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Téma bakalarské prace je: ,,Rozbor plaveckého zplsobu kraul (Interaktivni program)
", Zadané téma prace jsem si zvolil proto, Ze se jiz 18 let vénuji zavodnimu plavani.
Jednim z aspektl pro vybér tohoto tématu bylo, Ze se vénuji trénovani v plavecké skole a
tim padem kladu velky dliraz na spravné technické provedeni vSech pohyb(l, coz je
hlavnim predpokladem pro zvladnuti vSech zpUsob( a nejen kraulu. Dale zastdvam nazor,
Ze i kdyzZ je tento sport velice populdrni co se tyce napf. sledovanosti na OH, tak je velmi
malo praci tady v Ceské republice, co by se dopodrobna zabyvali spravnym technickym
provedenim daného zpUsobu. Ddle jsem se zplUsobem kraul byl zarazen do
reprezentacniho druistva Ceské republiky i toto byl dlleZity aspekt pro vybér mé prace.
V dnesni dobé je spravné technické provedeni jednim z hlavnich aspektll pro uspésnou
plaveckou kariéru i pro co nejlepsi vysledky. Dale je v soucasnosti technika zastinéna
honbou za co nejlepsim vysledkem, pfitom s vypilovanou technikou lze dosdhnout
vysledk( srovnatelnych, ne-li lepSich oproti plavani silou bez techniky, a to za mensiho
energetického vydeje a s mensimi zdravotnimi dopady na zatiZzené partie.

Praci jsem rozdélil na ¢ast teoretickou, kde se budu zabyvat historickym vyvojem
plavani od pocatkl aZ po soucasnost. Dale spravnym provedenim techniky daného
zpusobu podle autort zabyvajicich se plavanim, od kterych jsem cerpal. Po (Casti
teoretické bude nasledovat cast interaktivni, kde bude hlavni ndplni prezentace
v programu Powerpoint. V prezentaci budou videa se zabéry ze vSech uhll, zpomalena i
v normalni rychlosti pro co nejlepsi vizualizaci jednotlivych pohyb(. Pro tuto ¢ast jsem si
jako figuranta vybral Roberta Borovanského, ktery je mym dlouholetym kamaradem a
zaroven kolegou plavcem v klubu Slavia VS Plzer. Pro konzultaci problému, kterym se
moje prace zabyva jsem si vybral mého trenéra prvni tidy Bc. Lukase Luhového.

Cilem prace je vytvofit uceleny teoreticky zaklad pro spravnou pfedstavu o
technice plaveckého zpUsobu kraul a dale interaktivni program, kde za pomoci videa bude
uvedena teorie v praxi. Tato prace by mohla slouzit jako vyukovy material pro plavecké
kluby a Skoly. Dale by méla zajistit spravnou predstavu o technice plaveckého zpUsobu
kraul a v nékterych pripadech by mohla zajistit i zvySeni vykonu nebo zlepseni jedinct po

technické strance.
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1 CiLE A UKOLY PRACE

1.1 CIiLE PRACE

¢ Analyzovat techniku plaveckého zpUsobu kraul

1.2 UKOLY PRACE

e Zjednoduseny popis historie plavani.

e Nastinéni historického vyvoje plaveckého zplsobu kraul.

e Sepsani teoretického celku, ktery se zabyva technikou plaveckého zptsobu

kraul.

e Priblizeni novodobého trendu v plavani kraulu pfi sprinterskych tratich.

e \/ytvofit interaktivni videoprogram.
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2 METODIKA PRACE

2.1 KRITICKA ANALYZA PRAMENU

Danou metodu jsem pouZil skoro u kazdého textu, ktery se vmé praci objevuje.
Danou problematiku jsem si nejdfive pfecetl v odborné literature a dale jsem ji kriticky
analyzoval. Srovndval jsem svoje zkuSenosti a zkuSenosti ostatnich plavcl s danym
textem. U historie a historického vyvoje jsem pouze porovnal historii z knih, které jsem

studoval, zda nenaleznu néjaké vyrazné odlisnosti, ale Zadné jsem nenasel.

U teoretické casti, ktera se zabyva technikou plaveckého zplsobu kraul jsem také
moc odlisnosti nenasel, jelikoZz knihy vétSinou Cerpaji ze stejného zdroje. Malé rozdily

jsem nasel akorat v pojeti zpracovani.

2.2 RiZENY ROZHOVOR

Danou metodu jsem pouzil hlavné u kapitoly novodobych trend( v plavani
sprinterskych trati. Tuto problematiku jsem konzultoval se svymi trenéry z plaveckého

klubu Slavia VS Plzef.
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3 TEORETICKA CAST

3.1 HISTORIE PLAVANI

3.1.1 SVETOVY VYVOJ

Z obdobi prvobytné pospolné spole¢nosti nemame zadné doklady o vztahu ¢lovéka
k plavani. Na zakladé studii vS8ak mlzZeme usuzovat, Ze plavani patfilo k zakladnim
pohybovym dovednostem jako jsou béh, lezeni, chiize atd., jelikoZ tyto dovednosti byly
existenéni nutnosti ¢lovék v boji spfirodou a neptitelem. Clovék s plavanim
pravdépodobné zacinal tak, Ze napodoboval pohyby zvitat, to je hrabani, nékdy i se
stfidavym vytahovanim pazi. Mimochodem tak dosud plavou domorodci v nitru Afriky a
Jizni Ameriky. Velky rozmach zaznamenala télesnd vychova v obdobi otrokarské
spolecnosti, jelikoZ byl ¢lovék uz z velké ¢asti osvobozen od existenéniho boje s pfirodou a
vzristal zajem o vzdélani jak v oblasti védy, tak i v oblasti télesné vychovy. Ze starého
Egypta se dochovali malby na vazach a mnoho sosek zobrazujicich ¢lovéka plovouciho na
vodé. Na nékterych jsou zobrazeny také Zeny coz dokladd, Ze v této dobé bylo plavani
pristupné i Zenam. V nékterych zaznamech na papyrusech jsou dochovany zminky o
jistém uciteli plavani, ktery ucil déti faraénu. Nejvétsiho rozmachu vsak télesna vychova
dosahla ve starovékém Recku, kde plavani predstavovalo jeden z nejdlleZit&jsich
pfedmétl vyucovanych na gymnaziich. Kazdého, kdo neumél ¢ist a plavat povazovali za
nevzdélance. Pri konani télovychovnych slavnostni na pocest feckych boht byli na poradé
i plavecké a skokanské exhibice. Plavani také zaujimalo jednu ze slozek vycviku fecké
armady. Existovala specialni jednotka plavc(, ktefi méli za Ukol se nepozorované pfiblizit
k nepratelskym lodim a rozpoutat paniku jesté pred hlavnim utokem. Mnoho zminek o
plavani je zndmo i z fecké mytologie, kde prikladem mUiZeme uvést povést o Leandrovi,
ktery kazdy vecer plaval pres Dardanelskou Gzinu za manzelkou Hérou (cca 1400 metra).
Tento zplsob Fecké vychovy se déle pFenesl i do Rima. Zde se Fimsti vojéci ucili na brezich
Tibery plavat v $atech, zbroji a velmi oblibené bylo potapéni. Nejlepsi plavce v Rimé

najimali jako potdpéce, ktefi se spoustéli hluboko do potopenych lodi a vynaseli odtud
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drahocenné predméty. Na oblibu plavani v fimské kulture ukazuje Cetnost dochovanych
lazni a bazénu. V posledni epose fimské historie nastal Upadek télesné vychovy vlivem
zakazu olympijskych her cisafem Theodosiusem Velkym. Po tomto zakazu nastoupila éra
gladiator( a jejich zapasu, které ve vétsiné pripadl koncili smrti jednoho z nich. Obdobou
téchto zapasu byli zapasy ve vodé tzv. naumachie, pfi kterych se jeden zapasnik snazil
utopit druhého. O dokonéeni Upadku télesné vychovy se postarala feudalni spoleé¢nost
v kfestanském obdobi, jelikoZ tato ideologie zakazovala jakoukoli péci o télo. Jen pro
upresnéni, tato ideologie hlasala Ze Cista pokozka poukazuje na Spinavou dusi, a i proto je
toto obdobi spojovano se Spinou a morovymi epidemiemi. Vyjimkou pro tuto dobu byli
prosti lidé, ktefi obchazeli dogmata a umyvali se v potocich a fi¢nich tocich. Dalsi vyjimku
této doby tvofili rytifi, ktefi méli plavani v sedmi rytifskych ctnostech. Teprve humanismus
ulevil spole€nosti od cirkevni upjatosti. V této dobé se studovalo mnoho starych reckych
spisti, kde se pedagogové seznamovali sfeckou télesnou kulturou a tim pdadem i
s plavanim. Zasadniho obratu se télesnd kultura dockala az s pfichodem kapitalistické
spolecnosti, kde se vyZadovalo stale hlubsi vzdélani. Proto se zacalo zakladat mnoho
pedagogickych ustav(, kde byla mladez burzoazie vychovavana podle nejnovéjsich metod.
Jednim z priklad( bylo Bassedowovo Filantropium v Dessavé, kde se télesna vychova
vyucovala v nejrozmanitéjsSich formach. Mezi hlavni predméty patfilo i plavani. Studenti,
ktefi toto studium dokoncili dale zakladali Skoly ve vétSich evropskych méstech. Jako
pfiklad mizeme uvést Skolu v Petrohradé, kde se od roku 1834 poradali kursy plavani.

Podrobné viz (Hoch, Cernugék a kol.1975).

3.1.2 POCATKY SPORTOVNiHO PLAVANI

Kolébkou sportovniho plavani byla Anglie, kterd byla vté dobé nejvyspélejsi
pramyslovou zemi a také nejvétsi kolonidlni mocnosti. Za¢atky sportovniho plavani byli
spise o vytrvalostnich vykonech. Hlavni popud témto vykonim dal anglicky basnik lord

Byron, ktery si pro ovéreni pravdivosti fecké baje o Leandrovi na vlastni k(izi roku 1810
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zkusil, zda Ize preplavat Dardanelska uzina. Nasledoval dalsi vytrvalostni vykon, tentokrat
ale anglického kapitdana Webba. Kapitan Webb roku 1875 preplaval kanal La Manche
v Case 21 hodin 45 minut. Tento ¢in mél pozdéji mnoho nasledovnikl. Prvni plavecké
kluby vznikali v Londyné jakoZto v centru anglické mocnosti a tim byl dan zaklad pro

soutéZeni mezi kluby, studentskymi kolejemi i jednotlivci. (Hoch, Cernusék a kol.1975).

3.1.3 MEZINARODNI FEDERACE

Fina z pfekladu mezinarodni plavecka federace byla zaloZzena roku 1908. Tento ¢in
vytvoril podminky pro zavedeni jednotlivych smérnic a pravidel ¢imz vznikl zaklad pro
soutézeni v mezindrodnim méritku. V pribéhu vyvoje FINA byli zfizeny komise pro
jednotlivé odvétvi plaveckych sportd, které fidili jednotlivda odvétvi plaveckého sportu.

(Hoch, Cernudak a kol.1975).

3.1.4 HISTORIE PLAVECKEHO ZPUSOBU KRAUL

Technika plaveckého zplsobu kraul se vyvijela po nékolik desitek let. Jako prvni
vyvojové stadium povazujeme kraul, pfi kterém se nevytahuji ruce z vody tzv. ¢ubicka. Az
postupem casu lidé ve snaze snizit odpor zacali ruce pfendset nad vodou. Madar Hajos,
ktery vyhral prvni olympijské hry v Aténdach v roce 1896 plaval s hlavou zdviZzenou vysoko
nad vodni hladinou do toho pfidal pfenos rukou nad vodou a stfih nohami ve vodorovné
poloze. Tento styl se nazyval trudgeon a udrzel se na vrcholnych soutézich az do zacatku
prvni svétové valky. Postupem ¢&asu prichazelo zlepSovani techniky jako tfeba technika —
jeden zabér pazi + jeden kop ale pohyb nohou vychazel jen z kolenniho kloubu. Tento
zpusob byl nazyvan australskym kraulem. Vyvoj techniky kraulu ale dovrsil Duke
Kahanamoku, ktery provadél kopy ve vertikdlnim sméru a pohyb uZ vychazel z kycelniho
kloubu. Tuto techniku jesté vice rozpracoval americky trenér plavani Bachrach, ktery se
zaméfil hlavné na spravnou polohu téla, urcil i idealni dobu pro vdech a tim poloZil zaklad
kraulu, jak ho zndme dnes, tedy Sest kopl na jeden cyklus paii. (Hoch, Cernusdk a

kol.1975).
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4 PLAVECKY ZPUSOB KRAUL - VOLNY ZPUSOB

4.1 DEFINICE

Volny zpUsob je podle pravidel definovan jako disciplina, pfi které mize plavec plavat
jakymkoliv zplsobem. Podle pravidel Fina se plavec pfi dokonceni kazdé délky a v cili musi
dotknout stény kteroukoliv ¢asti téla. Kraul je pro velikou ¢ast lidi nejndrocnéjsi z hlediska

techniky, ale zaroven je pravidly nejméné omezen. (Motycka, 2001)

Kraul je nejrychlejsi plaveckd technika ze vsSech zpUsobl, pfi které je relativné
rovnomérna rychlost za prlibéhu jednoho pohybového cyklu vysledkem stfidavé prace
hornich i dolnich koncetin. Dale diky pfenosu pazi nad vodou nevznika zZadny nadmérny
odpor. Technika dychani je velmi efektivni, jelikoz umoziiuje skoro vodorovnou polohu

téla ve vodeé. (Hofer, 2003)

4.2 POLOHA TELA

Poloha ve vodé by méla byt splyvava s omezenim stranového a vyskového kolisani.
Télo by se nemélo zvedat nad vodu pomoci zdbérovych pohyb(. Pfi praci pazi, a i pfi
nadechové fazi je dllezité vyrazné otaceni ramen, pfi kterém by mélo dochazet ke

snizovani odporu vody. (Motycka, 2001)

(Hoch, Cernugak a kol. 1975) uvadi, Ze télo ve vodé zaujima mirné $ikmou polohu na
prsou, pfi které jsou ramena vySe neZz boky a nejnize je spodni ¢ast hrudniku. P¥i
vydechové fazi hlava rozrazi vodu temenem. V zavislosti na rychlosti plavani se méni uhel
mezi hladinou a podélnou osou téla. Pfi nizSich rychlostech plavani se tento uhel
pohybuje mezi 5-10 stupni a pfi vysSich rychlostech je tento uhel zmensen na 2-0 stupné.

Béhem pribéhu zabér( pazi dochazi k vychylovani horni ¢asti trupu kolem podélné osy,
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pficemz by toto vychyleni mélo byt tak velké, aby umozZnovalo optimalni provedeni
zabérové faze. Maximalni hodnota tohoto vychyleni by se méla pohybovat mezi 40-75

stupni.

4.3 PRACE PAZI

PaZe tvori hnaci silu, které neni jako u vesla pomoci odporu vody, ale spiSe bychom

ji mohli pfirovnat k lodnimu Sroubu kdy paze vytvafti vztlakovou silu. (Motycka, 2001)

Nejvétsi podil na hnaci sile maji horni koncetiny, jelikoz dlan tvori nejvétsi plochu

zab&ru a pohybuje se nejvétsi rychlosti. (Hoch, Cernugak a kol. 1975)

4.4 FAZE ZABERU

4.4.1 PRIPRAVNA FAZE

Ve fazi pfipravné se po ponoreni dlain pohybuje ve dvou smérech, tedy vpred a
doll a celd horni koncetina utvati zaporny odpor. Kvuli tomu musi paze zaujimat co
nejvyhodnéjsi polohu. Svalstvo, které bude pozdéji provadét fazi zdbéru je prozatim
relaxované. Vrcholovy plavci ponofuji ruku do vody v nasledujicim poradi: prsty, predlokti,
loket. Poté dochazi k otaceni horni ¢asti trupu kolem podélné osy na stranu paze, ktera
bude provadét zdbér. Pozor se musi davat na predcasné otoceni, které by vedlo nejen
k nezddoucimu prodlouzeni pripravné faze, ale i ke zhorSeni podminek pro ukonceni
zabéru u druhé paze. Cas pfipravné faze se pohybuje mezi 0,2 — 0,3 vtefiny, co? je asi 12—
20 % celkové doby cyklu. Uhel mezi dlani a rukou nad vodou na konci piipravné faze se

pohybuje mezi 25-30 stupni. (Hoch, Cernugak a kol. 1975)
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4.4.2 PRECHODNA FAZE

Néktefi z autord spojuji fazi prechodovou s fazi jak pripravnou, tak i zabérovou.
Nejvétsi obtiznosti této faze je nutnost zvladnuti fady ukol( v kratkém ¢asovém Useku tak

aby plavec mohl provést efektivni zabér.

4.4.3 ZABEROVA FAZE

Je hlavni a nejdUlezZitéjsi fazi celého cyklu. Pfi prlibéhu této faze se dlan pohybuje
smérem nazad a vytvari tak hnaci silu. V pribéhu zabéru se zapojuje i plocha predlokti,
zatimco paze zaroven vice ¢i méné brzdi. Pokud budeme posuzovat tuto fazi z hlediska
velikosti ploch a sméru plsobeni zjistime Ze se ucinnost zdbéru v pribéhu méni. Ze
zaCatku se dlan pohybuje smérem doll nazad tak aby dosahla své maximalni hloubky.
V této fazi je dlan z pohledu shora vné od podélné osy téla. Nejucinnéjsi ¢ast zabéru je
v dobé kdy rameno a dlan svird s hladinou udhel 55-120 stupnili. VétSina soucasnych
plavcl zabird s rukou ohnutou v lokti. Ohnuti v loketnim kloubu s vnitfni rotaci ramene
vytvari idealni podminky pro co nejvétsi zabér jiz v jeho pocatku. Krom toho zkraceni pak
horni koncetiny dovoluje plavci vyvijet maximalni silu po nejdel$i draze. Paze dosahuje
nejvétsiho ohnuti v loketnim kloubu pfi 90 stupnich. Poté se paze zacind pomalu
natahovat az do bodu kdy svird uhel 150 stupnli, avSak ucéinnost zabéru se jiz znacné
zmensuje, jelikoz zacina prevladat smér pohybu nahoru. Navic se plavec zac¢ina otacet na
druhou stranu kolem podélné osy, aby vytvofil co nejlepsi podminky pro zadbérovou fazi
paze druhé. Zabérova faze ma trvani od 0,4 aZz do 0,5 vtefiny tedy asi 35 az 40 procent
z celkové doby trvani jednoho cyklu a probiha v dhlu kdy rameno a dlani sviraji Uhel

v rozmezi 40-150 stupriti. (Hoch, Cernugak a kol. 1975)
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4.5 SOUHRA PAZi S DYCHANIM

Ve starsi publikacich se rozliSuje souhra pazi na vytrvaleckou a sprinterskou souhru.
V soucasné dobé se ale souhra pazi velice pfiblizuje té sprinterské. (Hoch, Cernusak a kol.

1975)

Nadech je provadén bud na jednu nebo na obé strany. U nejkratSich trati se plavci
obvykle nenadechuji pfi kazdém tempu coZ dovoluje dovoluje vyvinout vétsi zabérové
sily. Pfi nadechu je totiz nutné uvolnit bfisni a dychaci svaly coZz omezuje zdbérovou silu
pazi a nohou. Dychani na obé strany uprednostnuji spiSe plavci delSich trati, jelikoz mizou

sledovat soupefe na obou stranach. (Motycka, 2001)

Nejlepsi plavci provadéji vdech béhem mezi zabérové prestavky. Tedy v dobé, kdy
souhlasna paze, to je paze na strané vdechu, ukoncila zabérovou fazi a nesouhlasna paze

jesté nezacdala. (Hoch, Cernusak a kol. 1975)

Pfi sprinterskych tratich se soucasni plavci nadechuji co nejméné. Pfi nejkratSich
tratic to je 50 metr(i se néktefi vrcholni plavci nenadechuji viibec, coZz jim dovoluje
vytvorit vétsi zabérové sily po celou dobu trvani traté. K tomuto vykonu samoziejmé musi
pfedchdazet intenzivni ndcvik, jelikoZ po celou dobu trvani nedochazi k pristupu kysliku.
Zato néktefi soucasni vytrvalci se nadechuji na jednu stranu, a to po jednom cyklu pro
dosaZeni co nejvétsSiho prisunu kysliku, jelikoz jeho dostatek je velmi dllezity pro

zvladnuti takto dlouhych trati.

Faze, kdy dojde k nddechu nastava pfi prenosu jedné ruky nad vodou kdy plavec
lehce natoci horni polovinu téla a hlavu kolem své podélné osy na jednu stranu. V dobég,
kdy plavec poklada ruku, ktera byla ve fazi prechodu nad vodou zpét do vody se télo vraci

do zakladni polohy.

11
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4.6 POHYBY NOHOU

Podil hnaci sily nohou v porovnani s pazemi je podstatné mensi. Omezeni hnaci sily
dolnich koncetin je pri¢inou mensi zabérovou plochou nohy a malou pohyblivosti
v hlezennim kloubu. Ddle cinnost takto velkych svall na tak malo vyhodny pohyb
spotfebuje mnoho energie. Prostorovy pribéh kraulovych nohou je velmi podobny tomu
pfi chGzi, avSak ¢asovy pribéh tohoto pohybu dokazal Ze svalové Usili vynakladané pfi
plavani je odlisné od toho pfi chlzi. Tudiz nelze pfisuzovat velkou vadhu tvrzenim kterd
tvrdi Ze jsou pohyby pfi chizi a plavani stejné a tim padem pfirozené. Dolni koncetiny
vytvari hnaci silu vinivym pohybem, ktery vychazi z kycelniho kloubu a prenasi se az do

kloubu hlezenniho. (Hoch, Cernugék a kol. 1975)

4.7 SOUHRA PAZi ANOHOU

Doba trvani jednoho cyklu nohou trva pfiblizné 1/3 doby cyklu pazi. V pribéhu této
doby provede plavec kop jak pravou, tak i levou nohou. Ztoho miZeme odvodit, Ze
béhem jednoho cyklu pazi plavec kopne Sestkrat, proto se hovofi o Sestiuderovém kraulu.
Timto zplsobem plave vétsina plavcl jejichZ souhra pazi a nohou je zcela zédkonita. (Hoch,

Cernusak a kol. 1975)
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5 PLAVECKY ZPUSOB KRAUL - NOVODOBE TRENDY V TECHNICE

5.1 TECHNIKA PRI SPRINTERSKYCH TRATiCH

Pti dosahovani co nejlepsich vysledk( pfi plavani jde ruku v ruce i zména techniky, a
to hlavné pfi sprintech. V sou€asné dobé se uz upustilo od technik popsanych v mnoha
knihach zabyvajicich se danou problematikou. To mé vedlo k tomu abych vdm v kratkosti

nastinil, jak vypada technika soucasného plavce sprintera.

5.1.1 PRACE PAZi

Pti plavani nejkratSich trati je kladen dliraz na co nejrychlejsi a co nejpresné;jsi
provedeni zabéru paZi. Pfi pripravné fazi se celd horni koncetina pohybuje smérem
dopredu a dolu ale celd pazZe je propnuta v lokti. V okamZiku, kdy se paZe ponofuje do
vody je celd paZe stale natazend. KdyZ se paZe dostane do faze zabérové paze se lehce
pokrci v lokti, ale nedostava se az do uréenych 90 stupnl. Z vody jde paZe zase uz témér

natazena.

5.1.2 PRACE NOHOU

Prace nohou je pfi sprintech velmi dlleZzitou pomocnou hnaci silou. Frekvence
kopll je u téchto tratich mnohem vyssi, nez byvala dfiv. Je stim spojeno i to Ze pfi
nejkratSich tratich se upustilo do pravidelného dychani, ale to bude popsano

v nasledujicim textu.
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5.1.3 DYCHANI

Tak jako dfiv bylo trendem se nadechovat na kazdy, nebo kazdy treti az paty zabér,
je dnes trendem se pfi nejkratSich tratich jako je padesat metrd nenadechovat vibec.
Plavec se tim padem muzZe soustfedit na co nejvétsi frekvenci kopll a zabéru a zaroven do
nich dat co nejvyssi silu. Dalsi vyhodu tohoto trendu je, Ze se minimalizuje nataceni do
stran a tim padem se vyrazné zmensi odpor doprovazeny témito pohyby. Soucasni plavci
se pfi nejkratsich tratich nadechuji maximalné jednou v pribéhu zavodu nepocitame-li

nadech pfi startu.

5.1.4 OBTIZNOST A PRIPRAVA NA SAMOTNY VYKON

Novodoby styl plavani sprinterskych trati je velmi obtizny a tim padem musi byt
plavec velmi dobfe pfipraven hlavné po fyzické strance. Dlraz se klade hlavné na horni
polovinu téla, a hlavné na paZe. Plavec musi byt velmi flexibilni v ramennich kloubech
nejenom aby se predeslo zranéni pfi vysoké frekvenci zabér, ale aby bylo viibec mozné
natazenou ruku co nejrychleji pfenést nad vodou. Dalsi fazi je i posilovani rotator(
v ramenniho kloubu, které jsou pfi tomto stylu velmi zatéZovany. Posledni fazi je samotné
posilovani celych pazi pfi suché pripravé kdy se upfednostnuji ¢inky, expandery a rizné

plavecké trenazery.

Jelikoz ma plavec pfi téchto tratich omezeny pfristup kysliku a vykon je velmi
intenzivni, dochazi k uvolfiovani velkého mnozZstvi kyseliny mlééné a bavime se o vykonu
v anaerobnim prahu. DUllezité je tedy se v tréninku zaméfit na plavani vtomto daném
prahu, aby se télo adaptovalo na takovy vykon a také plavani takzvanych hypoxickych

tréninkd, pfi kterych je télo pfipravovano na vykon i pfi nizsSim pristupu kysliku.

14
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6 TECHNICKE PARAMETRY VIDEOPROGRAMU

Pro vytvoreni videoprogramu jsem pouZil odolnou kameru Gopro hero 7, kterd mi
diky své odolnosti velmi usnadnila nataceni zabérll pod vodou. Dale mi diky svému
vynikajicimu rozliSeni a optické stabilizaci velmi usnadnila naslednou praci v programu na
Upravu videi. Pro Upravu videi byl pouzit program Wondershare filmor, na ktery ma licenci
maj kolega z plaveckého klubu Michael Sperl. Tento program s Michaelovo schopnostmi

mi velice usnadnil cely priibéh Upravy videi.

Timto bych chtél podékovat Mgr. Patriku Davidkovi a Bc. Lucii Pomahacové za
vypUjéeni odolné kamery a poskytnuti drahy v plavecké bazénu na Slovanech pro ucel
nato€eni videa. Dale bych chtél podékovat mému trenérovi Bc. Lukasi Luhovému za
uvolnéni svého svéfence a poskytnuti potfebného vybaveni pro moznost mého nataceni.
Zavérem bych chtél podékovat Robertu Borovanskému, ktery byl vybran pro mé nataceni,
za kladny pfistup a aktivni Gc¢ast béhem celého nataéeni a Michaelovi Sperlovi za pomoc

pfi Upravé vSech videomateriald.
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7 DISKUZE

Bakaldrskd prace je zamérena na analyzu plaveckého zpUsobu kraul. Na zacatek
jsem se zabyval celkovou historii plavani abych co nejlépe pochopil, jaké déje vedli
k vyvoji plavani do podoby, vjaké ho znam dnes. K tomu tedy patfil popis historického
vyvoje plavani jako sportu v rliznych zemich a kulturdch v historii lidstva. Poté jsem popsal

vyvoj prvnich plaveckych federaci a zavodu.

Plavecky zplsob kraul mél dlouhy vyvoj, a proto jsem cerpal z historickych
prament abych mohl co nejlépe popsat tento historicky vyvoj daného plaveckého
zpusobu. Pokusil jsem se co nejjasnéji popsat, jak tento plavecky zplsob vznikl a jakym
zpusobem se zdokonaloval az do podoby, jak ho zndme ted. Pro tento vytah z historie
jsem pouzil vice zdroji, ale vSechny se liSili maximdlné ve zpracovani, ale informace byli

stejné.

Dalsim ukolem mé préce bylo vytvoreni teoretického celku, ktery se zabyva
technikou plaveckého zplsobu kraul. TakZe jsem znovu kriticky analyzoval vice pramena
abych co nejlépe a co nejvystiznéji popsal soucasnou techniku plaveckého zplsobu kraul.
Tuto kapitolu jsem zacal strucnou definici plaveckého zplsobu kraul. Dale jsem co
nejpochopitelnéji popsal spravnou polohu téla pfi plavani kraula. Po téchto zdkladnich
informacich jsem zaSel vice do hloubky a popsal jsem praci pazi, véetné jednotlivych fazi
zabéru a praci nohou. Poté jsem uvedl, jak by méla vypadat souhra prace paZi s praci

nohou, a nakonec jsem k této souhre pfipojil i spravnou souhru s nadechovanim.

Poslednim ukolem mé prdace bylo pfibliZit novodobé trendy v plaveckém zplsobu
kraul. Pro tento Ukol jsem si vybral nejkratsi trat, jelikoz tam osobné vidim nejvétsi
inovace. Zde jsem popsal, jak honba za nejlepSimi vysledky méla vliv na vyvoj novodobé
techniky pti plavani nejkratSich trati. Pokra¢oval jsem popisem prace hornich a dolnich
koncéetin a popisem dychdni pfi novodobé technice. Tato kapitola se mi zdad velmi
zajimava, jelikoZ si mGzeme porovnat techniku popsanou vySe v této praci s technikou
ktera se pouziva nyni. Nakonec jsem pfibliZil struény popis obtiznosti a pfipravy na
samotny vykon, jelikoZz se mi tyto informace zdaji jako dileZité pro zvladdnuti nové a

fyzicky ndro¢né techniky.
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8 ZAVER

Cilem této bakalarské prace bylo vytvorit teoreticky zaklad pro spravné zvladnuti
techniky plaveckého zplsobu kraul, ale hlavnim uUkolem bylo vytvofit interaktivni
program. Tento program bude obsahovat videa s plavanim kraulu. Videa budou jak
v normalni rychlosti, tak i zpomalené. Tento program by v budoucnu mohl poslouzit
trenérim jako vyukova pomlcka tak i jako inspirace. Inspirace v tom smyslu, jak pomoci

svym vlastnim plavcim ve zlepseni techniky.

Snem kazdého sportovce je podani co nejlepSiho vykonu a stat se tim nejlepsi
vtom co dél3, tedy i v plavani. Toho lze dosahnou, jak kvalitnim tréninkem a vlastni
poctivosti, tak i studovanim techniky a sledovani novodobych trend(i a novych inovaci.
Myslim si, Ze maloktery ze sportl zaZziva takové obdobi zmény techniky jako plavani.
Mnoho plavcl hleda rizné zpUsoby ke zlepseni jak ve zlepSovani sama sebe a snazeni se
byt o krok napfed tak i hledaji rizné mezery v pravidlech stanovenych mezinarodni
federaci. Obsah moji prace je tedy predevSim uréen pro plavce, ktefi jsou ochotni
naslouchat a zaroven ochotni pilné pracovat na svém rozvoji v oblasti techniky plaveckého

zpusobu kraul.

Pfi studovani techniky plaveckého zplsobu kraul jsem se dozvédél mnoho
zajimavych informaci, které jsem také uved| v této préci, ale zdroven jsem byl velmi
prekvapen. Zjistil jsem, Ze se technika kraul od dob, kdy byli studované materialy
vytvofeny natolik zménila, Ze tyto materidly doopravdy mohou slouZit jen pro
zacCatecniky. Dnesni technika kraulu uz usla takovou cestu od doby, kdy byli tyto knihy
napsany a je bohuzel malo material(i zabyvajicich se technikou novodobou. Rozhodné
bych nechtél shazovat knihy ze kterych jsem Cerpal a parafrazoval, jen tvrdim Ze uz by
bylo nacase vytvorit aktudlnéjsi rozbory a texty. To ale zatim nepfislusi mé ale lidem, ktefi

provadi dlouhodoby prizkum v oblasti techniky plaveckych zpUsobu.

PFi sestavovani mé prace jsem nejdfive zacal teorii od autorl, ktefi jsou dobfe
zndmy tim, Ze se zabyvaji pravé technikou plaveckych zptsobd. Cerpal jsem od nich
mnoho informaci, které jsem zformuloval do mé prace. Ddle jsem natacel videa, ktera

budou k dispozici v pfiloze. Pti nataceni videi jsme se snazili co nejvice vystihnout, jak by
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méla technika vypadat, a to neni tak lehké, jelikoz malokdo ma techniku odpovidajici

parametrdm v knihach.

Po celou dobu psani této prace jsem neustdle sledoval videa z Olympijskych her a
dalsich vysokych soutézi, protoZze na téchto zavodech je vyborna technika a jsou zde
zabéry pod vodou. Na zakladé téchto videi jsem se snazil popsat naptiklad novodobé
trendy v plavani kraula. Nejvice jsem vSak Cerpal inspiraci o tom, jak vlastné videa natocit.
Dalsi neodmyslitelnou soucasti mé prace byla konzultace s trenéry a lidmi zabyvajicich se
technikou plaveckych zplsobu. Diky témto rozhovorim jsem dostal mnoho informaci, ze
kterych jsem mohl ¢erpat. Obcas se nazory osob lisili ale z kazdého rozhovoru jsem si vzal

néco.

Myslim si Ze video rozbory, které jsou hodné podobné tém, co budu mit v praci
jsou velmi uzitec¢né jako zpétnd vazba. V bazéné na sebe nevidite. Trenér vas sice mlze
opravit, ale nic z toho vam neda tolik jako kdyZ se sami vidite. Navic pokud vam k rozboru
jeSté néco rekne trenér, tak automaticky ziskavate pojem o tom, co je Spatné a jak to

napravit.

Zdokonalovani techniky je dalezitym faktorem pti snaze dosahnout co nejlepsich
vykonl a podvodni videa dle mého nazoru jsou nejlepSim prostfedkem pro Uspéch

v tomto sméru.
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9 RESUME

Bakalarska prace je zamérena na analyzu techniky plaveckého zplsobu kraul.
Pojedndva o dlleZitosti zvladnuti techniky plaveckého zplsobu kraul a obsahuje vsechny

dllezité informace pro zvladnuti této problematiky.

KratSi teoretickd ¢ast popisuje historicky vyvoj daného plaveckého zplsobu, vznik
sportovnich federaci a prvni zavody. Dale obsahuje popis spravné techniky plaveckého
zpUsobu kraul a na zavér jsou zde uvedeny novodobé trendy v plavani kraulu pfi

sprinterskych tratich.

Druhou ¢asti je videoprogram, ktery obsahuje mnou natocené videosekvence. Videa
jsou v normalni rychlosti, tak i zpomalené. Ddle se zde nachdzi i videa s detailnim

pfiblizenim a také videa nata¢end pod vodou. Tuto ¢ast najdete v prilozeném materidlu.

Summary

This bachelor’s thesis is focused on the analysis of freestyle stroke swimming
technique. It discusses the importance of mastering the freestyle technique and it

contains all of the important information to actually master the technique.

The thesis is split into two parts. The first, theoretical part, is devoted to this swim
stroke’s history and development, followed by the description of sports federations

creation and information about very first meets.

The second part of the thesis is a video program, which consist of video sequences.
The videos are in regular speed but also in slowed motion. There are also videos zoomed

in detail and/ or taken under water. This part of the thesis can be find enclosed.
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11 TECHNICKY SCENAR

Nazev sekvence

cislo snimku

Popis

Doba trvani
sekvence (s)

Komentar

Titulni strana

Uvitani komise

Titulni strana 1 , X B o
prezentace (nazev) predstaveni prace
Hlavni strana pro Seznameni s
Plavecky zpUsob kraul 2 pristup ke vSéem X ovladanim
informacim prezentace.
. Snimek s pFistupem k Jak na tomto snimku
Normalni rychlost . .
(NR) 3 videosekvencim v X pracovat a co zde
normalni rychlosti muUzZeme nalézt.
Video v normalni Vyzdvizeni klad(
Zabér shora (NR) 4 rychlosti s pohledem 20, 74 (poloha, souhra atd.)
shora a opraveni chyb.
Video v normalni . ;s
Zabér ze strany paze rychlosti s pohledem Popis vedeni pazi v
yp 5 y P (L x 17,24 sekvenci a poukazani
(NR) ze strany a zabérem
. na nedostatky.
na paze
Video v normalni Pobis pohvbu nohu a
Zabér ze strany nohy rychlosti s pohledem pis p Vy, .
6 (v 17,49 upozorneni na rotaci
(NR) ze strany a zabérem (o
v panvi.
na nohy
. . VyzdviZeni spravné
Podvodni video s Podvodni video v olohy tla a prace
pohledem ze zdola 7 normalni rychlosti s 16, 64 P i y ‘? ,
paZi a upozornéni na
(NR) pohledem zdola Ly
vedeni zabéru.
Podvodni video s Podvodni video v Vyzdvizeni prace pazi
pohledem ze strany 8 normalni rychlosti s 15, 10 s poukdzanim na
(NR) pohledem ze strany drobné chyby.
Zminka o spravném
Podvodni video s Podvodni video v zacatku zdbérové
pohledem zepredu 9 normalni rychlosti s 20, 54 faze a zminéni chyby
(NR) pohledem zepfedu ve vedeni zabéru pod
télem.
Popis vedeni paze
Video v normalni nad vodou a
Zabér zepredu (NR) 10 rychlosti s pohledem 21,21 zdUraznéni drobné
zepredu chyby ve vedeni

jedné paze.

VI
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Zpomalena rychlost
(ZR)

11

Snimek s pristupem k
videosekvencim ve
zpomalené rychlosti

Jak na tomto snimku
pracovat a co zde
mUzZeme nalézt.

Zabér shora (ZR)

12

Video ve zpomalené
rychlosti se zabérem
shora

41, 47

Vyzdvizeni polohy
téla a upozornéni na
nacasovani nadechu.

Zabér ze strany paze
(ZR)

13

Video ve zpomalené

rychlosti se zabérem

ze strany a zabérem
na paze

34,39

VyzdviZeni prace pazi
s upozornénim na
jednostranné
nedotahovani zabéru.

Zabér ze strany nohy
(ZR)

14

Video ve zpomalené

rychlosti se zabérem

ze strany a zabérem
na nohy

34,99

Vyzdvizeni spravného
pohybu nohou s
poukdzanim na vétsi
rotaci v panvi.

Podvodni video s
pohledem ze zdola
(ZR)

15

Podvodni video ve
zpomalené rychlosti s
pohledem zdola

33,34

Poukdzani na
zpevnénou polohu
téla a spravny rozsah
zabéru. Upozornéni
na zabér mimo osu.

Podvodni video s
pohledem ze strany
(ZR)

16

Podvodni video ve
zpomalené rychlosti s
pohledem ze strany

30,21

Poukazani na opravu
v dotahovani zabéru
a upozornéni na
zabérovou plochu
dlané a prsta.

Podvodni video s
pohledem zepredu
(ZR)

17

Podvodni video ve
zpomalené rychlosti s
pohledem zepredu.

41, 07

Vyzdvizeni drzeni téla

u hladiny a poukazani

na zabérovou plochu
dlané a prstu

Zabér zepredu (ZR)

18

Video ve zpomalené
rychlosti se zabérem
zepredu

42,30

Poukazani na plynulé

pohyby a na drobnou

chybu ve vedeni paze
nad vodou.

Detailni zabéry —
zpomalenad videa s
priblizenim (DZ)

19

Snimek s pristupem k
videosekvencim s
detailnimi zabéry ve
zpomalené rychlosti

Jak na tomto snimku
pracovat a co zde
muUzZeme nalézt.

Zabér ze strany paze
(DZ)

20

Video s detailnim
pfiblizenim na praci
paze

34,39

Vyzdvizeni spravného
pfenosu paze nad
vodou a poukdzani na
opozdény nadech.

Zabér ze strany nohy
(DZ)

21

Video s detailnim
pfiblizenim na praci
nohou

34,99

Vyzdvizeni spravného
pohybu nohou s
dodrZovanim
Sestkového kopu.

VII




TECHNICKY SCENAR

Podvodni video s

Podvodni video s
detailnim pfiblizenim

VyzdviZzeni polohy
pazi u hladiny a

pomahali pfi
zhotovovani prace

pohledem ze strany 22 PR 30, 21 upozornit na prabéh
na praci paze pod Ly
(DZ) zabéru pod vodou
vodou. N
(loket, dlan, prsty)
Podvodni video 5 devainio pbiZenim ramen af mavarovén
pohledem ze zdola 23 . 'p N 33,34 ,pv L
(D2) na praci paze pod na zabérovou fazi.
vodou. (ze zdola) Upozornit na loket.
Snimek s fotkou Posps;lltt,] J?ZCZrOt::(?Ia
Robert Borovansky 24 nataceného plavce a X p P S P
ieho tspéch jsem si vybral
J pechy. Roberta.
, . k i hazi
Zdroje 25 Snimek se zdroji X Odkud \{ldea p-oc azl
a kdo je na videu.
Snimek s
podékovanim a Zminit vSechna jména
Podékovani 26 jmény osob, které X a slovné podékovat

vsem co pomohli.

VIII




