny
udrzuji protivéhu pro stabilitu
téla plavce po celou dobu
zab&rového cykKlu.
Splyvava poloha je prvnim
10 Os o, o Ptechod
dilezitym krokem pro spravné
provedeni zptlisobu, té€lo plavce Pohled pod vodou
zaujima na hladin€ mirné
11 24s Piechod

Sikmou polohu, pfi niz jsou

ramena nepatrné vyse nez boky.

Bo¢ni pohled na

plavce nad vodou
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12 4s Bily text na ¢erném | Pfechod
poli - rotace ramen,
poloha hlavy,
dychani
13 20s | Plynul4 rotace téla umoznuje Ptechod
plavci vyvinout vétsi silu a
) oL Pohled pod vodou,
zéaroven udrzuje télo ve
L . celné
splyvavé poloze po dobu celého
zab&ru. Optimalni natoceni 3x zpomaleny
trupu a ramen se pohybuje z4b&r
okolo 45° stfidavé na obé
14 10s strany, tim docilime vhodné Prechod
vychozi polohy pro fazi Pohled pod vodou-
ptenosu i zabéru. Impuls a bodni
zéaroven také rytmus rotace
15 13s | ur¢uji horni koncetiny a jejich Ptechod
takzvané vytazeni z ramen pii
) ) 2 snimky pod
pocatecni zaberové fazi, kdy
) sebou, bo¢ni a
dochazi k zapojovani velkych
. ¢elni pohled pod
svalt celého trupu. Rotace,
. vodou
prace hornich koncetin a
dychani na sebe plynule
navazuji.
Hlava drZena pfili§ vysoko,
16 8s . ) . Ptechod
zpusobuje ponoteni plavce a
zvétSeni odporu vody. Vhodna Bo¢ni pohled pod
je niz8i poloha hlavy, ktera vodou
udrzuje télo vodorovné
17 185 | 5 hladinou. Sougasni vrcholovi Pechod
plavci drzi hlavu s trovni Pohled &elni nad
hladiny a tim je minimalizovan
vodou

odpor vodniho prostiedi.
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18 7s
19 23s
20 16s
21 19s
22 15s

Dychani je uzce spojeno s praci
pazi. V okamziku, kdy jedna
paze zacina fazi zabéru a druha
ho ukoncuje, plavec mirné
natac¢i hlavu a provadi rychly,
vydatny naddech. Vdech je
provadén na stranu, kde paze
zéabér praveé dokoncuje a zacina
fazi ptenosu. Nadech je
provadén nato¢enim hlavy

V tésné blizkosti hladiny.

K tomuto provedeni plavci
napomaha sestupna ¢ast viny
tvotena pred hlavou. Vydech je
provadén usty a ¢aste¢né i
nosem po dobu celého cyklu

pted dal$im nadechem.

Plavec mize vyuzit dychani
jednostranné nebo oboustranné.
Pti jednostranném dychani
plavec vyuziva nadechu ob
jedno tempo a pouziva tak
pouze jedné naddechové strany.
Tato volba nadechu mtze byt
problematicka z hlediska
symetrie plaveckého zpiisobu.
Oboustranné dychani zajistuje
plavci stejnomérné zatézovani
svalovych skupin. Toto dychéani
je provadeéno na tfi doby, to
znamena, ze nadech pfichazi

vzdy po tfech zébérech.

Piechod

Boc¢ni pohled pod

vodou

Piechod

Boc¢ni pohled pod

vodou

Pfechod

Pohled nad vodou
shora

6s vloZeni malého
obrazku v levém
rohu obrazovky,
pohled bo¢ni nad

vodou

Pfechod

Bo¢ni pohled pod

vodou

Pfechod

Celni pohled nad

vodou
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23 4s Bily text na ¢erném | Piechod
poli - prace hornich
koncetin
Pti plavani prochazi zdbérova
24 11s o ) Ptechod
paze n¢kolika fazemi
Prvni faze pfipravna zacina Pohled zespodu
protnutim hladiny vody pazi pod vodou
plavce. Vodni hladinu protinaji
25 8s nejprve prsty, dale predlokti, Pfechod
loket a paze se plynule natahuje Boéni pohled na
vpred. Dlané je v pronaci. plavce pod vodou
V piechodné fazi musi plavec
26 19s | v kratkém Gasovém intervalu Pfechod
splnit fadu tkolt, aby mohl
. 2 snimky nad
provést efektivni kraulovy
sebou, bo¢ni
zabér. Paze piechazi z polohy
pohled nad vodou a
brzdici do polohy zabéru.
. pod vodou
V této fazi zaCina takzvané
uchopeni a nasazeni zabéru.
Paze se ve fazi zabéru pohybuje
27 24s 5 . Ptechod
smeérem do hloubky, za¢ina se
ohybat v loketnim kloubu a Bo¢ni pohled nad
smétuje k podélné ose téla. vodou

Svaly se aktivuji a probiha
vysoké svalové usili. Z hlediska
terminologie mizeme rozdélit
fazi zabéru na podfazi

pfitahovani a odtlacovani.
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Pti vytazeni se ruka plavce

28 23s . 5 . Pfechod
pohybuje nahoru vpted. Faze je
mirné brzdici a svaly prechazeji 2 snimky-bocné,
Z aktivni prace do uvolnéni. ¢eln& nad vodou
Plavec pfenasi pazi se snahou

29 14s | \st loket po nejvyssi mozné Pfechod
draze. Cely cyklus je ukoncen Pohled pod vodou
vytazenim paze a protnutim zespoda - paze
vodni hladiny. Je dilezité si
uvédomit polohu pazi, jez
plynule stfidaji fazi svalového
napéti a relaxace. V. momentu,
kdy jedna paZe protne hladinu
vody, druhd zahajuje fazi
vytazeni.
Horni koncetiny jsou

30 15s , i . . Prechod
vyznamnou silou pfi kraulovém
plavani. Z hlediska efektivity se Bocni pohled-cely
na pohybu vpied nejvice podili kraul nad vodou
faze zaberu.

31 10s | Pti plavani karaulem jsou Bily text na ¢erném | Piechod
hlavni hnaci silou paze. Cinnost | poli - prace dolnich

. - L - VloZen snimek
dolnich koncetin zastdva koncetin
. v .y e dolnich koncetin,
pfedevsim préci stabilizacni.
pohled zespodu
pod vodou

32 16s | Intenzita prace nohou u Pohled nad vodou,
vrcholovych plavcei zalezi na ze strany

33 délce traté. Sprintefi vyuzivaji

11s Ptechod

¢innost dolnich koncetin ve

vetsi mife, tim padem docili

Nohy-bo¢ni pohled
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vyssi polohy nez dalkoplavei.
Cinnost dolnich kongetin

muzeme rozdélit z hlediska

pod vodou

34 10s Ptechod
poctu kopi na jeden cyklus
prace pazi. Plavci vyuZivaji 2 snimky, bocni
kopu dvoutderového nebo pohled pod vodou
Sestiiderového podle délky 5
35 12s Ptechod
traté. Nohy jsou v kotniku
uvolnéné, mirné vytocené ke 2 snimky, bo¢ni
stiedu osy téla a plynule se pohled pod vodou
stiidaji.
Plavecky zptsob kraul je
36 10s . Ptechod
charakterizovan jako
nejrychlejsi plavecky zpisob, Bily text na cerném
ktery je nejméné omezen poli-plavecky
pravidly plavani. V discipliné zptisob kraul
oznacené volny zpisob, mize
zavodnik plavat jakymkoliv + 8s pridané video-
plaveckym zplisobem. kraul
37 155 Vysledky vSak dokazuji, Ze Piechod
kraul je tim nejrychlejSim.
Kraul-sprint, bo¢ni
pohled
38 16s | Télo zaujima mirné Sikmou Ptechod
polohu na prsou. Ramena jsou
5 5 . Pohled pod vodou-
poloZena ponékud vySe nez
. o ze strany
boky, nejnize je spodni ¢ast
hrudniku. Pfi vydechu sméfuje
oblicej plavce dold a hlava
rozrazi vodni hladinu temenem.
V pribehu jednotlivych
39 7s Ptechod
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zabérovych fazi dochézi k

rozkyvu v horni &sti trupu, Bocni pohled pod
ktery je na nadechové strané vodou
40 6s | vzdy o n€co vEtsi. Piiméfeny Prechod
rozkyv vSak vytvaii dobré
podminky pro pienos druhé Celni pohled pod
paze i nadech. Pro spravné vodou
41 135 provedeni techniky je dulezité Piechod
zvladnuti polohy trupu, pohybu
dolnich a hornich koncetin a Bo¢ni pohled pod
celkové souhry spojené vodou
S dychanim probirané
Vv pfedchozich ¢éstich tohoto
videoprogramu.
42 8s Technicka plavecka | piechod
cviceni, bily text na
¢erném poli
43 20s Bily text na ¢erném | pfechod

poli:

I)cviceni pro
kraulové nohy
2)cviceni pro
kraulové ruce
3)cviceni pro
efektivni zabér pod
vodou

4)cviceni na
protaZzeni zabéru
5)cviceni na
ucinnost zabéru
paze

6)cviceni-semafor
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44 10s Cerné pole, bily prechod
text:kraulové nohy
Kraulové nohy plni funkci
45 9s . ., I Prechod
ptedevsim stabiliza¢ni. Svou
hnaci silou se podili na pohybu Nohy-boéni pohled
vpred z mensi ¢asti neZ horni pod vodou
koncetiny. Pfesto jsou
46 | 165 | ; hlediska techniky dileZitou Pechod
soucasti plaveckého zpiisobu. Pohled boéni pod
V ptedchozi ¢asti vodou-kraulové
videoprogramu jsme nazorné nohy
demonstrovali techniku kopu a
47 9s | jeho vyuziti. V této Casti je Ptechod
nastinén postup zlepSeni
) o ] Bo¢ni pohled pod
techniky a efektivity ¢innosti
] ) vodou
dolnich koncetin s vyuzitim
techniky cviceni pro kraulové
nohy.
48 13s | Za pomoci plavecké pomiicky Ptechod
se plavec soustfedi pouze na
. . y L Kraulové nohy-
intenzivni kopy a uvédomuje si
. ) oL pohled nad vodou
praci dolnich koncetin, jez
o 5 . ze strany
vychdzi z kyc€le a konci
49 215 | V uvolnéném kotniku. Je nutné Pfechod

dbéat na spravné provedeni
pohybu. Rozsah kopu se
pohybuje od 25 do 40
centimetrt a dolni koncetiny se
kmitavymi pohyby plynule
stiidaji. PriliSné pokréeni kolen,
fixace kotnikt a trhavé pohyby

jsou zakladnimi chybami

Pohled nad vodou
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Vv provedeni kraulového kopu.

Vrcholovi plavei vyuzivaji

>0 % obtizngj$i varianty cviceni. T¢lo Prechod
plavce je ve svislé poloze a Cvidené pro
horni koncetiny ve vzpaZeni. kraulové nohy,
Ukolem plavce je provadét svisle, pohled nad
kopy natolik intenzivnég, aby vodou
nedoslo k jeho potopeni pod
51 10s | pjadinu. Ptechod
Pohled pod vodou,
2 plavci vedle sebe
52 5s Bily text na ¢erném | Pfechod
poli- kraulové ruce
53 20s | Rozhodujici hnaci silu plavci Pohled z boku,
zajist'uji horni koncetiny. Paze kraulové paze
stiidave pracuji a prenasi se
vzduchem vpted. Pohyb pazi
jsme v piedchozi ¢asti rozdélili
na ptipravnou, pfechodnou,
zabérovou a fazi vytazeni a
pienosu.
54 Klasickym plaveckym cvi¢enim
pro praci pazi jsou tzv. kraulové
55 1ls ruce. Plavec se soustiedi pouze Prechod
na praci hornich koncetin. Pohled pod vodou
Dolni koncetiny drzi desku, jez _ kraulové ruce
plavce nadnasi. Paze protinaji s deskou mezi
vodni hladinu v potadi prsty, nohama
ptedlokti, loket a zasouvaji se
56 12s Ptechod
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do vody v §ifi ramen dlanémi

doll. V této fazi zacinaji

Pohled pod vodou -

o o 5 ze strany
pusobit hnaci sily. Paze se
57 125 | bohybuje k podélné ose téla, Pfechod
ohnuti v loketnim kloubu
dosahuje 90°- 120°. V momenté Bo¢ni pohled pod
ukonceni zabéru piechazi paze vodou
d zeni a pr . Sval
58 125 | vytazeni a prenosu. Svaly se Pohled nad vodou
uvoliuji a ¢innost zaciné paze
ze strany
druha
59 6s Bily text na ¢erném | Pfechod
poli — cviceni pro
efektivni zabér pod
vodou
60 20s | K procviceni efektivniho Ptrechod
zabéru bylo vybrano cviceni
‘o , Kraulové cviceni —
bez vytahovani hornich
_ o boc¢ni pohled nad
koncetin z vody. V pocateéni
o y vodou
poloze tohoto cvieni jsou obé
61 21s | ruce ve vzpaZzeni. Nasleduje Pfechod

faze prechodna, kdy paze svira
s vodni hladinou thel ¢&tyticeti
péti stupnili. Svaly se aktivuji.
Pohyb paZze dale pokracuje
doli, ohybé se v loketnim
kloubu a smétuje k podélné ose
téla. Dalsi pohyb je provadén
na zéklad¢ odtlatovani, kdy
plavec pazi natahuje az ke
kyc€elnimu kloubu a plynulym
pohybem pod vodou ji vraci do

vzpazeni. Praci za¢ind paze

Pohled pod vodou
ze strany
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druha.

62 18s | Plavec je nucen co nejvice Ptechod
protahovat zabér. Technické
N g Pohled nad vodou
cviceni je pro uvédoméni si
.y ze strany
polohy, vytaZeni z ramen a
efektivitu zadbéru. Toto cviceni
je vyuzivéano trenéry po celém
svete.
63 5s Bily text na ¢erném | Pfechod
poli — cviceni na
protazeni zabéru
64 27s | K zajisténi co nejdelsiho zabéru Ptechod
nam slouzi dalsi vybrané
o . Pohled nad vodou
cviceni. Toto cviCeni je
L i o1, ze strany
provadéno plynulym stfidanim
65 28s | pazi. Plavec dba na co nejdelsi Prechod
zabérovou fazi. Dillezitou casti
tohoto cvideni je dotazeny Bocni pohled nad
vodou

zabér, kterého docilime lehkym
dotykem paze stehna. Plavec
provadi stfidave zabéry pazemi
a dba na spravné provedeni.
Uvédomuje si efektivitu zabéru,
diky dotaZeni a dotyku

V konecné zabérové fazi. Déle
pokracuje pfenosem paze vpied
nad vodni hladinou, pfechazi do
polohy vysokého lokte a pazi
noii do vody. Dychani je
provadéno na jednu ¢i obé

nadechové strany. Dolni
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koncetiny provadi horizontalni

kopy po celou dobu cviceni bez

preruSent.
66 8s Bily text na ¢erném | Pfechod
poli — cviceni na
ucinnost zabéru
paze
,Dobihaci“ cviceni je
67 20s b Ptechod
nejvyuzivangjsi cviceni pfi
nacviku prace pazi. Pro Bo¢ni pohled nad
zjednoduSeni miizeme vyuzit vodou, kraul
plavecké desky, t€z§i varianta
68 15s je bez desky. Je dulezité po Prechod
celou dobu provadét ko ‘.
P py Bo¢ni pohled pod
dolnimi koncetinami, zajist'uji
vodou
funkci hnaci a stabilizacni.
69 18s | V tomto cviceni za¢ina paze Ptechod
praci z vytazené¢ho ramene,
o o Bocni pohled nad
provadi mirné esovity zabér
5 o vodou
k ose téla a konci zabérovou
fazi u stehna. Dale pazi plavec
pfenasi vzduchem, prechazi
nadech na stejnou stranu a
ukoncuje praci tak zvaného
dobé&hnuti k pazi druhé. Celé
cviceni konci ve splyvavé
poloze s ¢asovou prodlevou.
Ukolem tohoto cvi¢en je
uvédomeéni si co nejucinngjsiho
zéabéru paze.
70 7s Bily text na ¢erném | Pfechod

poli — cviceni
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semafor

71 25s | Takzvané cviceni semafor je Ptechod
fazeno mezi obtiznéjsi. Toto
cviceni je vhodné predevs§im POhI.Ed nad vodou
pro uvédomeni si spravni ~ cviceni semafor
72 17s | polohy téla, dale polohy Prechod
vysokého lokte, procviceni
intenzivniho kopu dolnich Botni pohled pod
koncetin a protazeni zabérové vodou
73 95s faze. Plavec provede zabér az Piechod
ke stehnu a paze ptrechazi do
vytazeni. Pti pfenosu plavec Bo¢ni pohled nad
vysttida polohu vysokého lokte, vodou
napjaté paze a vraci se zpét do
polohy vysokého lokte.
Nasleduje pienos paze vpied
S diraznym vytazenim
Z ramene a plavec noii horni
kon¢etinu do vody.
74 6s Bily text na ¢erném | Piechod
poli — kamera: Bc.
Vlastimil Balik, Be.
Marcela Cerna
75 21s Bily text na ¢erném | Pfechod

poli

Eliska Balikova —
medailistka z MCR

Vv plavani

Nikola Paulova —

medailistka z MCR
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Vv plavani dorostu

Obr. ¢. 1 zabér paze - kraul
HOCH, Miloslav. Plavani: Teorie a didaktika. 1.vyd. Praha: SPN, 1983. ISBN 14-171-83.

Obr. ¢. 2 kraulovy kop
COUNSILMAN, James E. Zdvodni plavani. Praha: Olympia, 1974. ISBN 27-065-74
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